DNIZDRAVEHO
SRDCA2010

KOD ZDRAVEHO ZIVOTA
00l-30-5-5,5-120/80 - 70 - 80/94

* 0! - pocet cigariet * 30 a viac - minimalna denna minutdz pohybu ¢ 5 a menej - optimalna
hodnota cholesterolu ® 5,5 a menej - optimalna hodnota krvného cukru (glukdzy)

* 120/80 a menej - optimalny krvny tlak * 70 a menej - optimalna pulzova frekvencia

* 80/94 a menej - optimalny obvod pasa zeny/muzi

ZDRAVE STRAVOVANIE

* Jedzte menSie porcie, ale CastejSie, aj b - 6x denne, bez navysenia celkovej kalorickej hodnoty
celodenngj stravy.

* N4jdite si dostatocny Cas na jedenie a Zujte jedlo dokladne a pomaly.

» Zaradte vlakninu do svojho jedalnicka — az 5 porcii ovocia a zeleniny denne a zvyste dennu
spotrebu celozrnnej muky a strukovin.

e Zvyste konzumaciu ryb na aspon 3 krat tyzdenne.

* Preferujte maso bez viditelného tuku, chudé hovadzie, kuracie, morc¢acie, zajacie,...

* Konzumujte nizkotucné a probiotické mlieCne vyrobky.

* Znizte prijem tukov, masti, vyprazanych jedal, Udenin a jedal bohatych na cukor.

* Zvyste prijem vody na 2 litre Cistej pitne] vody denne a zaroven znizte prijem kofeinu,
alkoholickych napojov a napojov bohatych na cukor.

* VV6bec nesolte!

ZDRAVY POHYB

BEHAJTE ¢ BICYKLUJTE » PLAVAJTE

v vt

vSetkym povazuje chddza, beh, bicyklovanie, plavanie a dalSie vytrvalostné aktivity.
Pre zdravie st nevhodné napr. silové izometrické cvicenia (posilfiovanie s ¢inkami).

20-29 113- 145 Odporagana ggra\fygeqn‘?t“vcom 5d Odpor_‘fa, o ki
30-39 110-140 optimélna a% : [nitnu;ni?vrzrvusovanej yzickej aktivity
40-49  Vek 105-130 pulzové f‘ipon.t a?t, X O.z’z, na - doshove
50-59 100-125 e ntenzita zataze pri ren'lngu sa me,rlva ?sa oval
L nou pulzovou frekvenciou. Odporuc¢ana pulzova
60-69 95-115 pri tréningu L, . . )
frekvencia pri tréningu podla veku je v tabulke.

Chcete zit dlhy a spokojny zivot? Zucastnujte sa pravidelne
1x za dva roky preventivnych prehliadok u svojho lekara.
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