SAVIEYI ZA ZDRAYV
ZIVer

* redovito spavajte 7-8 sati

* dnevno budite tjelesno aktivni najmanje 30
minuta
* redovito doruckujte
* pijte svakodnevno barem 8 casa vode
* dnevni unos hrane podijelite u pet obroka
* izbjegavajte grickalice, masnu, slanu i slatku
hranu
* svaki dan jedite povrce i voce
* odrzavajte pozeljnu tjelesnu tezinu
* jzbjegavajte stresne situacije i naucite
previladati stres
* ne pusite cigarete
* alkohol uzimajte umjereno ili ga posve
izbjegavajte



