Skaitli, kurus
Tev jaatceras

Normals asinsspiediens:

120/80 mmHg

lkdienas kopéjais sals
patérins: ne vairak ka

5 g i, 1 tejkarote)
Péc 60 g. v. sals jauznem
vel mazak!

Holesterina limenis (kopéjais):
zem 3 m mil/ l.

Cukura limenis:

3,5-5,8 mmol/l

Kermena masas indekss

kmn: 18,5 - 24,9.

leteikumi veselibas
paradumu mainai

W Atrodiet savu motivaciju un dzelzaini pie
tas turieties.

W Pardomajiet, kadas tiesi izmainas ir
nepiecieSamas - nosakiet sasniedzamo
mérki.

® Nemiet vér3, ka izvirzitajam mérkim jabat
realam un sasniedzamam. Vélams noteikt
kadus mazakus apaksmérkus, tadejadi
spé&jot gt gandarijumu no progresa.

W leplanojiet starp ikdienas darbiem laiku
izveléto parmainu istenosanai, pieméram,
fiziskajam aktivitatém, un neatkapieties
no tam.

@ Lidziet atbalstu parmainu istenosana
gimenei un draugiem.

@ Noteikti pirms veselibas paradumu
mainas konsultéjieties ar specialistiem -
pirmkart, ar savu gimenes arstu, kurs
spés, izvertéjot JUsu veselibas stavokli,
sniegt ieteikumus un norades, ka
sasniegt ieceréto rezultatu, nepaklaujot
sevi kadiem riskiem.
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Holesterina limenim un KMI
KM I nav tiesas saistibas
'

Ka saglabat
veselu sirdi?

Ko mes nevaram

Kermena masas indekss (KMI) ir metode

. - 1 & I 3 . . T
liekla kermena svara noteik$anai, kura Izmalnlt ’
H

tiek noteikta kermena svara un auguma
garuma proporcija.

1. Nesmeéket!

¥ Vecumu 2. Nelietot alkoholu!
® Dzimumu

9G s sturi 3. Uzturét normalu
imenes vésturi

holesterina [Tmeni!

KMI (kg/m2) 4. Uzturét normalu
—~ asinsspiedienu un
Nepietiekama T Ko mes VARAM sirdsdarbibas biezumu
2 g ] ] = — ¢ —
Sl |zma|n|t? regulari tos kontroléjot!
Normala o S. Uzturét normalu
KMI = 18,5 - 24,99 m— -5
' ¥ Smekesanu o cukura [imeni asinis!
W Augstu holesterina limeni

KMI = 25 - 29,99 @ Augstu asinsspiedienu 6. Bit fiziski aktivam!
kermena masa _ _ : . -
¥ Mazaktivu dzivesveidu 7. Sasniegt un uzturét

KMI > 30 W Lieko svaru veseligu svaru!

¥ Neveseligu uzturu 8. Lietot veseligu

uzturu!




