SVETOVY DEN OBEZITY 2022 — USTRAZTE OVPLYVNITELNE RIZIKOVE FAKTORY OBEZITY (5.
¢ast)

Obezita je v modernom svete vel'mi rozSirena, avSak netreba zabtdat’ na to, Ze jej vzniku
mozno ucinne predchadzat’.

Venujte pozornost’ rizikovym faktorom, ktoré vam ako jednotlivcovi zvySuju riziko vzniku
obezity a snazte sa ich potlacat do najvysSej moZnej miery. Skodlivé vplyvy sa snazte
nahradit’ ¢i vyvazit’ faktormi, ktoré naopak znizia riziko obezity.

Z:akladné principy zdravsej zivotospravy mozno zhrnut’ do siedmych bodov:

1. JEDZTE ZDRAVO: Pridajte do jedéalnicka ovocie a zeleninu. Svetlé pecivo nahrad’te
celozrnnym. Stravujte sa asponi 5x denne, nevynechavajte ranajky. Vymente bezné
sladkosti za zdravsie varianty. Vyhnite sa fast foodu (rychlemu obcerstveniu). Vyhnite
sa Vyprazaniu. Znizte prijem soli a alkoholu.

2. DODRZIAVAJTE PITNY REZIM: Pitny rezim dospelého ¢loveka by mal zahfiiat
priblizne 2-2,5 litra tekutin. Nezabudnite na spravny vyber napoja, uprednostiujte
Cista pitna vodu alebo nesladeny ¢aj. Vyhnite sa sladenym napojom.

3. CVICTE: Ak maéte problém s pohybovou aktivitou ako jednotlivec, najdite si
blizkeho ¢loveka ¢i skupinku l'udi, s ktorou pdjde cvicenie jednoduchsie. Najdite
Sportové aktivity, ktoré vas bavia, skliSajte nové pohybové aktivity.

4. OBMEDZTE CAS PRI POCITACI ALEBO TELEFONOCH: Minimalizujte
sedavy sposob zivota.

5. POZOR NA VPLYV REKLAM: Nepodlichajte vplyvu marketingu a reklam, ktoré
Casto propaguju aj nezdravé potraviny ajedld. Neverte zazratnym ¢i moédnym
rieSeniam, ktoré sl'ubuju rychle vysledky bez akejkol'vek namahy ¢i zmeny.

6. MENEJ SA STRESUJTE: Skuste sa kazdy den poteSit’ aspoil jednou mali¢kostou.
UdrZziavajte kontakt s blizkymi, ktori vdm pomahaji odburavat’ stres beznych dni.

7. DOPRAJTE SI KVALITNY SPANOK: Doprajte si dostatok ¢asu na oddych. Dajte
svojmu telu prileZitost zregenerovat’ sa, spracovat fyzick(i a psychicki zataz
a nacerpat’ nové sily.

Vypracoval Odbor podpory zdravia a vychovy ku zdraviu v spoluprdci s Odborom komunikdcie UVZ
SR



