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Because Hormones Matter
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: IZBJEGAVAJTE POBOLJSAJTE KVALITETU
hormonsko zd ravlje PLASTICNU AMBALAZU ZRAK AJU ZJ ATVORENIM
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dajuceg celika. Pijte vodu iz slavine Zrak unutar i izvan kuce moze
umjesto iz plasti¢ne imati svojstva endokrinih
ambalaze. Nikada ne disruptora. Redovito
zagrijavajte plastiku u usisavajte, brisite

HORMONA KOJI SE MOGU

USVOJITE ZDRAVI ZIVOTNI STIL SPRIJECITI

> ikrovalnoj pe¢nici! prasinu i
ODRZAVAJTE UNOS i -
prozracujte kako
BUDITE AKTIVNI VITAMINA D biste smanijili
Tjelesna aktivnost je Jedite masnu ribu poput pi:g:,r;%t cestica
nuZna za hormonsku lososa i srdele. Razmotrite P :
ravnotezu. Vjezbanje u.zima.nje dOdat?ka. .
;.& 52,5 sata Ledno. vitamina D kao &to je ulje RAZBORITO BIRAJTE PROIZVODE
/ T jetre bakalara, narocito
tijel
E?or?z?/z;dr:!iehuofmona tijekom jeseni i zime kada je ZANJEGUIKOZMETIKU
4 J ) izloZzenost suncu smanjena. Proizvodi za njegu i kozmetiku mogu djelovati
: é poput endokrinih disruptora. Provjerite njihove
sastojke i pokusajte izbjeci kupnju kozmetike
koja sadrzi kemikalije poput ftalata,
parabenai triklosana.
JEDITE ZDRAVO

Jedite puno svjezeg voca, povrca i
cjelovitih Zitarica, a unos procesuirane

hrane svedite na minimum. 'k.‘ BUDITE SVJ ESNI RANIH ZNAKOVA I SIMPTOMA
ﬂ — = ENDOKRINOLOSKIH BOLEST!
¢ JEDITE HRANU BOGATU JODOM DOBIJTE TOCNU DIJAGNOZU
L 223?;;2?;2 ngjsrléz\?;?qij?;aziinrzzii)ed?i Breizeet Obratite se svom lije¢niku ukoliko iskusite bilo koji od sljedecih simptoma:

* osjetljivost na hladnocu
* promjena apetita

* lomljivost kose i noktiju
s umor

* suhaiperutava koza
* pojava depresije

NASPAVAJTE SE DOVOLJNO

Pokusajte ostvariti najmanje 7 sati
neprekidnog sna u isto vrijeme svake noci
i probudit cete se svjezi i puni energije!
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* pojacanazed

JEDITE HRANU * znakovi preuranjenog ili

* neobjasnjivo povecanje/gubitak tjelesne tezine
zakasnjelog puberteta
BOGATU KALCIJ EM (izvan raspona
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Jogurt, bademi, mahunarke i 8-13 godina za djevojcice
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é ¢e u zastiti Vasih kostiju i zuba. * specificno za odrasle: ®
gubitak libida, nepravilni .(f‘\
p. i Pitajte svog lije¢nika bili dodaci menstrualni ciklusi, European Society European Hormone and
N prehrani bili korisni. neplodnost of Endocrinology %" Metabolism Foundation
’ ' % www.ese-hormones.org www.ese-foundation.org
v.EHD 14 April 2024 © 2024 European Society of Endocrinology

‘ ‘ HR 10 recommendations |G 2024-no date-A3 landscape print v01.indd 1 @ 8/04/2024 14:06‘ ‘



