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Utrzymuj prawidtowy ciezar ciata przez cate zycie
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wyznacza BMI.

Wyliczenie wskagnika masy ciada (body mass index — BMI) na podstawie wzrostu
i masy ciasa

Jedz mniej!
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A Aby nie ty¢, jedz duzo owocow, warzyw i produktow petnoziarnistych —
unikaj wyrobéw zawierajacych duzo kalorii!



Zachowuj odpowiednig aktywnos¢ fizyczng
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A Najlepiej jednak biega¢, ptywac, duzo jezdzi¢ na rowerze, gra¢ w pitke nozna,
koszykéwke lub w hokeja, biega¢ na nartach.
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A 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)
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Ogranicz spozycie alkoholu
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_ Pamietaj, ze Twoje zdrowie jest w Twoich rekach! Dbaj o swdj organizm
A 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.



