ZAPOBIEGANIE
OTYLOSCI

Mate zmiany — wielkie korzysci
dla zdrowia i samopoczucia!

Wiegcej energii
na co dzien

Mniejsze ryzyko
choréb

Lepsze samopoczucie
i pewnosc siebie

Czym jest otytosc?

Otylos¢ to nadmierne nagromadzenie tkanki tluszczowej,
ktére moze negatywnie wplywacé na zdrowie.
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Wskaznik BMI Zwigksza ryzyko Mozna jej
powyzej 30 wielu choréb, skutecznie zapobiegac
kg/m’ oznacza m.in. cukrzycy typu 2, poprzez zdrowy styl
otylosé. choréb serca, nadcisnienia. Zycia.
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Dlaczego warto zapobiegac otytosci?
@ Diuzsze i zdrowsze 2ycie
@ Wwiecej energii kazdego dnia s
Lepsza kondycja i sprawnosé

Mniejsze ryzyko choréb przewlekiych

Lepsze samopoczucie i jakos¢ 2ycia
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Lepszy sen i odpornosc
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Zasady zdrowego odzywiania

Jedz regularnie
4-5 posilkéw dziennie

Wyhbieraj produkty
nieprzetworzone

Jed2 duko warzyw

i owocéw
Pelnoziarniste produkty
zbozowe

Pij wode

Ogranicz slodycze,
slone przekaski i stodzone e ——
napoje

Soecvesn

Zdrowy talerz kazdego dnia

Zadbaj o réznorodnosé i odpowiednie proporcje.

50%

WARZYWA
I OWOCE
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25%

PRODUKTY
ZBOZOWE

25%

ZRODLA

BIALKA

Badz aktywny kazdego dnia
Ruch to klucz do utrzymania zdrowej masy ciala.
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ruj Wybieraj rower Cwicz sitowo Réb przerwy
codziennie zamiast samochodu 2-3 razy od siedzenia ~
min. 30 minut czy windy w tygodniu ruszaj siel

Znajdz aktywnosc, ktorg lubisz
i ktéra sprawia Ci przyjemnosé!
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Kontroluj wielkos¢ porcji

Jedz tyle, ile potrzebujesz, a nie wigcej.

P in Ve " Li

Uzywaj Jedz powoli Przestan jesé, Nie pij kalorii —
mniejszych i uwaZnie qady jestes wybieraj wode,
talerzy najedzony herbate, napary
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Ogranicz to, co nie stuzy

Nie musisz rezygnowac catkowicie,
ale ograniczaj Swiadomie.
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Stodzone
napoje

Smazone
potrawy

Stodycze Fast foody

idesery

Zamieniaj na zdrowsze wersje i wybieraj
je tylko od czasu do czasu.
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Stone
przekaski

Wysypiaj si¢ i redukuj stres

Sen i spokdj sa wazne dla utrzymania prawidtowej wagi.
$pij 7-9 godzin
dziennie

° Znajdz czas
na relaks ‘f

Stres moze prowadzi¢
do podjadania

Réb to,
co sprawia Ci rados¢

Pij wode kazdego dnia

Woda wspiera metabolizm i pomaga kontrolowac apetyt.

Pij regularnie
malymi tykami

Zabierz butelke
wody ze sobg

Zastap stodzone
napoje woda
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Twoje cialo

Ci podzigkuje!

Zalecane minimum: 1,5-2 litry wody dziennie.
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Monitoruj postepy i badz konsekwentny

Male kroki prowadza do wielkich zmian.

@ Ustal realistyczne cele

Prowadz dziennik
) nawykow

ﬁ Regularnie waz sig i
i mierz postepy |

Nie poddawaj sie }’
liczy si¢ systematycznose!

Podsumowanie

" Zdrowe odzywianie, ruch, sen i dobre
nawyki to najlepsza ochrona przed 4
otyloscia.

+/ Nie szukaj szybkich efektéow —
stawiaj na trwale zmiany.

v Dbaj o siebie kazdego dnia!

Zadbaj o zdrowie juz dzi§ — Twoja p
zaczyna sie od dobrych wyborow!
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