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MAtYMI KROKAMI
DO ZDROWIA

CZY WIESZ, ZE OTYOSC TO CHOROBA, KTORA MOZE
PROWADZIC DO WIELU ZABURZEN METABOLICZNYCH?

OTY£OSC JEST CHOROBA, KTORA MA WIELE PRZYCZYN. MOZE WYNIKAC Z:
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e braku wsparcia $rodowiska
e predyspozycji genetycznych

® niezdrowego stylu zycia
e problemdw psychologicznych
® statusu spoteczno-ekonomicznego

e przebiegu innych choréb
® zaburzeh hormonalnych
® przyjmowania okreslonych lekow
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WSPIERAJ SWOJE SERCE 1] Nerodowe

Centrum
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POLIFENOLE

owoce jagodowe, nasiona roslin
strgczkowych, zielona herbata,
oliwa z oliwek

POTAS - :
pomidor, awokado, banan WAPN

mleko i produkty mleczne,
tofu, jarmuz
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Zdrowe nawyki dla Twojego serca B

® zbilansowana dieta ® reqularne badania profilaktyczne
e reqgularna aktywno$¢ fizyczna ® radzenie sobie ze stresem
® odpowiednia ilos¢ i jakos$¢ snu ® rezygnacja z uzywek (m.in. alkoholu, papieroséw)
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POZNAJ PRZYKLADY POSIEKOW ZGODNYCH
Z TALERZEM ZDROWEGO ZYWIENIA
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