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hormonsko zdravlje

USVOJITE ZDRAVI ZIVOTNI STIL

BUDITE AKTIVNI
Tjelesna aktivnost je
nuzna za hormonsku
ravnotezu. Vjezbanje

1,5-2,5 sata tjedno JEDITE

pomaze tijelu u

proizvodnji hormona. ZDRAVO
Jedite puno svjezeg
voca, povrca i cjelovitih
zitarica, a unos
procesuirane hrane
svedite na minimum.
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< NASPAVAJTE SE DOVOLJNO
, >y 4 Vans Pokusajte ostvariti najmanje 7 sati neprekidnog
) o> sna u isto vrijeme svake nocii probudit cete se
svjezilpuni energije!

1ZBJEGNITE NEDOSTATKE HORMONA KOJI SE MOGU SPRIJECITI

ODRZAVAJTE UNOS
VITAMINAD

Jedite masnu ribu
poput lososaisrdele.
Razmotrite uzimanje
dodataka vitamina D 'Q-‘

kao Sto je ulje jetre g : 0 ./
bakalara, narocito JEDITE HRANU BOGATU JODOM

tijekom jeseniizime

kada je izlozenost Plodovi mora, morske alge, jaja i mlije¢ni proizvodi
suncu smanjena. mogu pomodi u odrzavanju razine joda.

JEDITE HRANU BOGATU
KALCI)EM

Jogurt, bademi, mahunarke i
tamno lisnato povrée pomoci
¢e u zastiti Vasih kostiju i zuba.

Pitajte svog lijecnika bi li dodaci prehrani bili korisni.

SMAN]JITE IZLOZENOST ENDOKRINIM DISRUPTORIMA

|ZBJEGAVAJTE PLASTICNU AMBALAZU

Umjesto plasti¢nih posuda i boca,
koristite posude od stakla ili nehrdajuceg
Celika. Pijte vodu iz slavine umjesto iz
plasti¢cne ambalaze. Nikada

ne zagrijavajte plastiku u
mikrovalnoj peénicil

POBOLJSAJTE KVALITETU ZRAKA U
ZATVORENIM PROSTORIMA

Zrak unutar i izvan kuce moze imati svojstva
endokrinih disruptora. Redovito usisavajte,
brisite prasinu i prozracdujte kako biste smanijili
prisutnost Cestica prasine.

RAZBORITO BIRAJTE PROIZVODE
ZANJEGU | KOZMETIKU

Proizvodi za njegu i kozmetiku mogu djelovati

poput endokrinih disruptora. Provjerite njihove
sastojke i pokusajte izbjeci kupnju kozmetike koja
sadrzi kemikalije poput ftalata,

parabena i triklosana.

BUDITE SVJESNI RANIH ZNAKOVA | SIMPTOMA
ENDOKRINOLOSKIH BOLESTI

DOBI)TE TOCNU DIJAGNOZU

Obratite se svom lije¢niku ukoliko iskusite bilo koji od sljedecih simptoma:
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* neobjasnjivo povecéanje/ ¢ znakovi preuranjenog ili
gubitak tjelesne tezine zakasnjelog puberteta

* osjetljivost na hladnocu (izvan raspona 8-13

godina za djevojcice i

° j tit
promjena apetita 9-14 godina za djecake)

* lomljivost kose i noktiju o
* specifi¢no za odrasle:

*umor gubitak libida, nepravil-
* suhaiperutava koZa ni menstrualni ciklusi,
* pojava depresije neplodnost

* pojacanazed
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