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	דברים שאני יכול לעשות מהם פחות:
	דברים שאני יכול לעשות יותר :

	לשתות פחות משקאות קלים.
	לאכול יותר פירות (שתי מנות ביום לפחות).

	לאכול פחות חטיפים.
	לאכול יותר ירקות (שלוש מנות ביום לפחות).

	לצרוך פחות שומן.
	להוסיף יותר סיבים תזונתיים לתזונה שלי.

	לאכול פחות סוכר.
	לאכול יותר ארוחות בריאות בבית.

	לאכול פחות ארוחות מחוץ לבית.
	לאכול כמויות קטנות יותר.

	לבחור לאכול פחות קינוחים.
	לאכול חטיפים בריאים יותר.

	פחות לדלג על ארוחות.
	לשתות יותר מים.

	פחות לצפות בטלוויזיה.
	לקחת ארוחות עשר בריאות יותר.

	פחות לשחק במחשב.
	לאכול יותר ארוחות בוקר לפני בית הספר.

	פחות לשבת.
	לעשות יותר פעילות גופנית בהפסקות.

	פחות להילחץ (מבחנים ,שיעורים וכדומה).
	לעשות יותר פעילות גופנית אחרי הצהריים.

	פחות לנשנש.
	להגדיל פעילות גופנית תוך כדי עשיית הדברים הרגילים.

	לאכול פחות ממתקים.
	לישון יותר.

	
	להיפגש יותר עם חברים מחוץ לבית.

	
	לתכנן יותר זמן מנוחה והנאה.

	
	ללמוד יותר על המצב שלי.

	
	לתכנן את הזמן שלי טוב יותר.






