





Zdrowe odzywianie i aktywny styl zycia moga pomac
W zrzuceniu wagi, zmniejszeniu stresu i zwiekszeniu
poziomu energii oraz stanowiq dobry przyktad dla
dzieci. Niniejszy poradnik przedstawia proste sposoby
wypracowania zdrowych nawykéw, w tym wskazéwki
pomagajace zaoszczedzic czas i pienigdze.
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Aktywnos¢ fizyczna
Co?
AR Codzienna aktywnos¢
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'uvl_cl:l Zmien Nowy Jork w klub fitness 18

Wprowadzaj jednoczesnie tylko jedng zmiane - proste zmiany bedzie
fatwiej utrzymac w dtuzszym okresie. Nawet jedna mata zmiana moze
wprowadzic wielka réznice. Zaczynamy!




ZDROWE ODZYWIANIE

W obecnym swiecie restauracji fast food i olbrzymich porcji nie zawsze tatwo
jest zachowac réwnowage. Wiekszos¢ oséb dorostych potrzebuje okoto 2000
kalorii dziennie, a nawet mniej. Mate dzieci potrzebuja miedzy 1000 a 2000
kalorii w zaleznosci od wieku i poziomu aktywnosci.

Spozywanie wiekszej liczby kalorii, niz organizm spala podczas aktywnosci
fizycznej, moze prowadzi¢ do nadmiernej wagi i probleméw zdrowotnych,

takich jak wysokie cisnienie krwi, choroby serca, cukrzyca i niektére nowotwory.

Ten rozdziat pomoze w dobieraniu liczby kalorii i wielkosci porgji.

(©)

Positki

Tworzenie zdrowego zestawu na talerzu

Zacznij od talerza lub miski odpowiedniej wielkosci.
Talerz osoby dorostej powinien mie¢ 23 cm srednicy,
a dziecka 18 cm srednicy.

° Zapetnij 2 owocami
i warzywami.

* Zapetnij ¥4 chudym
biatkiem.

° Zapetnij 4
produktami
petnoziarnistymi
lub skrobiowymi.

Jedz wiecej warzyw i owocow

Owoce i warzywa zawierajag mnéstwo btonnika,
ktéry zapewnia uczucie sytosci przy niskiej liczbie
kalorii. Jedzenie owocow i warzyw kazdego dnia
moze pomaoc obnizy¢ ryzyko choroby serca, otytosci,
cukrzycy i niektérych nowotwordw.

Co wybra¢é
* R6zne kolorowe owoce i warzywa

* Swieze, mrozone i puszkowane: Wybieraj
owoce w puszcze w soku wlasnym
zamiast syropie. Wybieraj
warzywa w puszce o niskiej
zawartosci sodu lub bez
dodatku soli.

* Cate owoce zamiast soku:
Owoce w catosci maja
wiecej btonnika
i zapewniajg uczucie
sytosci.
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Wskazowki dla
rodzicow:

* Jedz warzywa, a Twoje
dzieci tez beda je jadty.

* Cierpliwosc¢ dziata lepiej niz
przymus. Oferuj dzieciom
owoce i warzywa wiele razy

i na rézne sposoby.

090000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000s,

Jak oszczedza¢

* Owoce i warzywa lepiej smakujg i sg tansze
w sezonie. Sprawdz lokalne targowisko.

Jak nowojorczycy wprowadzajg wiecej

warzyw i owocow do diety

* Wydaj 5 USD przy uzyciu EBT na
targowisku i zyskaj 2 USD dodatkowo
w formie kuponéw Health Bucks do
wydania na owoce i warzywa. Kupony
Health Bucks sg dostepne od lipca do
listopada.

Kari - Dodaje swieze lub mrozone brokuty, papryke i szpinak
do mojej jajecznicy. Nawet moj dwulatek je uwielbial

Lonnie - Kupowanie produktéw sezonowych pozwala na
zaoszczedzenie pieniedzy, jesli chcesz jes¢ wiecej swiezych
* Kupuj owoce i warzywa w catosci, a nie produktéw. Na YouTube mozna znaleZ¢ setki przepisow!

krojone.
Elizabeth - Pakuje owoce dla

siebie i syna jako przekaski
w ciggu tygodnia. Moje
ulubione to pomarancze,
banany i sliwki.

* Wybieraj marki sklepowe i wyprzedaze
podczas zakupu mrozonych lub puszkowanych
warzyw i owocow.

* Niektdre owoce i warzywa, takie jak zielone
warzywa lisciaste i jagody, psuja sie szybciej -
zuzyj je w pierwszej kolejnosci. Warzywa
korzeniowe, takie jak dynia, marchew
i ziemniaki, dtuzej zachowujg Swiezos¢.

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000°

* Zatéz whasny ogrodek, jesli to mozliwe. Mozesz
uprawiac ziota i warzywa w doniczkach na
parapecie okna.

o900 00 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,
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Jedz chude biatko Jak oszczedza¢
Zywno$¢ bogata w biatko (taka jak chude mieso, * Wybieraj tafisze biatko, takie jak fasola, soczewica,
dréb, ryby lub fasola) zawiera sktadniki odzywcze, jajka i ryby w puszkach.

ktére zapewniajg uczucie sytosci. Chude biatko

(o niskiej zawartosci ttuszczu) jest lepsze dla serca
i talii. Zawiera mniej ttuszczéw nasyconych, ktére
podnosza poziom ,ztego” cholesterolu LDL

i zwiekszaja ryzyko choréb serca.

* Sprébuj suszonych nasion fasoli. Sg pyszne i
znacznie tansze niz fasola w puszc.

* Kupuj zdrowsze kawatki miesa w wiekszych
ilosciach, gdy jest w promocji. Zamrazaj porcje w
szczelnych woreczkach.

Co wybra¢

* Biatko roslinne, takie jak
nasiona fasoli, soczewicy
oraz orzechy, a takze
produkty sojowe, takie
jak tofu

* Fasole w puszce: Wybieraj produkty z niska
zawartoscig sodu lub bez soli i pamietaj
o optukaniu przed uzyciem.

* Jajka

* Pier$ kurczaka i indyka bez skéry lub chude
kawatki czerwonego miesa

* Ryby lub skorupiaki
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Wskazowki dla rodzicow:

* Mieszaj rodzaje ptatkow zbozowych, chleba

PrZEde na peine Zlarna i dodatkéw do kanapek kupowane w ciagu tygodnia

Dietetyczny btonnik produktow petnoziarnistych zapewnia w celu urozmaicenia.

uczucie sytosci na diuzej i moze obnizy¢ ryzyko choroby * Pozwél dzieciom na samodzielne przygotowywanie

serca. Produkty petnoziarniste powinny zawiera¢ stowo positkéw. Ucz dzieci naktadaé niewielkie ilosci na

Jpetnoziarniste’, jako jeden z pierwszych sktadnikéw na liscie. poczatek. Powiedz, Ze jesli beda nadal glodne,
dostang wiecej.

Co wybrac¢

* Chleb w 100% z petnych ziaren o zawartosci co

najmniej 2 gramow btonnika na kromke
Jak nowojorczycy dodaja chude

biatko do satatek

* Brazowy ryz i makaron z maki razowej
* Tortille razowe lub kukurydziane

* Pfatki owsiane: Wybieraj produkty niestodzone
i mieszaj ze $wiezymi owocami.

Andrea - Dodaje groch wioski lub czarna fasole do
satatek. Czasami wybieram grillowanego kurczaka lub

* Mniej popularne produkty petnoziarniste, takie tunczyka.

jak komosa ryzowa i kasza jeczmienna: Stanowia

doskonafg alternatywe dla ryzu i makaronu. Kodal - Aby przygotowac sig na tydzien pracy,

napetniam pojemniki satatkg petna sezonowej czarnej
fasoli, gotowanych jajek, krewetek, pomidoréw, cebuli,
czosnku i ogorka. Codziennie biore jeden pojemnik

z lodéwki, gdy wychodze do pracy.

* Lekko solony popcorn bez dodatkéw

Jak oszczedza¢
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* Kupuj produkty petnoziarniste marek sklepowych.

.
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* Kupuj ziarna sypkie. Przechowuj je w zamrazarce w celu
wydtuzenia przydatnosci do spozycia.




Jak nowojorczycy przygotowuja
zdrowe napoje

Michelle - Dodaje truskawki, jagody, maliny,
plasterki pomaranczy i kawatki jabtka oraz swiezg
miete do wody.

Sha-Nee - Dodaje cytryne, limonke i miete do
wody... to takie smaczne!

Grace - Zaparzam $wiezg herbate, studze jg, nie
dodaje cukru, tylko $wieze ziota. Dodaje swieze
cytrusy lub uzywam mrozonych kawatkéw
owocéw jako kostek lodu!

Napoje

Wybierz wode i inne zdrowe napoje

Amerykanie spozywaja wiecej kalorii niz kiedykolwiek
wczesniej, a niemal potowa tych dodatkowych kalorii pochodzi
ze stodzonych napojoéw, takich jak napoje gazowane, napoje
dla sportowcoéw, soki, stodzona kawa i herbata. Pétlitrowa
butelka napoju gazowanego zawiera 250 kalorii i ponad 16
tyzeczek cukru. Stodzone napoje powodujg rowniez prochnice
u dzieci i dorostych.

Zastandw sie nad tym, co pijesz, i wybieraj zdrowe napoje z
ponizszej listy.
Co wybra¢

* Woda kranowa miasta Nowy Jork: Jest bezpieczna, smakuje
dobrze i jest bezptatna. Dodaj plasterek cytryny, limonki,
pomaranczy, arbuza, ogérka lub miety do wody kranowej,
zyskujac odswiezajacy napoj.

* Niskostodzone herbaty: Dodaj plasterek cytryny lub tyzeczke
miodu.

* Woda sodowa: Pij bez dodatkéw lub dodaj krople 100% soku
Z OWOCOW.

* Kawa: Pij bez dodatkéw lub z mlekiem odttuszczonym lub
0 niskiej zawartosci ttuszczu.

* Mleko chude, odttuszczone lub o niskiej zawartosci ttuszczu
(1%)

Jak oszczedza¢

* Podczas podrézy uzywaj butelki wielokrotnego uzytku.

* Mieszaj 100% sok owocowy z wodg sodowa lub czysta woda.
Zmniejszy to liczbe kalorii i sprawi, ze sok starczy na diuze;j.

* Unikaj wyszukanej kawy i napojéw. Sg one drogie
i zawierajg dodatkowy cukier oraz kalorie.

Wskazowki dla rodzicow:

* Jedyne plyny, ktére powinny by¢ podawane w butelce, to mleko
z piersi, mieszanki mleczne dla niemowlat i woda.

* Podawaj dzieciom wode, chude mleko o niskiej zawartosci ttuszczu

lub mleko odtluszczone. Unikaj mleka ze sztucznymi dodatkami
smakowymi, takimi jak czekolada lub truskawki.

* Dzieci majace od roku do 2 lat powinny pi¢ wytacznie mleko
peinottuste.

* Jesli podajesz sok, wybieraj 100% sok z owocéw w kartonikach o
pojemnosci 4 0z (120 ml). Unikaj napojow owocowych, ktére czesto
zawieraja dodatkowy cukier i maja niewiele wartosci odzywczych.




Przekaski
Pakuj pyszne przekaski

Przekaski moga zapewni¢ wartosci odzywcze niezbedne
do zachowania zdrowia i zapobiegania przewlektym
chorobom. Przed siegnieciem po przekaske zastanow
sie, czy na pewno chce Ci sie je$¢, czy tez moze
odczuwasz tylko pragnienie, znudzenie lub niepokd;..
Wybieraj przekaski z wiecej niz jednej grupy zywnosci
dla urozmaicenia i lepszych wrazei smakowych.

Co wybra¢

* Swieze warzywa z sosem, takim jak hummus lub
guacamole
* Cate owoce i jogurt naturalny o niskiej zawartosci ttuszczu

* Czastki jabtka lub banana z tyzeczka masta z orzechéw
arachidowych lub innego masta orzechowego

* Krakersy z petnych ziaren oraz jajka gotowane na twardo
lub przekaska serowa o niskiej zawartosci thuszczu

Wskazowki dla rodzicow:

* Zaplanuj czas positkow i przekasek, tak, aby dzieci siadaty
do stotu glodne.

* Przygotuj zabawne przekaski. Pozwél dzieciom poméc
w przygotowaniu prostych przekasek, takich jak kebab
owocowy, mrozony krem jogurtowy i bajgle-mini pizze.

Jakie przekaski przygotowuja nowojorczycy

Michelle - Smaze w niewielkiej ilosci ttuszczu zielone
lisciaste warzywa, takie jak jarmuz i szpinak, z dodatkiem
czosnku. Zapewniajg mi uczucie sytosci zanim wroce z pracy!

Beth - Ubijam mleko migdatowe i mrozone banany
w blenderze, przygotowujac szybka i sycaca przekaske.

Susan - Przygotowuje kubek hummusu i brokutéw.
To swietny dip!

* Gars¢ suszonych owocdw i niesolonych orzechéw
* Lekko solony popcorn bez dodatkéw i kawatek owocu

Jak oszczedza¢

¢ Jako przekaski jedz niewielkie porcje pozostatosci z
kolacji poprzedniego dnia.

* Kréj owoce i warzywa samodzielnie, zamiast
kupowac produkty pokrojone.

* Kupuj wieksze ilosci i przygotowuj porcje przekasek
na caty tydzien.

* Pakuj przekaski w domu i zabieraj je ze soba, gdy
wychodzisz.
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Przemyslane zakupy

Pétki supermarketéw uginajace sie od setek Jak oszczgdzac’
konkurencyjnych produktéw moga sprawiaé przyttaczajace

wrazenie. Skorzystaj z ponizszych wskazéwek, aby kupowac
zdrowszg zywno$¢ dla swojej rodziny.

* Trzymaj sie planu. Przygotuij liste zakupow przed
wyjsciem i unikaj zakupéw, gdy odczuwasz gtod.

* Szukaj najlepszych okazji. Sprawdzaj cotygodniowe

Co wybra¢ reklamy sklepéw spozywczych lub programy

* Zacznij od zewnetrznych alejek. Zazwyczaj zawieraja wyprzedazy i kupony na zdrowg zywnosc.
produkty rolne, nabiat i jajka oraz mieso i z requly * Kupuj produkty, ktére mozesz jak najlepiej
znajduja sie na nich najswiezsze produkty. wykorzysta¢. Wybieraj sktadniki, ktére mozesz

* Pomyél o sklepach innych niz supermarkety. Tanie, wykorzysta¢ w wielu przepisach, i zuzywaj jak
$wieze owoce i warzywa oraz inng zdrowg zywnos¢ najwiecej czesci kazdego warzywa.
mozesz znalez¢ na targowiskach i w sklepach « Przygotuj tacos z czarnej fasoli na obiad.
spozywczych oraz w sklepikach bioracych udziat w Dodaj pozostata fasole do zupy.

rogramie Shop Healthy (Kupuj zdrowo).
prog P y (Kupuj ) ¢ Upiecz buraki i kurczaka na satatke.

Wykorzystaj pozostatg czes¢ kurczaka
i bo¢wine na danie w stylu chifiskim.

* Sprawd? liste sktadnikéw na zywnosci paczkowane;j.
Wybieraj produkty z listg sktadnikéw, ktore:

* 53 fatwe w zrozumieniu; .. . R .
2 * Aby znalez¢ produkty o najlepszej cenie w réznych

* brzmia jak zywnos¢; opakowaniach, poréwnaj cene jednostkowg. Zywnos¢

* nie zawieraja zbyt duzej ilosci cukru (takiego jak 0 nizszej cenie jednostkowej jest bardziej optacalna..
syrop kukurydziany, dekstroza, melasa, miéd
i koncentrat soku owocowego);

° nie zawierajg czesciowo utwardzonych olejéw ani

thuszczdéw trans.

* Sprawdz etykiete z informacjami o wartoéciach Wskazowki dla rodzicow:
odzy\{vczych. ZV\_’_roc uwage na 'WlelkOSC ) * Wykorzystaj czas spedzany w sklepie, aby
oraz liczbe porcji w opakowaniu. Nastepnie pokaza¢ dzieciom zdrowe rodzaje zywnosci.
poréwnaj ilos¢ kalorii, btonnika i sodu. Wspélnie czytajcie etykiety i poréwnujcie

produkty.

. . . . , . * Pozwdl dzieciom wybiera¢ produkty rolne, np.
Wybleraj prOdUkty 0 hizszej zawartosci sodu. owoce i warzywa w sklepie lub na targowisku.

Zbyt duza ilos¢ sodu (soli) moze zwiekszy¢ cisSnienie
krwi oraz ryzyko zawatu serca i udaru. Wiekszos¢ oséb
spozywa wiecej sodu, niz wynosi zalecany limit 2300
mg dziennie - czyli jedna tyzeczka soli.

Potrzebujesz pomocy w zakupie zdrowej zywnosci dla swojej rodziny?
Moze Ci przystugiwa¢ pomoc finansowa.

Specjalny dodatkowy program zywieniowy dla kobiet, Program dodatkowej pomocy zywieniowej Wydziatu ds.
niemowlat i dzieci stanu Nowy Jork (New York State Special =~ Zasobéw Ludzkich Miasta Nowy Jork (New York City Human
Supplemental Nutrition Program for Women, Infants and Resources Administration Supplemental Nutrition Assistance
Children, WIC) Program, SNAP), znany wczesniej jako kartki zywnosciowe
Odwiedz strone www.health.ny.gov i wyszukaj hasto ,WIC" lub Odwiedz strone nyc.gov/hra i wyszukaj temat,How to apply for

zadzwon pod nr 800-522-5006 (dostep TTY pod nr. 800-655-1789).  SNAP” (Jak ubiegac sie o SNAP) lub zadzwon na infolinie HRA
pod nr. 718-557-1399.
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http://www.nyc.gov/hra

Zewnetrzne alejki:
Kupuj gtéwnie tutaj Swiezg zywnos¢ w catosci.
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Gotowanie

pozywnych positkow
Positki gotowane w domu zazwyczaj sg bardziej pozywne i
tansze niz positki spozywane poza domem. Gotowanie w domu
pozwala na stosowanie swiezszych sktadnikéw i mniejszej
ilosci soli, umozliwia zaoszczedzenie pieniedzy i kontrolowanie
wielkosci porcji. Skorzystaj z ponizszych wskazéwek, aby
przygotowywac zdrowe, tatwe i niedrogie positki.

* Planuj positki na tydzien przy uzyciu metody zdrowego
talerza.

* Zostawiaj bardziej ztozone positki na dni, w ktére
bedziesz miec¢ wiecej czasu na przygotowanie i
gotowanie.

* Gotuj wiecej i wykorzystuj pozostatosci w dni, gdy
masz mniej czasu. Pozostatosci wktadaj niezwtocznie
do lodéweki lub zamrazarki.

* Uzywaj jak najczesciej zdrowej zywnosci (Swieze owoce i
warzywa, chude biatko i petne ziarna).

* Krdj warzywa wczesniej, jesli to mozliwe. Zostaw
troche na szybkie przekaski.

* Dodawaj warzywa do zup, potraw duszonych i soséw.

* Zamiast kupowac sos do makaronu, przyrzadzaj
wihasny wiasny: Pomidory w puszce o niskiej
zawartosci sodu + cebula + wybrane $wieze

warzywa = przepyszny, inspirowany ogrodem sos.

Wskazowki dla rodzicow:

* Czas positku powinien by¢ czasem dla rodziny. Gotu;j
i jedz z dzie¢mi.

* Stworz radosna i zrelaksowana atmosfere w trakcie

positku. Wylacz telewizor i usigdz w gronie rodzinnym.

* Pozwdl dzieciom na samodzielne nakltadanie potraw na
talerz.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

* Dodawaj owoce do goracych lub zimnych
ptatkéw zbozowych, jogurtu lub satatek.

* Zaczynaj dzieh od owsianki (bez cukru) zamiast
od stodkich ptatkéw zbozowych. Wyprébuj
cynamon i cate owoce zamiast cukru.

* Podczas pieczenia zastepuj catosc lub czesc biatej
maki pszennej maka razowa.

* Przyprawy, takie jak adobo, sél czosnkowa i pieprz
cytrynowy, czesto zawierajg sél. Aby dodac smaku bez
uzywania soli, uzywaj oregano, bazylii, nasion selera,
curry w proszku, pieprzu cayenne lub $wiezych ziét.

* Pieczenie, opiekanie, grillowanie, gotowanie we wrzatku,
smazenie w stylu chifiskim oraz gotowanie na parze to
zdrowe sposoby gotowania.

* Korzystaj z przepisow, ktére mozesz przyrzadzi¢
w jednym garnku, aby oszczedza¢ czas na przygotowanie
i zmniejszy¢ ilos¢ naczyn.

* Szukaj prostych przepiséw: Wez udziat w pokazie
gotowania i warsztatach dotyczacych pozywnego
gotowania organizowanych od lipca do listopada na
targowisku biorgcym udziat w programie.

* Gotuj z przyjaciotmi lub rodzing. Wprowadzcie nowa
tradycje i gotujcie dla siebie na zmiane.

* Wylacz telewizor podczas positku, aby uniknagé
przejedzenia.

* Usun wazy lub platery (poza warzywami) ze stotu, gdy
wszyscy nhatoza sobie porcje.




Zdrowe jedzenie poza domem

Serwowane porcje sg obecnie wieksze. Niektore

przystawki w restauracjach i positki fast-food zawierajg
ponad 1500 kalorii - czyli tyle, ile powinno spozy¢ sie przez
caly dzien. A niemal 80% soli, ktéra spozywamy, pochodzi z
zywnosci pakowanej i restauracji, a nie ze solniczki.

Przestrzegaj ponizszych wskazéwek, gdy jesz poza domem:

* Jesli to mozliwe, sprawdz kalorie na menu i zapytaj
o wartosci odzywecze.
* Aby sprawdzi¢ wartos$¢ odzywcza zywnosci
sprzedawanej w najwiekszych krajowych sieciach
restauracji, odwiedz strone menustat.org.

* Popro$ o podanie dressingéw, soséw i innych dodatkéw
z boku potrawy, aby kontrolowa¢ dodawang ilos¢.

* Popros o przygotowanie zywnosci bez dodatku soli.

* Wybieraj zdrowsze dodatki, takie jak satatki lub warzywa
gotowane na parze.

* Podziel sie positkiem z przyjacielem lub zabierz potowe
do domu, na péznie;j.

* Szukaj w menu potraw gotowanych na parze,
grillowanych lub pieczonych zamiast smazonych lub
przygotowywanych w niewielkiej ilosci ttuszczu.

* Pomin koszyk z chlebem, chipsy lub frytki.

tatwe wskazoéwki co do utrzymania zdrowej wagi:

¢ Jedz $niadanie, obiad i kolacje. Pomijanie positkow zwieksza
uczucie gtodu i zniecheca do wybierania zdrowszych potraw

podczas kolejnego positku.

* Jedz powoli, aby uniknaé przejedzenia. Zotadek potrzebuje
okoto 20 minut, aby przekaza¢ informacje o sytosci do mézgu.

* Pij wode do kazdego positku. Zapewnia ona uczucie sytosci.

¢ Jedz zupe na bulionie lub zielong satate na poczatku positku.

* Spij w nocy siedem do o$miu godzin. Brak snu wiaze sie ze
wzrostem wagi.

* Wybieraj zywnos¢ o duzej zawartosci btonnika, taka jak
owoce, warzywa, fasola i pelne ziarna, ktore zapewniaja

uczucie sytosci na dtuzej przy mniejszej liczbie kalorii.
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AKTYWNOSC FIZYCZNA

Regularna aktywnosc¢ fizyczna moze poméc w:

* zapobieganiu wielu chorobom przewlektym

* utrzymywaniu zdrowej wagi

* poprawie nastroju

* wzmachnianiu i ochronie kosci, miesni oraz stawéw
* lepszym wysypianiu sie

Osoby doroste powinny poswieca¢ na aktywnosc fizyczng co najmniej 30 minut
przez piec¢ dni w tygodniu. Mtodziez potrzebuje co najmniej 60 minut dziennie.

Aby prowadzi¢ aktywny tryb zycia, nie trzeba chodzi¢ do klubu fitness.

* o
Codzienna aktywnos¢

* Chodzenie, sprzatanie, pchanie wézka,
prace ogrodowe, chodzenie po schodach

Sport i ¢wiczenia

* Szybki marsz, bieganie, ptywanie, jazda
na rowerze, podnoszenie ciezardw, gra
w koszykdwke, aerobik lub zumba

Zapytaj lekarza, ktdre ¢wiczenia s dla
Ciebie bezpieczne.




Wskazowki dla rodzicow:

* Wiacz dzieci w codzienne obowiazki, takie jak
odkurzanie, scieranie kurzow i scielenie tozek.

* Podczas rodzinnego swietowania zrébcie cos
aktywnego, np. udajcie sie do parku lub ZOO.

Wyznacz sobie cele , , s
* Wylacz telewizor. Zamiast tego, potancz z dzie¢mi,

* Wyznacz sobie mozliwy do spetnienia cel i zapisz zabierz je na spacer lub pograj w gre ruchowa.
go. Gdy osiagniesz cel, przyznaj sobie nagrode.
* katwiej bedzie Ci trzymac sie celdw, jesli
wybierzesz aktywnos¢, ktéra sprawia Ci
przyjemnosc.
* Réznicuj ¢wiczenia, aby zapewnic¢ organizmowi
rézne korzysci i unikna¢ nudy.
« Cwiczenia aerobowe (np. szybki marsz,
bieganie)
« Cwiczenia wzmacniajace miesnie (np.
pompki, przysiady, podnoszenie ciezaréw)

« Cwiczenia wzmacniajace kosci (np. skakanie) * Nz cI‘Fb“‘ﬂ' -|-.-n1niﬂ_5

« Cwiczenia na réwnowage i rozciaggajace (np. jan | .
joga, rozcigganie, sztuki walki) = 3h‘1" Agrab‘ €S X
K jc Kbov --’ +rqlﬂ"".3 "
Pamietaj, kazda porcja ¢wiczen jest lepsza niz jej brak. ; \
= : : = = P = o = LS 4

17



e
v
Wilacz aktywnosé w swoj

plan dnia

* Zastgp normalne spotkania,spotkaniami w ruchu” -
wyjdz na zewnatrz ze wspotpracownikami i sporzadz
plan lub przeprowadzZ burze mézgdéw podczas
spaceru. Swieze powietrze moze zainspirowa¢ do
nowych pomystéw i zwiekszy¢ produktywnosc.

* Rozt6z kilka 10-minutowych ¢wiczen w ciggu dnia.
Skorzystaj z niedrogich lub bezpfatnych zajec¢
fitness online lub w okolicy.

* Kup wtasne ciezarki, taSmy fitness lub mate do jogi
do stosowania w domu.

* IdZ na spacer z rodzing po positku.

Dotacz do grupy oséb spacerujacych w okolicy lub
znajdz bezptatne lub tanisze pomysty na fitness na
stronie BeFitNYC.org.

* Shape Up NYC oferuje bezptatne zajecia fitness
co tydzien w réznych lokalizacjach. Aby znalez¢
zajecia Shape Up w okolicy, odwiedz strone
nycgovparks.org i wyszukaj hasto ,Shape Up NYC".

Zacznij ¢wiczyc stopniowo

10 min.
20 min.
15 min.
15 min.

» Wysigdz z metra przystanek wczesniej
* Maszeruj na lunch oraz z lunchu

* JedZ rowerem na targowisko

* Pobiegaj z dzie¢mi po placu zabaw

Sumuje sie do 60 min. ¢wiczen!

* Zafatwiaj codzienne sprawy pieszo 20 min.
* Korzystaj ze schodéw, zamiast windy 5 min.
* Zaparkuj samochdéd kilka przecznic od pracy — 5 min.

Sumuije sie do 30 min. ¢wiczen!

d b

NVYC

Zmien Nowy Jork w klub
fitness

* Korzystaj z dostepnych pieszo ciekawych miejsc
oraz tysiecy kilometréw chodnikéw, pasazy i
terenéw zielonych w Nowym Jorku.

* Ponad milion nowojorczykéw jezdzi na rowerze
do szkoty, pracy lub dla przyjemnosci. Jazda na
rowerze to tani i wygodny spos6b na poruszanie
sie po miescie. Pamietaj o noszeniu kasku!

490 0000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000,,

W jaki sposob nowojorczycy
zachowuja aktywnos¢ fizyczna

Ingrid - Mdj sposob to spacery po parku i bieg

z maksymalna szybkoscig pomiedzy spacerami. Po
kilku tygodniach stopniowo mogtam przebiec coraz
dtuzszy odcinek i w koricu bytam w stanie obiec
zbiornik wodny w Central Parku bez zatrzymywania.
Odkrytam réwniez, ze bieganie po wzniesieniach
pomaga tatwiej pokonywac ptaskie powierzchnie.

Beauregard - Chodze na Manhattan z Brooklynu
i z powrotem i nawet nie musze sie napi¢. Brawo ja!
| oczywiscie uwielbiam warzywal!
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http://www.BeFitNYC.org
http://www.nycgovparks.org

Interesuje Cie jazda na rowerze? Odwiedz
strone nyc.gov/dot i wyszukaj hasto ,Bicyclists”
(Rowerzysci) i ,Bike maps” (Mapy rowerowe)



http://www.nyc.gov/dot

Zasoby

* Wydziat Zdrowia i Higieny Psychicznej Miasta Nowy Jork (New York City Department of Health and Mental
Hygiene)

* Odwiedz strone nyc.gov i wyszukaj hasto ,Healthy Eating” (Zdrowe odzywianie) w celu uzyskania
informacji o zdrowej diecie i aktywnym zyciu.

* Wyslij wiadomos¢ sms o tresci SoGood pod nr 877-877 lub odwiedz strone nyc.gov i wyszukaj hasto
Lfarmers’ markets” (targowiska), aby znalez¢ targowiska w poblizu.

* Szukaj wskazéwek dotyczacych zdrowia i dziel sie nimi w mediach spotecznosciowych..

Facebook: facebook.com/EatingHealthyNYC

Twitter: @nychealthy

Instagram: nychealthy

* Wydziat Zdrowia i Opieki Spotecznej Standéw Zjednoczonych (U.S. Department of Health and Human Services),
zalecenia dietetyczne

Odwiedz strone health.gov/dietaryguidelines

* Centrum Zwalczania i Prewencji Choréb (Centers for Disease Control and Prevention), wskazéwki i narzedzia
utatwiajgce utrzymanie zdrowej wagi

Odwiedz strone www.cdc.gov/healthyweight

* Amerykanskie Stowarzyszenie na rzecz Zdrowego Serca (American Heart Association)
Odwiedz strone www.heart.org
* Choose My Plate (Wybierz moj talerz)

Odwiedz strone www.choosemyplate.gov i wyszukaj hasto ,Healthy Eating on a Budget” (Zdrowe
odzywianie w ramach budzetu) lub ,SuperTracker” (Super tropiciel)
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