SVETOVY DEN SRDCA

KOD ZDRAVEHO ZIVOTA
0!-30-5-120/80-70-80/94

¢ 0! — pocet cigariet ® 30 a viac — minimalna dennd minutdZ pohybu ¢ 5 a menej —
optimalna hodnota cholesterolu » 120/80 a menej — optimalny krvny tlak «70 a menej —
optimalna pulzova frekvencia » 80/94 a menej — optimalny obvod pédsa Zeny/muii

ZDRAVE STRAVOVANIE

-Jedzte mensie porcie, ale CastejSie, aj 5 - 6x denne, bez navysenia celkove] kalorickej hodnoty
celodennej stravy .

-Ndjdite si dostatocny ¢as 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.

-Zvyste konzumaciu ryb na aspon 3x tyZdenne.

-Znizte prijem tukov, masti, vyprazanych jedal, ddenin a jedal bohatych na cukor.

-Preferujte maso bez viditelného tuku, chudé hovadzie, kuracie, morcacie, zajacie...
‘Konzumujte nizkotuéné a probiotické mlie¢ne vyrobky.

-Zvyste prijem vody na 2 litre Cistej pitnej vody denne a zaroven znizte prijem kofeinu, alkoholickych
napojov a napojov bohatych na cukor.

‘Vobec nesolte!

ZDRAVY POHYB «BEHAITE +BICYKLUJTE «PLAVAITE

Ciefom je asponi pol hodiny fyzickej aktivity po vacSinu dni v tyZzdni. Za vhodny pohyb sa
predovsetkym povazuje ch6dza, beh, bicyklovanie, plavanie a dalSie vytrvalostné aktivity. Nevhodné

20-29 113=145 su nap,r. si'Iové izo.metrické cviéer?iva.
20=29 110-140 Zd.ravlym J.ec.lnotllvcom s?a (.)t'jporl,.lca
Pulzova fyzicka aktivita harmonizujica s ich
40-49 ¥ek 1052130 frekvencia dennym reZimom, najlepsie 30 aZ 45
50-59 100-125 minUt 4x aZ 5x -tyZdenne. Intenzita
60-69 95-115 zataZe pri tréningu sa meria

dosahovanou pulzovou frekvenciou.
Odporucana pulzova frekvencia pri tréningu podla veku je v tabulke.

Chcete Zit dlhy a spokojny Zivot? Zucastriujte sa pravidelne
1-x za dva roky preventivnych prehliadok u svojho lekara.

Tiesnova linka zachrannej sluzby 155 alebo 112



