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VitaMed

Savjeti za zdrav zivot
projekta

VitaMed

Tjelesna aktivhost— Pokreni se za bolje zdravlje!

Setajte, vozite bicikl, plivajte ili plesite bar 30 minuta dnevno — za jade srce,
manje stresa i odrzavanje tjelesne tezine.

Bavite se jogom ili viezbama istezanja, vjezbajte s utezima nekoliko puta
tiedno —da odrzite snagu i fleksibilnost.

Nastojte manje sjediti — ustanite i protegnite se svakih sat vremena.

Mentalno zdravlje — Brinite o svojem umu!

Osigurajte si dovoljno kvalitetnog sna — tijelu i umu je potreban odmor za
buduce aktivnosti.

Svakodnevno se opustajte — tehnike opustanja (duboko disanje, mindfulness,
meditacija) pomazu u smanjenju stresa.

Druzite se i bavite aktivhostima koje vas vesele — podrska prijatelja i obitelji
smanijuje osjecaj usamljenosti a bavljenje hobijima povecava osjecéajispunjenosti.
Pravilna prehrana— Neka hranabude lijek!

Zdrave prehrambene navike i izbor namirnica — utje€u na razinu energije,
raspolozZenjeirizik od bolesti .

Povecajte unos prirodne hrane —voca, povrc¢a, mahunarki, orasastih plodovaii
cjelovitih Zitarica.

Smanijite unos visoko preradenih namirnica — zasi¢enih masnoca, mesnih
preradevina, Secera, i soli.

Jedite redovito i balansirajte obroke dovoljnim unosom proteina i viakana.
Prevencija bolesti — Bolje je sprijeciti nego lijeciti!

Nastojte prestati pusiti i budite umjereni u alkoholu.

Redovito kontrolirajte krvni tlak, Se¢eri masnoce u krvi.

Ne zaboravite piti dovoljno vode.

DOM ZDRAVLJA

OBMOCNO ZDRUZENJE ZAGREBACKE ZUPANIJE
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