Szanuj zdrowie nalezycie, bo
jak umrzesz — stracisz zycie.
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Chcesz by¢ zdrowy i mtody,
to pij duzo wody

Przecietny, zdrowy cztowiek zyjgcy w s
umiarkowanym klimacie potrzebuje
wedfug naukowcow 2 litréw wody kazdego
dnia w réznych postaciach. Woda znajduje
sie w chudym miesie ale rowniez w
warzywach ( az 95%)
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1.Urozmaicenie — Stosowanie
najrozniejszych sktadnikow, ktére
dostarczg nam catej palety witamin i
substancji odzywczych.




2.Umiarkowanie — zaleca sie
spozywanie 4-5 positkow o
umiarkowanej wielkosci dziennie.

Spozywajgc 5 positkdw dziennie w
odpowiednich odstepach czasu zapewniamy
sobie dobre samopoczucie, wiasciwy poziom
wydzielania insuliny i brak gwattownych
skokdéw poziomu glukozy co zapobiega
odktadaniu sie tkanki ttuszczowe;j.

Sniadanie jest najwazniejszym positkiem w
ciggu dnia. Powinno ono dostarczac
najwiekszego dziennego zapotrzebowania
energetycznego .




3. Uregulowanie — staraj sie zachowac
regularnosc w wielkosci |
czestotliwosci spozywanych positkow.
Zaleca sie spozywanie positkow co 3-4
godziny, a ostatni z nich powinien byc
zjedzony 2-3 godziny przed snem.




4.Uprawianie (sportu) - pamietaj o
regularnej dawce wysitku fizycznego.

- TFAZDA ROWEREM 25 HM/H
BIE6 (1 HM v 5 MINUTT 536
o 100 200 ‘300 400 s00




1. Poprawiaja humor.

2. Poprawiaja zdolnos<€ uczenia sieg.

3. Podnosza nasza samoocene.

4. Utrzymuja nasz mozg w dobrej kondycji.

S. Sprawiaja, Zze nasze cialo jest w formie i Zreczne.
6. Poprawiaja nasze zdrowie paychiczne.

7. Zwigkazaja nasza odpormosac.

8. Redukuja stres.

S. Uszczesliwiaja nas.

10. Spowalniaja procesy starzenia

11. Poprawiaja odcien i kolor skory.

12. Poprawiaja nasz sen.

13. Zapobiegaja udarom.

14. Polepszajs zakres funkcjonowania stawow.

15. Zwickszaja site miesni.

16. Lagodza niepokdj, obawy.

17. Poprawiaja pamiegc.

18. Pomagaja kontrolowac uzaleZznienia.

19. Zwiekszajg kreatywnos<.

20. Zwieckszaja nasza produktywnos< i efektywnosc.
21. Poprawiaja wyglad naszego ciala.

22. Dodaja nam pewnosaci siebie.

23. Pozwalaja nam by< skoncentrowanymi w Zyciu.
24 _Zmieniaja nasze nawyki Zywieniowe.

25. Przediuzaja nasza diugosc zycia.

26. Wzmacniaja kosci.

powodowv dla, ktorych
warto trenowac

28. Poprawiaja nasza postawe.

29. Zapobiegaja przeziebieniom.

30. Polepszaja nasz apetyt

31. Poprawiaja poziom cholesterolu.

32. Zmniejszaja ryzyko zachorowania na raka.

33. Obnizaja zbyt wysokie cisnienie krwi.
34.Zmniejsza ryzyko zachorowania na cukrzyce.
35. Pomagaja walczy<€ z demencja.

36. Ltagodzs bole piecoOw.

37. Zmniejszaja ryzyko wystapienia ostecporozy.
38. Pomagaja walczy< z depresja.

39. Zapobiegaja utracie miesni.

40. Zwieckszaja energie oraz wytrzymalosc.

41. Pozwalaja poprawiac nasze sportowe wyniki i osiac
42 Zwickszaja odpormosc na bol.

43. Poprawiaja rownowage i koordynacje ruchowa.
44 Zwickszaja transport tienu do komorek.

45 Poprawiaja koncentracje.

45. Pomagajg nam sig kontrolowac i pilnowac.

47. Redukuja zmeczenie i znuzenie.

48. Zwigekszaja poped seksuainy. jak i pozwalajg
czerpac wiecej satysfakcji x seksu.

438, Sprawiaja. Ze nasze Zycie jest znacznie bardziej

ekscytujace.
50. POPRAWIAJA JAKOSC NASZEGO ZYCIA!

27. Wzmacniaja nasze serce. ' ”‘:‘ I



5. Unikanie (nadmiaru, uzywek , stresu)
6. UsSmiechnij sie - w koncu to podstawa
sukcesu w kazdej dziedzinie!




KONIEC

Od tego co jesz i pijesz
zalezy to , jak dtugo zyjesz




