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Uzturi normalu
kermena svaru!

Normals kermena masas

Kindekss (KMI) 18,5 - 24,9j
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Monitore
asinsspiedienu!

Normals asinsspiediens -

K 120/80 mmHg j
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Uzraugi holesterina
limeni asinis!

Normdals kopéja holesterina

@enis asinis - lIdz 5 mmol/jl

Kontrolé glikozes
limeni asinis!

Normals glikozes limenis
asinis tuksa dusa -
3,5 - 55 mmol/l
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Lieto uzturd vairak darzenu,

Ed veseligi!

graudaugu, zivju.

auglu, ogu, paksaugu,

Esi fiziski aktivs!

Bérniem un pusaudziem -
60 min diena vidéjas lidz
augstas intensitates fiziskas
aktivitates

Pieaugusajiem - vidéjas
intensitates fiziskas
aktivitates vismaz
150 minUtes nedéla

Slimibu profilakses un
kontroles centrs



