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Nas stil Zivota moze znatno utjecati na nase zdravlje

"4
v
i opéu dobrobit.
Nezdrava prehrana i pice, uz nedovoljno fizicke

aktivnosti, lako moze izazvati povedan rizik od
kronic¢nih bolesti poput nekih vrsta raka, sr¢anih

" v
bolesti, te dijabetesa tipa 2.
Mijerenje struka je brz i jednostavan nacin za procjenu

4 rizika.
u ._u Kod veéine muskaraca u nasem drustvu, rizik se

povecava kod struka od 94cm, a kod zena od 80cm.
Ali dobra vijest je da nikada nije kasno za postizanje
rezultata zdravijeg nacina zivota. Zdrava prehrana
i aktivnost su dobri za Vase zdravlje i dobri za Vas.

A $to prije pocnete, bolje Cete se osjelati.

Ovdje navodimo neke jednostaune mjere koje
mozete poduzeti

Svakog dana uzimajte najmanje 2 porcije
voca i b porcija povréa

Ogranicite konzumiranje nezdravih
grickalica i brze hrane

Za pice izaberite vodu

Svakog dana budite aktivni na Sto vise
nacina

Izbjegavajte kratke voznje automobilom,
radije hodajte

Izaberite stube umjesto dizala

Nastojte se svakog dana barem 30 minuta
baviti nekom fizickom aktivnosti
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Za vise informacija i mjere koje mozete poduzeti
za smanjivanje rizika za zdravlje, posjetite &> -
australia.gov.au/MeasureUp ve¢ danas. SN

What measures will you take = \\9

Australian Better Health Initiative
Zajednicka inicijativa australske vlade,
vlada saveznih drzava i teritorija.

ABHINP1/Groatian Ovlastila australska lada, Capital Hill, Canberra.



