@ Co je vyznamnym a nejlépe vyuzitelnym zdrojem vapniku pro ¢lovéka?

a) mak, mandle a jiné ofechy
b) tmavé zelena zelenina, zejména brokolice
c) mlé&né vyrobky

Ve vsech zde vyjmenovanych
potravinach se vapnik nachazi,
ale nejlépe vyuzitelInym je

z mléénych vyrobkil.

@ Jakou hodnotu by nemél prekrocit celkovy denni pfijem soli?
a)5g
b)8g
c)10g

5 gramu soli, odpovida
jedné éajové IZiéce

¥ Chcete se dozvédét vice? PokraCujte na www.szu.cz

VIZ PRO ZDRAVI

4 KUIZ PRO ZDRAVI C

KViZ PRO ZDRAVi vam umozni zkontrolovat si své znalosti o vyzivé
clovéka, energetickém pfijmu a vydeji, pohybové aktivité. Kviz nepfi-
nasi jen otazky a odpovédi, ale i podrobnéjsi vysvétleni a odtivodnéni
spravnych odpovédi.

SOUTEZ PRO KAZDEHO

Soutéz pro rok 2012 vyhlasuje Statni zdravotni ustav.

Viyplite vdechny odpovédi KViZU PRO ZDRAVI na webovych strankach Stat-
niho zdravotniho ustavu www.szu.cz, budete zarfazeni do slosovani o ceny.
Rozhodujici neni bezchybnost, ale zajem se poucit a presvédcit se o kvalité
svého Zzivotniho stylu.

Soutéz trva od 15. srpna do 15. listopadu 2012.




i FEO TORAYY

. ZDRAVI ZNAMENA -
BOHATSTVi KAZDEHO Z NAS szu

W Zdravi je nevylisiitelnou hodrolou pro kazdého. Zirata zdravi vidy zasahne nejen |edno-
tiivee, rodinu, ale i celou spoleénost. Hiavni zatéZ v rozpodiu zdravotnictvi pfedstavuje lé-
ceni chronickych nemocl, z nichz aZ osmdesati proceniim Ize predchazel Roéné jsou
vyddvany miliardy korun na I&éeni téchio nemoci, kieré zkracyji é&sl Zivola proivanou ve
zdravi — v Ceské republice je délka zdravého Zivola® kraléi ne? ve vyspélych zemich Evropy

W Vanik. wvoj a stoupajici vyskyt cnemocnéni, mezi kiera palfi srdecnécévni onemocnéni
rakoving, chronicks respiratni onemocnéni 8 metabolicks onemocnéni (cukrovka druhého
lypu a obazila) ja dan zphsobem 3vota Soutasny Zivoln| styl nadl populace plinds| fadu
negativiich zdravoinich dosledkl: naristaji pocty obéznich jedingl, vznikaji potize z nedo-
stateéné pohybové aklivity, roste pruméma hodnota krevniho tlaku, krevniho cukru, projevuji
se | dalsi zdravotni obtiZe a problémy.

W Kvalituzdravi oviviuje relativng mals skupina rizkovych faktond — nespravna vyZva, nedosta-
tek télesné aktivity, koufeni, nadmémna spotieba alkoholu & 5 tim souvisejicl vysaky krevni tlak
vysoky cholasteral, vysoky krevni cukr, nadvaha Ovlivnénim téchio rizikovych faktord je
mo#no snizit podet rokil ztracenych nemocemi a predéasnym Gmrtim o 60 %.

¥ Svij zpusob zivota muze ovlivnit kazdy z nas.
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% Co prokvalitnéjsi a delsi zivot mizeme udélat?
W Zaénéme diive neZ onemocnime:

DODRZUJME

ZASADY SPRAVNEHO STRAVOVANI.
) JEZME 5 KRAT DENNE PESTROU STRAVU.
VENUJME SE KAZDY DEN NEJMENE 30 MINUT POHYBOVE AKTIVITE.
SLEDUJME SVUJ ENERGETICKY PRIJEM A VYDEJ, MELY BY BYT
V ROVNOVAZE.
UDRZUJME SI PRIMERENOU TELESNOU HMOTNOST.

DelsSi a zdravéjsi Zivot nam bude odménou.
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Projekt podporuje Cesky klub fair play




