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Obezita, diabetes a srde¢né-cévni onemocnéni
prerUstaji do epidemii. Svétova zdravot-
nicka organizace (WHO) uvadi, ze nejméné
2,8 milionu svétové populace kazdoro¢né zemre
jako primy dsledek nadvahy anebo obezity. Rtizné
zdravotni problémy vznikaji jako dlsledek obezity,
kterda zvysuje riziko cukrovky, srdecnich onemoc-
néni a nékterych druhd rakoviny. Kromé nadvahy se
mezi dalsi hlavni pric¢iny vysokého vyskytu cukrovky
2. typu radi téZ nezdravé stravovaci navyky a ne-
dostatek pohybové aktivity.

Na to, abyste Zjistili, jestli mate nadvahu anebo jste
obézni, pouzijte index télesné hmotnosti — BMI. Vy-
pocita se nasledovné: (hmotnost v kg) / (vySka

v m)2 BMI vy$8i nez 25 ukazuje na stav nadvahy,
pricemz BMI vyssi nez 30 svédci o obezité. Jaké
mate BMI? Trpite nadvahou anebo obezitou?
Zdravou, rostlinnou stravou, pravidelnou téles-
nou aktivitou a pfimérenym spankem dokazeme
ochranit pred obezitou, cukrovkou a srdecnimi
onemocnénimi sami sebe i nase déti. V jakych
oblastech vidite prostor na zlepseni viastniho
zivotniho stylu? Vyzkumy poukazuji na sku-
tecnost, Ze rozvijeni pozitivnich vztahd, uceni

se odpoustét a udrzovani viry v Boha rovnéz
podporuji zdravi ¢lovéka.

“Pokud nezménite néco, co délate kazdy
den, nikdy si nezménite Zivot. Tajemstvi
vaseho Uspéchu lezi v rutiné kazdého
dne.” John C. Maxwell

Pro¢ nezacit se zménou kazdodenni ru-

tiny pravé dnes? Mate na to! Tajemstvim
pokroku je odhodlat se zadit.

Dr. Hana Kahleova
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