Ovaj je letak izraden uz financijsku podrsku Grada Zagreba.
SadrZaj letka u iskljucivoj je odgovornosti SDDH i ni pod kojim se uvjetima ne
moZe smatrati kao odraz stajaliSta Grada Zagreba.
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0 PROJEKTU

Cilj projekta "Ishranom protiv
kardiovaskularnih
komplikacija misicne
distrofije" je unapredenje
zdravlja osoba s misSicnom
distrofijom na podrucju
Zagreba informiranjem o
posljedicama nepravilne
ishrane i promocijom
adekvatne prehrane za osobe s
misSi¢cnom distrofijom radi
stvaranja i usvajanja zdravih
prehrambenih navika.

SVOJE NAVIKE
PREHRANE MOZEMO
PROMIJENITI |
UNAPRUEDITI JEDINO
AKO IH UPOZNAMO.

BOLEST MODERNOG
DOBA

Sjedilacki nacin zivota sve ¢esc¢e dovodi
do pojave bolesti srca i krvnih Zila. Ova
opasnost, zbog nemogucénosti kretanja,
jos vise je izrazena kod osoba s
misicnom distrofijom nego kod "opce
populacije".

VODITE "DNEVNIK
PREHRANE"

Samoanaliza je prvi korak usvajanja
zdravih navika. Tjedan dana zapisujte
sto, kada i koliko jedete, o cCemu
mislite, kako se osjecate i Sto radite dok
jedete te kako se fizi¢ki i psihicki
osjecate nakon obroka.

PRATITE STANJE
ORGANIZMA

Redovno odlazite na kontrole kod
kardiologa. Mjerite tjelesnu tezinu,
indeks tjelesne mase, krvni tlak te
razinu glukoze i kolesterola u krvi.

POTICITE DRUGE

Svojim primjerom budite poticaj
drugima. Saznanja o zdravim nacinima
zivota prenosite na obitelj, prijatelje,
poznanike... Na taj nacin stvarajte
"zac¢arani krug zdravlja".




