Zjistéte svuj biologicky vék

Jak stari jste ... ve skutecnosti?

Tato zprava je pro: Nasledovanim vsech
zdravotnich zasad
muZete ziskat
navic 30 i vice

let dobrého
zdravi.!
Mnozstvi dobrych navyku které Vas momentalni vék
momentalné praktikujete Podle datumu narozeni
Vas biologicky vék Vas potencialni biologicky vék
Podle praktikovani Vasich Vas biologicky vék, kdybyste
zdravotnich navyku praktikoval/a vSech 7 dobrych
zdravotnich navyku
Vase pridané roky Potencialné pridané roky
MnozZstvi let, o které jste mladSi MnozZstvi let, o které byste mohli Zit
nebo starsi, nez priimér déle, pokud byste praktikoval/a vSech
7 dobrych zdravotnich navyku
w ) 4 (]
Doporuceni Studie
. . . Véda objevuje fakt, ze vice nez kdykoliv pred-
Spéte 7-8 hodin denné tim, je pfedCasné starnuti a invalidita pfevazné

dUsledkem zplisobu naseho zivota. Spole¢né
faktory zivotniho stylu, jako je nadvaha, nedo-
statek spanku nebo pohybu, mohou zpusobit, Ze
lidé rychleji starnou.

Pravidelné cvicte

Nekuite . L, y .
V jedné velmi znamé studii bylo 9 let zkouma-

no 7000 lidi.? Tato studie ukazala na jasny vztah
mezi 7 zdravotnimi navyky, vypsanymi nalevo a
rizikem pfed€asné umrtnosti. Lidé, ktefi prakti-
Jezte denné dobrou snidani kovali v§ech 7 zdravotnich navykd, zili primérné

Vv v

Nepijte alkohol

Nepopojidejte mezi jidly Tato zprava Vam pomuze zjistit V4§ momentalni
biologicky vék porovnanim Vasich osobnich zdravot-

Udrte si spravnou véhu, asi: nich praktik se sou¢asnymi védeckymi poznatky.
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Zjistéte svuj biologicky vék l

Jak stari jste ... ve skutecnosti?

Jméno -~
~> .
Vék Pohlavi '
O Muzské
Q Zenské
Vyska kg Hmotnost cm  Télesny tuk %
Spanek Alkohol
Kolik hodin vétsinou spite v noci? Kolik sklenic alkoholu vypijete za tyden?
.2 5 hodin nebo méné (Lahel/ piva, sklenice vina nebo tvrdého alkoholu)
.1 6 hodin . Zadnou
. 7-8 hodin .1 1-2 sklenic

. 3-10 sklenic
. Vice nez 10 sklenic

. 9 hodin nebo vice

Pohyb
Jak Casto mate aktivni pohyb alesporni

na 20-30 minut? (Priklady: rychla chlize, prace na
zahradé, béh, sporty, plavani, jizda na kole)

{0 TéméF kazdy den 0l TéméF kaZdy den

.0 Méné nez 3 x tydné L1 Nekdy _
.0 ZFitkakdy [ Zfitkakdy nebo nikdy

Snidané

Jak Casto jite dobrou snidani?
(Méla by obsahovat chléb, obilniny, ovoce atd.)

Popojidani mezi jidly

Jak Casto jite néco mezi hlavnimi jidly?
[ Témér kazdy den

. Jednou za €as

J ZFfitkakdy nebo nikdy

Koufeni

' Nikdy jsem nekoufil

.1 Prestal jsem koufit

.. Koufim méné nez 1 baliCek denné
. Koufim vice nez 1 bali¢ek denné

Prosim zaznacte témata o ktera mate zajem.

Q Jak prestat koufit QO Hubnuti Q Fitness

O Vyziva U Diabetes O Srdecni nemoci
O Rakovina Q Zvladani stresu O Duchovni zdravi
O LepSi manzelstvi U Rodina, vychova

Pokud mate zajem o bezplatny “korespondencni kurs” a nebo chcete byt informovani o pofadanych
seminarich, vypliite prosim nasledujici informace.

Jméno
Adresa Mésto Stat
PSé —Telefon (nepovinny) E-mail (nepovinny)
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