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                                                              W trosce o zdrowie mieszkańców                                                          

                                                                    Urząd Miejski w Zwoleniu 

                                                                   zaprasza na bezpłatny pomiar 
                                                                   SKŁADU  MASY CIAŁA 

                                                                   09.05.2017 od godz. 10.00  

                                                                      w siedzibie Urzędu Miejskiego
                                                                     sala nr 9    

Czy wiesz ile lat ma Twój organizm?
Analiza składu masy ciała jest coraz bardziej popularnym pomiarem, dzięki któremu możemy określić nasz wiek metaboliczny. To obraz tego, ile lat ma nasz organizm oraz jaka jest jego kondycja.

Jak wygląda badanie składu masy ciała?
Na początku podajemy swój wiek, wzrost oraz określamy aktywność fizyczną. Następnie stajemy bosymi stopami na urządzeniu, które przypomina wagę elektroniczną. Po kilkunastu sekundach otrzymujemy wynik pomiaru.

Komu zaleca się analizę składu masy ciała?
Polecana jest wszystkim osobom dbającym o utrzymanie swojego organizmu 
w dobrej kondycji, chcącym poznać pełny obraz  wewnętrznego zdrowia.
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Jak zatem odżywiać się, aby się odmłodzić?
1.Nawadniaj się!
2. Zwiększ ilość spożywanych owoców i warzyw.
3. Ogranicz spożycie czerwonego mięsa.

4. Unikaj produktów wysoko przetworzonych – konserw, dań instant.
5. Pamiętaj o dodatku oleju czy oliwy do surówek i sałatek.

6. Zastąp białe pieczywo i jasne zboża produktami pełnoziarnistymi.
7. Wyeliminuj całkowicie dania typu fast-food.
