Izberimo zdrav nacin ziviljenja

Imamo primerno telesno tezo?

S preprostim izracunom oziroma meritvijo jo lahko dolo¢imo sami.

Obseg pasu

Zenske

64-80cm

Primeren

80-88cm

>88 cm

* za razvoj bolezni srca in oZilja, sladkorne bolezni tipa 2 in nekaterih rakov

Zdrav nalin Zivéjenja
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za vse

Indeks telesne mase (ITM) =
teza v kilogramih /visina x visina v metrih
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Normalna Cezmerna Debelost Debelost

teia teza 1. stopnje | 2.stopnje

BMI 18,5- BMI 25 - BMI 30 - BMI 35 — 39'9*
24.9 29,9 34,9*%

Vrednost ITM med 18,5 in 24,9 pomeni primerno telesno tezo.

*zdravje oseb z ITM vecjim od 30 je ogroZen
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Uzivajmo v okusnih in zdravih jedeh!

Riba s Spinaco v foliji

4 ribja fileja (po 15 dag vsak)

15 dag SpinacCe

Y2 rdecCe paprike, 2 rumene paprike
sol, poper

4 stroke Cesna

4 Zlice olivnega olja

folija (4 kosa)

Folijo premaZzemo z oljem. Spinao operemo, dobro odcedimo. Ribji file poloZimo na folijo (s koZo
navzdol), obloZimo s $pina&nimi listi in papriko narezano na kockice. Blago solimo in popramo. Ce
nam preostane kaj zelenjave jo zlozimo kraj ribe. Folijo zavijemo, polozimo v pekaC in peCemo v
pecici priblizno 15 minut. PeCeno jed odpremo in prelijemo z mesSanico sesekljanega Cesna in
olivnega olja.

prim. mag. Branislava Belovi¢, dr. med.
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