Zdravy Zivotny Sty

v

Zivotny Styl je suhrn toho, ako Clovek Zije, ale vzhfadom na vplyv na zdravie su niektoré
body podstatné, iné menej najdélezitejSich je len niekolko hlavnych bodov, a to - nefajCenie,
zdrava vyZiva, primerana pohybova aktivita, limitovana konzumacia alkoholu.

Zakladom zdravej vyZivy je pestrost a rozmanitost.

Zabudnite na naroCné planovanie. StaCi dodrziavat’ len par zasad. A ta najdélezitejSia je, aby
strava obsahovala vSetko to, Co obsahovat' ma, a neobsahovala privela toho, Co pre zdravie
nie je najlepSie.

Vplyv pohybu na zdravy Zivotny Styl:

Chrani pred srdcovo-cievnymi ochoreniami — aterosklerézou, srdcovym infarktom, mozgovou
mitvicou, vysokym krvnym tlakom, embdliou.

Znizuje riziko vzniku rakoviny — jednak celkovo (celkovy ,protinddorovy efekt”), jednak je
dokazany preventivny efekt proti vzniku konkrétnych nadorov — najméa hrubého Creva a
konec€nika, prsnika, maternice, ale aj nadorov plic.

ZniZuje riziko vzniku cukrovky — cukrovky druhého typu.
Je prevenciou aj lie€Cbou obezity.
Je prevenciou osteopordzy.

Je prevenciou mnohych poruch pohybovo-podporného systému (bolesti chrbta, problémy
s chrbticou a podobne).

Je prevenciou problémov s traviacim systémom (zapcha, hemoroidy).



