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ZDRAVE
A SPORTOVNE

o FYZICKA AKTIVITA

praktikujte min. 1 hodinu denné (kazdy
den) fyzickou aktivitu (prochazka, jizda

na kole, plavani, télocvik navic)

9 5 PORCi ZELENINY A
OVOCE

shézte kazdy den 5 porci zeleniny
a/nebo ovoce. Nezapomente je peclivé

umyt pred snézenim

PIUTE VODU

pijte alespon 2 sklenice vody denné.

Nepijte sladké perlivé napoje

JIDLO

jezte mensi mnozstvi, ale lepsi kvality a

vyvazenéjsich vyrobku

e ELEKTRONICKE ZARiIZENi

pouzivejte elektronicka zarizeni jako

treba pocitac, chytry mobil, televize

apod. méné nez 2 hodiny denné

° SPANEK A REKREACE

pecujte o odpocinek, o patficnou

délku, ne kvalitu spanku
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