Wellness Analiza

Uravnotezite svoju telesnu tezinu

Uravnotezenost je klju na i za dobru prehranu i za kontrolu tezine. UravnoteZzena prehrana zna i uzimanje raznolike hrane
koja sadrzi mno&scaron;tvo razli itih hranjivih tvari.

Da biste odrzali optimalnu telesnu teZinu, trebate unositi u organizam samo onoliko kalorija koliko ih svakog dana
potro&scaron;ite. Da bi ste kontrolisali (smanijili) teZinu, trebate smanijiti unos kalorija i veZbanjem potro&scaron;iti
vi&scaron;e kalorija. Da bi ste dobili na teZini, morate unositi u organizam vi&scaron;e kalorija nego ih svakodnevno
potro&scaron;ite.

Bez obzira na to Zelite li izgubiti na tezini, dobiti na tezini ili stabilizovati svoju telesnu teZinu, moZe biti korisno da si postavite
li ni cilj i zap&scaron;ete ga. Pri tome je vaZzno da postavljeni cilj bude realan i da se moZe posti i na siguran nain.

Za svaku osobu postoji optimalna li na tezina i oblik tela koji se temelje na njihovom odnosu mi&scaron;i nog i masnog tkiva.
Index telesne mase (Body Mass Index - BMI)

Index telesne mase je jedan od mogu ih na ina kojim moZete odrediti je li va&scaron;a tezina optimalan ili nije. On se smatra
korisnijim pokazateljem od telesne teZine. BMI ve i od 25 smatra se prekomernom telesnom teZzinom, a BMI vi&scaron;i od

30 se smatra pretilno&scaron; u.

Index telesne mase odre uje se individualnim izra unavanjem. On moZe dati korisne informacije koje moZete koristiti za
odrZavanije ili postizanje optimalne telesne teZine.

Pogledajte kako moZete odrediti svoj BMI.
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