5 pred-Natasa Vidnar, dipl.m.s., univ.dipl.org

vodja Centra za krepitev zdravja
Zdravstveni dom Maribor

CENTER ZA KREPITEV ZDRAVJA
natasa.vidnar@zd-mb.si

&

®

CENTER
ZA KREPITEV ZDRAVJA ZD MARIBOR







Ny j:’J uzivajte in - i
Yeblrdjte pestro hrano, ki naj vsebuje
Ve C Z IVI/ rastlinskega kot zivalskega
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SINAdzoruje kolicine zauzite mascobe

n v\_,su na5|cen|h mascob

{-_/J ‘jJ skih mascob) nadomestite z
sii:’enlm| rastlinskimi olji




Now we get
Mondays off!
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INCC mestite mastno meso in ter
Sianelin mastne mesne izdelke s
Strocnicami, ribami, perutnino ali

Spustim mesom.

= Wsaj 2X na teden uzivajte ribe in
-~ 1 do 2X na teden uvedite
— brezmesni dan.
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http://www.powerpoints.org/

[PREvno uzivajte priporocene
fitolicine manj mastnega mleka in
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eimanj slano hrano in omejite
anjeize pripravijenih slanih jedi.
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SROMmejite uzivanje sladkorja in sladkih
il zivil iz umetnih sladil ter
drugih aditivov ¢
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SRvauzijte dovolj tekocine
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¢ Omejite uzivanje
a I ko h o I a.!:,( Ohrani trezno glavo!

Vplivalkohola na cloveka

Med moZnimi kratkotrajnimi ucinki alkohola na posameznika so zastrupitev

z alkoholom, motnje srénega ritma, vnetje trebusne slinavke, vnetje Zelodca,
motnje razpoloZenja, motnje ravnoteZja, motnje v presojaniju, nekritiénost, nasil-
nost, samomorilnost. Dolgotrajni ucinki pa se kaZejo na skoraj vseh organskih
sistemih v telesu.

mozgani

atrofija (»zmanjSanje«) mozganov, motnje spomina, zmanjsanje miselnih
sposobnosti, motnje spanja, motnje koncentracije, depresija, anksioznost,
samomorilnost, blodnjavost, delirij, boZjast, demenca, moZganska kap,
zasvojenost oziroma alkoholizem

koza
pogostejse bakterijske in gliviéne okuZbe, poslabsanje luskavice in
ekcemoyv, razsiritev drobnih Zilic v podkoZju (rdecica obraza)

srce in Zilni sistem
popusanje srca, nenadna sréna smrt, motnje ritma srca, obolenje srénega
Zilja, povisan krvni tlak, okvare mozganskega ozilja z mozgansko kapjo

ZivCevje po telesu

vnetja in okvare Zivcev (polinevropatija)

prebavila
kroniéno vnetje poZiralnika in/ali Zelodca, rana na Zelodcu, zamas¢enje
jeter, vnetje jeter, ciroza jeter, vnetje trebusne slinavke, Zol¢ni kamni

nosecnost in dojenje

okvare ploda v maternici in dojencka lahko nastanejo Ze pri

najmanijsih koli¢inah alkohola, ki ga popije mati

—~ = =
spolni organi

motnje v spolnosti, zmanj$anje plodnosti

rakave bolezni
potziralnik, Zelodec, ustna votlina, debelo ¢érevo, jetra, dojke

druge bolezni

slabokrvnost, motnje v strjevanju krvi, motnje presnove sladkorja, napadi
putike, motnje v ravnovesju vitaminov, zmanj$ana odpornost proti okuz-
bam, osteoporoza, okvare misic

Vir:www nalijem.si
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BIG BONES | FAT KIDS | CHUBBY KIDS | HE HAS HIS

DIDN'T MAKE ME FATHER'S EYES,
THIS WAY. BECOME FAT MAY NOT MHIS LAUGH AND

MAYEBE EVEN HIS
BIG MEALS DID. ADULTS. PARENTS e
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“Osnovna potreba je vV Z
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