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Zdrowe jedzenie i aktywnosc fizyczna moze
obnizyc ryzyko zachorowania na raka

Healthy Eating and Being Active Can Lower Your Cancer Risk - Polish

Dojdz do zdrowej wagi i ja
utrzymaj

| Zdrowa waga moze obnizy¢ szanse na
problemy zdrowotne, wtaczajac w to
niektdre typy raka. Porozmawiaj z lekarzem, jaka waga
jest dla ciebie zdrowa.

Jezeli masz nadwage, strata nawet kilku funtéw moze
pomoc w obnizeniu tego ryzyka. Osoby, ktore majg duza
nadwage (otyto$¢) moga potrzebowad pomocy lekarza,
pielegniarki lub dietetyka w opracowaniu planu, ktory
beda mogty przestrzegad i ktéry pomoze im odnies¢é
sukces w zrzuceniu wagi.

O Przestrzegaj zasad zdrowego

odzywiania
(@3 Jedz wiecej zywnosci, ktéra zapewnia
potrzebne wartosci odzywcze a mniej
takiej, ktora jest wysokokaloryczna i przynosi niewiele
korzysci zdrowotnych. Postaraj sie je$¢ wiecej warzyw
i owocow o réznych kolorach i wybieraj produkty

petnoziarniste, takie jak chleb 100% petnoziarnisty i
brazowy ryz. Fasola i groch to rowniez dobry wyboér.

Staraj sie jes¢ mniej czerwonego miesa takiego jak
wotowina, wieprzowina i baranina. Unikaj lub jedz
mniej miesa przetworzonego jak boczek, kietbasa lub
wedliny. Unikaj lub ogranicz stodkie napoje, jak napoje
gazowane i owocowe. Jedz mniej potraw smazonych i

przetworzonych.

&I spozywasz alkohol, kobiety powinny wypic
nie wiecej niz jeden ,drink” a mezczyzni nie

wiecej niz dwa ,,drinki” na dzien. Jeden ,,drink” to 12

uncji typowego piwa, 5 uncji wina lub 1.5 uncji alkoholu

wysokoprocentowego.

Unikaj spozywania alkoholu
Najlepiej jest nie pic alkoholu. Ale jezeli

Qo O Wiecej sie ruszaj
%/\ Dorosli powinni w ciggu tygodnia
Z \\ spedzi¢ przynajmniej 150-300 minut

na umiarkowanych zajeciach fizycznych, takich jak
spacery, koszenie trawnika lub zabawa z dzie¢mi czy

ze zwierzetami domowymi. Dorosli bardziej aktywni
powinni sprébowac intensywniejszych zaje¢ sportowych
takich jak bieganie lub skakanka kazdego tygodnia co
najmniej 75-150 minut. Mozna réwniez taczyc zajecia
umiarkowane i intensywne.

Dzieci i nastolatki powinny by¢ aktywne fizycznie
przez przynajmniej 1 godzine dziennie. Zajecia takie
jak bieganie, skakanie i uprawnianie sportu to dobre
sposoby na ich uaktywnianie.

Jezeli w tej chwili nie jeste$ aktywny/-a fizycznie,
wykonywanie wszystkich tych zaje¢ moze by¢ zbyt
trudne. Zacznij od czegos, co jeste$ w stanie robic i
stopniowo zwiekszaj czas ¢wiczen fizycznych.

QA
% siedzac lub lezac, np. ogladanie telewizji,

uzywanie telefonu komérkowego, granie na

komputerze lub w gry wideo, jak réwniez sprawdzanie
mediéw spotecznosciowych. Jezeli siedzisz dtugo w

pracy lub w czasie spotkan towarzyskich, postaraj sie
czesto wstawad i pochodzic.

Mniej siedzenia

Spedz mniej czasu wykonujac czynnosci

Nie ma problemu, jezeli zaczniesz powoli. Nie
musisz wprowadzad takich zmian od razu. Kiedy
juz masz plan, mozesz zacza¢ od jednej zmiany i

dodac nowa, kiedy jestes$ na nig gotowy/-a. Kazda
zmiana moze poprawic twoje zdrowie i wptynac na
obnizenie ryzyka zachorowania na raka.

Aby otrzymad wiecej informacji, codzienng pomoc i wsparcie, wejdz na strone
American Cancer Society cancer.org/eathealthy lub dzwon pod numer 1-800-227-2345.
Jestesmy tutaj, kiedy nas potrzebujesz.
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