


Jestes tym, co jesz

podstawg zdrowego stylu
ZyCia jest urozmaicona | Mowimy TAK :
cenna w sktadniki ® Wwarzywom i owocom
odzywcze dieta. ciemnemu pieczywu
rybom
nabiatowi
dobrej jakosci olejom




Méwimy NIE

stodyczom (batony,
drozdzowki, ciastka z
dwuletnim terminem
przydatnosci do
Spozycia)

przekgskom typu:
chipsy, obficie solone
orzeszki czy paluszki



Czeste opuszczanie Sniadania i zamienianie ich na
\ o ‘ obfite kolacje réwniez nie sprzyja zdrowiu.

&

Zamiast odpoczywac, organizm wydatkuje energie
na strawienie tego, czym zapchalismy zotgdek.



Racjonalne zywienie nie ma nic wspolnego z
Wyniszczajgcymi dietami i gtodowkami !!!

NIE wolno sie wam odchudzac
(jesli macie nadwage, kazda decyzja o
odchudzaniu powinna byc skonsultowana
Z lekarzem)




W zdrowym ciele
LR zdrowy duch!

o

uprawianie sportu jest niezbedne!
KorzysSci z uprawiania sportu:

dotleniony mozg
sprawne stawy

dobre samopoczucie
lepsza kondycja




@‘ Spac kamiennym

nasz organizm regeneruje sie podczas snu !

Co to znaczy zdrowy sen ?
naukowcy udowodnili, ze najefektywniejszy

jest odpoczynek przed potnocg
lepiej potozyc sie wcesniej i wstac
skoro swit, niz pojs¢ spac po potnocy, y‘(

a potem wylegiwac sie do potudnia




spokojny sen mogg zaktocic

urzgdzenia elektroniczne,
szczegOlnie te z

migajgcymi, kolorowymi
<wiatetkami jesli na parapecie obok

twojego t0zka znajduje sie
migajgcy, niebieski router -
WY13Cz £0.



Jesli zdrowe odzywianie, sport i spokojny sen
stang sie Twoimi nawykami, prawdopodobnie
nie grozi wam otytosc, zadyszka, poczucie
Ciggtego zmeczenia, wieksza podatnosc na
dgle]ge]e)2

zdrowy styl zycia to takze wolnosc od uzywek !



