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ZDROWIE (PRAWIE) BEZ
WYSIEKU
PROSTE KROKI DLA KAZDEGO

Twadj styl zycia w ponad 50% wptywa na Twoje zdrowie, dlatego warto
wprowadzi¢ do niego kilka zdrowych nawykow. Pamietaj jednak, ze nie
musisz zmienia¢ wszystkiego naraz - zacznij od matych krokéw. Szybko
zauwazysz poprawe samopoczucia, a wyniki badan beda lepsze.
Zmniejszy sie takze ryzyko chordb, takich jak nadcisnienie tetnicze,
cukrzyca, zawat serca czy udar mozgu. Zacznij juz dzis!



Recepta na zdrowie

Polub sie z aktywnoscia fizyczna

Aktywnos¢ fizyczna zmniejsza ryzyko zachorowania na nadcisnienie tetnicze, cukrzyce, choroby serca, udar mézgu
i niektére nowotwory. Ponadto pomaga utrzymad prawidiowg mase ciata, poprawia nastréj i dodaje energii -
sprébuj, a poczujesz réznice!

Jedz lepiej, zyj dtuzej

Zdrowa, zbilansowana dieta wzmacnia odpornos$¢, dodaje energii i poprawia samopoczucie. Wybierajgc owoce,
warzywa, produkty petnoziarniste oraz orzechy zamiast stodkich i stonych przekgsek, zmniejszasz ryzyko rozwoju
cukrzycy i nadcisnienia. Zwiekszasz za to swojg koncentracje. Pamietaj, ze nie musisz rezygnowac ze wszystkiego,
co lubisz!



Zadbaj o sen

Odpowiednia dtugos¢ i jako$¢ snu wspierajg funkcje uktadu odpornosciowego, poprawiajg koncentracje oraz
pamied. Jesli $pisz za mato, czesciej siegasz po niezdrowe przekgski i masz mniej sit na codzienne wyzwania.

Ogranicz natogi, zyskaj zdrowie

Dzieki rezygnacji z palenia papieroséw zmniejszasz ryzyko wystgpienia wielu nowotwordw, m.in. ptuc, piersi,
zotadka i trzustki. Pamietaj, ze papierosy odpowiadajg za 30% zgonéw spowodowanych rakiem. Rezygnacja z picia
alkoholu pozwoli Ci zyska¢ lepszg jakos¢ snu, poprawi¢ odpornos¢ i obnizy¢ ryzyko wystapienia nowotwordw, m.in.
watroby i jelita grubego.

Jak zrealizowacd recepte?

Wybierz jedna lub wiecej korzysci

Zacznij od matych zmian, ktére uznasz za tatwe do wprowadzenia. Mozesz realizowa¢ jedno zalecenie tygodniowo
lub kilka jednoczesnie, stopniowo zwiekszajac ich liczbe, tydzien po tygodniu.

Wiacz ulubiona muzyke lub podcast i wyjdz na 20-minutowy spacer. W ten sposéb obnizysz poziom stresu,
odcigzysz stawy i dotlenisz swéj organizm.

Wybierz schody zamiast windy. To niewielki wysitek, a duza korzys¢ dla serca.

Zjedz garsé niesolonych orzechéw dziennie. Wybér tej smacznej i sycacej przekaski zamiast stonych chipséw
czy paluszkéw przetozy sie na obnizenie poziomu cholesterolu LDL (,,ztego”) i zwiekszenie cholesterolu HDL
(,dobrego”). Zmniejszysz tym samym ryzyko miazdzycy.

Dodaj porcje warzyw do swojego positku. Satatka, pokrojona marchewka, ogérek - taka przekgska wspiera
odpornos¢, trawienie i dostarcza organizmowi niezbednych witamin i mineratéw.

Zastap biate pieczywo petnoziarnistym. Uregulujesz poziom cukru we krwi, wspomozesz trawienie i poczujesz
sytos¢ na dtuzej.

Zjedz przynajmniej jedna porcje owocéw dziennie. Zabierz ze soba np. jabtko i zjedz je w ciggu dnia.
Zwiekszysz ilo$¢ spozywanego btonnika i witamin.

Zjedz zdrowe $niadanie. Owsianka z owocami i orzechami lub jajka z petnoziarnistym pieczywem i warzywami —
takim positkiem dostarczysz sobie energii na poczatek dnia, poprawisz koncentracje i zmniejszysz ochote na
niezdrowe przekaski.

Pij 1,5-2 litry wody dziennie. Postaw wode obok siebie i popijaj matymi tykami. W ten sposéb zwiekszysz
koncentracje, poprawisz wyglad skéry i wesprzesz prace serca oraz nerek.

Zamien stodki napdj na jego wersje bezcukrowa (tzw. zero). Dzieki temu zmniejszysz liczbe spozywanych
kalorii, wptyniesz na utrzymanie prawidtowej masy ciata oraz obnizysz ryzyko cukrzycy.

Postaraj sie przespac¢ 7-8 godzin. Po prostu potdz sie wczesniej i zobacz, jak poprawi sie Twoje samopoczucie.
Tak zregenerujesz organizm, wzmocnisz odpornosé, poprawisz pamiec i koncentracje oraz uregulujesz gospodarke
hormonalna.

Dbaj o zdrowie poprzez rezygnacje z palenia papieroséw i ograniczenie spozywania alkoholu. Kazdy
dzier bez natogéw to krok w strone lepszego samopoczucia!



