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Utrzymuj prawidtowy ciezar ciata przez cate zycie

I Sprawdz, czy Twoj ciezar ciala jest prawidlowy, wykorzystujac
tzw. wskaznik masy ciata (BMI - body mass index). To najlepszy spo-

sob, aby sprawdzi¢, czy nie wazysz za duzo!
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Wyliczenie wskaznika masy ciata (body mass index — BMI) na podstawie wzrostu

i masy ciafa

Zrezygnuj z przystawki w restauracji. Pamietaj, ze ograniczenie ilo$ci
spozywanego jedzenia i odpowiednia aktywno$é fizyczna to najlepszy
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Aby obliczy¢ BMI, zaznacz wzrost na lewej skali,
mase ciata na prawej skali i potgcz te punkty B
linig prosta. Miejsce przeciecia srodkowej skali - 25

wyznacza BMI.

Jedz mniej!

spos6b regulacji ciezaru ciala!

Pamietaj, ze produkty spozywcze reklamowane jako ,niskottuszczo-
we” lub ,beztluszczowe” zawierajg czesto bardzo duzo kalorii (czyli

duzo energii).

3 Aby nie ty¢, jedz duzo owocow, warzyw i produktow petnoziarnistych —

unikaj wyrobéw zawierajacych duzo kalorii!




Zachowuj odpowiednig aktywnos¢ fizyczng

I Poza zwyklymi zajeciami powiniene$ ¢wiczy¢ co najmniej 45 minut
przez co najmniej 5 dni w tygodniu.

Zalecana aktywno$¢ fizyczna: taniec, jazda na rowerze, jazda na wrot-

kach lub tyzwach, uprawianie jogi lub jazdy konnej, gra w siatkéwke,
badmintona, tenisa, jazda na nartach.

3 Najlepiej jednak biega¢, ptywac, duzo jezdzi¢ na rowerze, gra¢ w pitke nozna,
koszykéwke lub w hokeja, biega¢ na nartach.

Jezeli jeste$ bardzo mtody (do 18. roku zycia), powiniene$§ uprawiac
sport co najmniej 60 minut przez minimum 5 dni w tygodniu!

3 Im wiecej czasu przeznaczasz na aktywnosc fizyczng, tym lepiej dla Ciebie! Pamietaj,
ze Twoje dziecko takze potrzebuje ruchu — razem aktywnie spedzajcie czas.

Jedz zdrowo (jedz duzo produktéw pochodzenia roslinnego)

I Nie jedz za duzo - jedz tyle, ile wystarcza do utrzymania Twojego pra-
widlowego ciezaru ciata.

Kazdego dnia co najmniej 5 razy jedz owoce! Wybieraj produkty
petnoziarniste zamiast przetworzonych. Unikaj czerwonego miesa.

Ogranicz spozycie alkoholu

I Kobieta nie powinna pi¢ wiecej niz 0,35 1 piwa, 0,15 1 wina oraz 0,04 1
80% alkoholu dziennie.

Mezczyzna nie powinien pi¢ wiecej niz 0,7 1 piwa, 0,3 1 wina oraz 0,08 1
80% alkoholu dziennie.

Pamietaj, ze Twoje zdrowie jest w Twoich rekach! Dbaj o swdj organizm
:) i troszcz sie o swoje otoczenie. Dokfadaj staran, aby w twojej okolicy byto czysto
i bezpiecznie, tak aby mozna byto spedzac czas na wolnym powietrzu.



