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Az életmod kedvezd irdnyu modositdsdnak 5 pontja egészséges felndttek
részére az elhizds és szovodmeényes betegségei megeldzése érdekében

Etkezziink valtozatosan, de felezziik le fo és kisétkezéseink adagjat! Minden étkezésiink
tartalmazzon friss zoldséghdl, gyiimolcsbol késziilt ételt, figyeljiink
folyadékfogyasztasunkra.

Fokozatosan ndveljiik mozgasaktivitasunkat, ajanlott a legegyszeriibb mozgasforma,
a gyaloglas, ennek napi adagja néhany percrdl 60 percre, vagy 10.000 Iépésre ndvelendd.

Aludjunk 7-8 orat, ebbdl lehetdleg éjfél elott 2 6rat, nem tilfiitott, kiszelloztetett
helységben, lefekvés eldtt 2 oraval ne étkezziink, és ne akkor edziink.

Egiréni stresszoldasunk aktiv szabadidos programokkal, sporttal, kiranduldssal, tanccal,
kulturalis tevékenységgel biztositsuk.

Eletmddunk legyen napi és heti ritmust kovetd, dohanyfiistmentes, csokkentsiik az alkohol-
fogyasztast, csak a legsziikségesebb vegyszereket, kozmetikumokat hasznaljuk haztartasunk-
ban, és csak kezelGorvosunk altal eldirt gyogyszereket, illetve étrend-kiegészitoket szedjiink.
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