Rekomenduojami maisto produktai:jvairiy kruopy koses, pilno
grido gaminiai (duona, makaronai ir kt.), sojos produktai, sélenos,
darzoveés (ypac zalialapés), vaisiai, uogos (ypac sezoniniai), liesa
mésa be odelés (triuSiena, kalakutiena, verSiena, jautiena ir kt.),
jaros zuvys (skumbré, tunas, plekSné, upétakis, eSerys ir kt., taip
pat jvairios kitos jlros gérybés (jaros moliuskai, jiros kopustai,
véziagyviai, kalmarai ir kt.), liesi pieno produktai.

+ didinkite fizinj aktyvuma: suaugusiems, norintiems numesti
svorj zmonéms, rekomenduojama ne maziau kaip 60-90 min. kas
dien vidutinio intensyvumo fizinio kravio (tinka ilgai trunkantys
cikliniai pratimai — vaziavimas dviraciu, bégimas, spartusis &jimas,
,SiaurietiSkas &jimas®, plaukimas, slidingjimas, Sokiai ir kt.).

Fizinio aktyvumo nauda:

«fizinis poveikis (mazéja Sirdies ligy, cukrinio diabeto, nutukimo,
cholesterolio kiekio padidéjimo, padidinto kraujospidzio, osteo
porozeés ir kity ligy rizika);

*psichinés sveikatos stiprinimas (geréja nuotaika, daugiau energi
jos, mazinamos nerimo, depresijos iSraisSkos, didinama saviverte,
lengvéja bendravimas ir kt.);

teigiamas finansinis poveikis, nes pastangos ir pasiekti rezulta
tai stiprinant savo sveikatg — tai investicija j blsimus kokybiSkus
savo gyvenimo metus (ir maZiau iSleisty pinigy medikamentams).

EUROPOS KARDIOLOGY DRAUGIJA KIEKVIENAM
BESIRUPINANCIAM SAVO SVEIKATA ZMOGUI REKOMENDHOJA
LAIKYTIS SVEIKO ZMOGAUS KODO 0351405 30

Kodo Sifravimas:

*0 reiSkia, kad negalima surdkyti né vienos cigaretés, cigaro, ci
garilés, net ir kaljano;

3 tiek kilometry kasdien pésciomis greitu zingsniu kiekvienas i$
masy turi nueiti, galima keisti vidutinio intensyvumo fizine vei
kla, kurios trukmeé turéty bati bent 30 min;

*5 kasdien turime suvalgyti po 5 porcijas vaisiy ir darzoviy;

*140 sistolinis arterinis kraujo spaudimas turi bati mazesnis nei
140 mmHg;

*5 bendrojo cholesterolio koncentracija kraujyje turi bati ne di
desné kaip 5 milimoliai litre;

*3 mazo tankio lipoproteiny MTL (,blogojo cholesterolio®) kon
centracija kraujyje turi bati ne didesné kaip 3 milimoliai litre;

*0 neturi bati antsvorio ir cukrinio diabeto, kadangi Sie abu fak
toriai tarpusavyje yra glaudziai susije.
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