jez chutnou, pestrou a vyvazenou stravu rozdélenou

do 5-6 porci za den

serviruj si jidlo na mensi talire, snadnéji tak zmensis porce
pravidelné snidej, nevyjidej v noci lednicku, neber si kiupky

k pocitaci

nesmis hladovét

pitny rezim je dllezity, ne vSak sladké napoje, ale Cista voda
omez prijem tukd, jez nizkotu¢né mlécné vyrobky, ryby,

libové maso, odstranuj z masa tu¢né kousky a kdzi, zdravejsi

nez zivocisné tuky jsou ty rostlinné, hlavné olivovy a repkovy olej
konzumuj vice zeleniny, nejlépe 500 g za den

nez dzusy jez radeji Cerstvé ovoce, idealné 200 g denné

lusténiny jsou zdravé, zarad je do jidelnicku minimalné 1x tydné
celozrnné pecivo ma prednost pred bilym pecivem

sladkosti se snaz jist jen vyjimecné, a kdyz tak dezert z nizko-
tucného tvarohu nebo kousek horké cokolady

zdravéjsi nez smazak j3
jidla varena, dusena
nebo grilovana,

bez pridaného tuku,
bez zbytecného zahus-
tovani moukou




Hybej se

» u pocitace nebo televize maximalné 2 hodiny denné, surfovanim
po internetu ani hranim her moc energie nevydas

« zvys svUj prirozeny denni pohyb - misto jizdy autem chod pésky
nebo jed na kole, misto pouziti vytahu vyslap po schodech

e zkus denné prochazky ve svizném tempu, zaroven si vycistis hlavu

e vyborné je plavani, jizda na kole, na bruslick 67k3

» sbéhanim opatrné a pomaleji, nez naberes f

e idoma muzes tfeba tancovat, Slapat na roto-
pedu, skakat pres Svihadlo nebo rizné cvicit

« stridej aktivity, jinak se vSechno omrzi

¢ mas se hybat aspon hodinu denné 5 dn( v ty

» pokud to neuhlidas, jsou dostupné aplikace
na mobilu, které ti pohyb pripomenou

Mysli hlavou, dej do toho srdce

» napred pozoruj, co délas Spatné

» prejidani mize mit souvislost Uzkosti a depresivitou, pak je cas
navstivit psychologa

» pohlidejsijidlo, nerozptyluj se pri ném televizi ¢i mobilem,
at’ vis, co jis a kdy uz mas dost

» do obchodu s potravinami chod s plnym Zaludkem a s nakupnim
seznamem

» vyhybej se cukrarnam a fastfoodim nebo kolem nich aspon
zrychli krok

« pozor na oslavy, Vanoce a dalsi svatky prejidani, drz se svych
zasad a nenech se zviklat ostatnimi

« pohlidej si denni rezim a dostatek spanku

¢ mysli pozitivné

» pokud se ti dari hubnout, patri tiodména

Détska obezitologicka ambulance
Uherskohradistska nemocnice a. s., budova F

J. E. Purkyné 365, 686 68 Uherské Hradisté
tel.: 572 529 589
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