Mozesz jeS¢ zdrowiej, wiecej sie ruszac

- dokonujgc zdrowych wyboréw kazdego dnia!

ODZYWIA) SIE ZDROWO | BADZ AKTYWY FIZYCZNIE
- PODEJMIJ 30-DNIOWE WYZWANIE DLA TWOJEGO ZDROWIA

Powie$ w widocznym miejscu liste i zaznacz kazdego dnia wyzwanie, ktére udato Ci sie zrealizowa¢ dla zdrowia!

Zamiast miesa wybierz nasiona
roslin strgczkowych.

Jesz na miescie? Zamoéw wode
zamiast stodkich napojéw.

Smazone mieso zastagp
np. pieczonym lub gotowanym.

Ziemniaki zastap kasza gryczang
lub makaronem razowym.

Zjedz 5 porcji warzyw i owocéw
w ciggu dnia. Wiecej warzyw niz
owocow.

Stworz wlasng zdrowg przekaske
z orzechéw, nasion i suszonych
owocow.

Wejdz na strone
www.ncez.pl/przepisy
i wyprébuj jeden z naszych
przepiséw.

Co najmniej raz w tygodniu zréb
sobie dzier bez miesa.

. Zamiast siedzenia przed tv/kompu-
terem wyprébuj nowy rodzaj
éwiczen.
. Zamien czerwone migeso na
kurczaka, indyka lub rybe.

Wybierz schody zamiast windy.

Przygotuj do pracy swéj wtasny
zdrowy lunchbox peten warzyw
zamiast niezdrowych przekasek.

Wybierz sie na przejazdzke
rowerows.

. Odwiedz lokalny targ i sprébuj
smakéw sezonowych produktéw.

W przerwie miedzy gtéwnymi
positkami, jesli jestes gtodny, zjedz
zdrowga przekaske np. orzechy lub

Swieze owoce.

PrzejdZz minimum 5 000 krokéw.

Chipsy i inne stone przekaski
zastap Swiezymi warzywami,
np. stupkami marchewcki,
ogérka lub papryki.

Stodkie napoje zastagp woda
z dodatkiem Swiezych owocéw.

. Wedline na kanapce zastgp pastg
warzywng lub ze strgczkéw (fasoli,

ciecierzycy).

‘ Zamiast pszennej butki wybierz
petnoziarniste pieczywo graham
albo razowe.

Codziennie zjedz przynajmniej dwie
porcje petnoziarnistych produktow
zbozowych tj. chleb razowy petnoziar-
nisty, kasze gryczang czy brazowy ryz.

. Wyprébuj nowe, nieznane Ci dotad
nasiona roslin strgczkowych np.
soczewica czy ciecierzyca.

Przygotuj dzbanek z wodg i dodat-
kami smakowymi (np. sokiem
z cytryny, mieta, imbirem, cynamo-
nem) do wypicia przez caty dzien.

. Znajdz partnera do wspéinych
trening6w.

Zjedz ttusta rybe morska.

Sprébuj owoc, ktérego nigdy
nie jadtes.
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Ministerstwo Zdrowia

‘ Sprébuj warzywo, ktérego nigdy
nie jadtes.

‘ Przez caty dzierh miej przy sobie
butelke z woda do picia.

Masz prace siedzacg? Réb co
godzine 3 minuty aktywnej
przerwy.

. Nie pojadaj miedzy gtéwnymi
positkami.

Opracowano na podstawie materiatu American Institute for Cancer Research
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Zadanie realizowane ze $rodkéw Narodowego
Programu Zdrowia na lata 2016-2020,
finansowane przez Ministra Zdrowia.



