IMPREUNA TMPOTRIVA OBEZITATII

Obezitatea este rezultatul stilului de viata, a obiceiurilor alimentare si a
sedentarismului.

Adultii trebuie sa fie model pentru tinerele generatii, prin adoptarea
unui stil de viata cat mai sanatos. Supraponderabilitatea si obezitatea
reprezinta al cincilea factor de risc de mortalitate. Obezitatea este de
fapt o problema de sanatate, care atrage dupa sine, complicatii
medicale, dizabilitati, scaderea duratei de viata.

Pentru eliminarea obezitatii este necesara o strategie de tratament
bine stabilita, care se aplica fiecarui individ in parte.

FIECARE INDIVID ESTE UNIC !!!

O dieta echilibrata trebuie sa asigure necesarul de vitamine, in functie
de activitatile fiecaruia.

Obezitatea este un ucigas lent, tacut dar extrem de periculos.

Este binecunoscuta legatura dintre obezitate, diabet, boli
cardiovasculare, cancer.

Sfaturi:-mancati fructe in loc de dulciuri
-consumati cantitati mici de alimente in mai multe reprize
-ultima masa sa nu fie mai tarziu de ora 18,00

-seara o plimbare in aer liber, timp de 30 minute este foarte
benefica atat pentru creier cat si pentru un somn linistit

NE HRANIM, NE MISCAM, DE KILOGRAME N PLUS SCAPAM !!!
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