
Όσο περισσότερα 
παίρνετε, τόσο 
περισσότερα  

χρειάζεται να χάσετε

Δ Ι Α Φ Η Μ Ι Σ Η

Εγκεκριμένο από την Αυστραλιανή Κυβέρνηση, Capital Hill, Canberra.

Ο τρόπος ζωής μας μπορεί να έχει σημαντική επίδραση στην 
υγεία και την ευημερία μας. 
Η ανθυγιεινή διατροφή και τα ανθυγιεινά ποτά σε συνδυασμό 
με την ανεπαρκή σωματική δραστηριότητα μπορούν εύκολα 
να οδηγήσουν σε αυξημένο κίνδυνο χρόνιων παθήσεων όπως 
ορισμένων καρκίνων, καρδιοπάθειας, και διαβήτη τύπου 2.
Ένας γρήγορος και εύκολος τρόπος αξιολόγησης του 
κινδύνου που διατρέχετε είναι να μετρήσετε τη μέση σας.
Για τους περισσότερους άνδρες στην κοινότητά μας ο 
κίνδυνος αυξάνεται σε αναλογία με περίμετρο μέσης πάνω 
από 94 εκατοστά και 80 εκατοστά για τις γυναίκες.
Τα καλά νέα είναι ότι ποτέ δεν είναι αργά για να 
επωφεληθείτε από έναν υγιέστερο τρόπο ζωής. Η υγιεινή 
διατροφή και η σωματική δραστηριότητα κάνουν καλό στην 
υγεία σας και σε εσάς.  
Και όσο πιο σύντομα αρχίσετε, τόσο καλύτερα θα αισθάνεστε. 

επωφεληθείτε α
διατροφή και η σ
υγεία σας και σε
Και όσο πιο σύν

Αναφέρονται εδώ μερικά απλά μέτρα που μπορείτε 
να πάρετε: 
1. Τρώτε τουλάχιστον 2 μερίδες φρούτων και 5 

μερίδες λαχανικών κάθε ημέρα
2.  Περιορίζετε τα ανθυγιεινά σνακ και έτοιμα φαγητά 

στη διατροφή σας
3.  Επιλέγετε να πίνετε νερό αντί άλλων ποτών
4.  Ασκείστε καθημερινά με όσο περισσότερους 

τρόπους μπορείτε
5.  Αποφεύγετε να χρησιμοποιείτε το αυτοκίνητο για 

σύντομες διαδρομές και αντ’ αυτού πηγαίνετε με 
τα πόδια

6.  Ανεβαίνετε τις σκάλες αντί να παίρνετε το ασανσέρ
7.  Στοχεύετε σε 30 ή περισσότερα λεπτά σωματικής 

δραστηριότητας κάθε ημέρα

Για περισσότερες πληροφορίες και για τα μέτρα που  
μπορείτε να λάβετε προκειμένου να μειώσετε τους  
κινδύνους για την υγεία σας, επισκεφθείτε το     
australia.gov.au/MeasureUp σήμερα. 
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Μια κοινή πρωτοβουλία της Αυστραλιανής Κυβέρνησης, 
και των Κυβερνήσεων Πολιτειών και Επικρατειών.


