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Ánefajļite

Ájedzte zdrav® potraviny

ÁbuŅte fyzicky akt²vni

Áudrģiavajte BMI pod 25 (bez viscer§lnejobezity)

ÁTK pod 140/90

Á celk CHS pod 5 mmol/L

ÁLDL pod 3 mmol/L

Áglyk®mia pod 6 mmol/L
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ļoje viscer§lnaobezita?

ļo s tĨm?



ÉIgor BukovskĨ, Ambulancia klinickej vĨģivy, Bratislava

ĂJa sa predsa neprejed§m!ñ
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Ako viac jesŠa menej v§ģiŠ?

Ázabudnite na popul§rne di®tya z§zraky!

(Pozn§te najlepġ² d¹kaz, ģe di®ty nefunguj¼?)

Á...a nezabudnite na dve najvªļġie 
tajomstv§ chudnutiaa kontroly 
spr§vnej hmotnosti!
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...p§n doktor, a t¼ di®tu m§m jesŠ   
pred jedlom alebo po jedle?



Dve najvªļġietajomstv§chudnutia ?

1. nepr²Ņte domov hladn²!
Ápred odchodom z pr§ce alebo po ceste domov/na 
veļeru zjedzte: muessli tyļinku, ban§n, za hrsŠ 
orechov, za hrsŠ suġen®ho ovocia, n²zkotuļnĨ 
jogurt, celozrnn® alebo grahamov® peļivo, k¼sok 
horkej ļokol§dy a pod.

2. choŅte spaŠ trochu hladn², aby ste sa 
teġili na raŔajky
Ávynech§vanieraŔajok spomaŎuje metabolizmus

Áspr§vneraŔajky = silnĨ stimul§tormetabolizmu


