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UNIKAJ PRODUKTOW
WYSYPIAJ SIE PlJ DUZO WODY PRZETWORZONYCH

TRENUJ JEDZ WIECEJ UNIKAJ STRESU,
BIALKA ODPOCZYWAJ
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ZADBAJ 0 DOBRY SEN

r

BADZ BARDZIEJ AKTYWNY @ - @

SEISEE RIS s OGRANICZ KOFEINE, NIKOTYNE, ALKOHOL
gorszym snem a cwiczenia w Ciggu Uzywki te wigza sie z gorsza jakoscig snu.
dnia moga pomac lepiej spac w nocy Kofeiny unikaj popotudniu i wieczorem.

REREN
TRZYMAJ SIE HARMONOGRAMU
Chodzenie do tozka o tej samej porze kazde;
NOCY pomaga regulowac wewnetrzny zegar.

Nieregularnosc powoduije tutaj gorszg jakosc
snu i czasjego trwania.

=

STWORZ RUTYNE PRZED SNEM
Rutyna moze nastroi¢ do snu. Wykazano,
ze stuchanie spokojnej muzyki poprawia

jakosc¢ snu w pewnych grupach.

K STWORZ WYGODNE OTOCZENIE

Lepiej wyspisz sie w cichym, ciemnym
pokoju w komfortowej temperaturze. Gdy jest
zbyt ciepto, jestes zbyt aktywny przed snem
lub jest hatas wigze sie to ze ztym snem.
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. ELEKTRQNIKI Trening meg’;/tEa[c):zf(j-rlwy i‘#elaksacyjny
Nadmierne korzystanie z telefonu czy . , o RN
elektroniki zwigzane jest z niskg jakoscia moze Pomoc pqpra\,/vmjakosclsnu | i PRSIV
snu. Nawet ekspozycja na jasne swiatto IUIXCIRMOETE MOZE) Coses

ZREDUKUJ WYKORZYSTANIE

przed snem moze wptynac na twoj sen. <ence [Dediie nis sy jasie:



/APOTRZEBOWANIE ORGANIZMU NA WODE

DZIENNE
MASA CIALA ZAPOTRZEBOWANIE

9kg =
18 kg W

27 kg -

36 kg EEEN
45kg o0




DOBRE WEGLOWODANY

WARZYWA ¥ S POZBAWIONE BEONNIKA
OWOCE @ & WZBOGACONE TEUSZCZAMI TRANS

&

NASIONA | ORZECHY POZBAWIONE WITAMIN | MINERALOW

PRZYPRAWY 55 BRAK ZWIAZKOW BIOL. AKTYWNYCH
DZIALAJA PRZECIWZAPALNIE 6 & WZBOGACONE SYROPEM G. FRUKTOZOWYM

DZIAEAJA ANTYOKSYDACYINE @; WZBOGACONE KONSERWANTAMI

wrsy [z

ill_affaellz} :
.
Capo
RYZ, KASZA, ZIEMNIAKI CUKIER STOLOWY, CIASTA BISZKOPTY, DZEM
TOPINAMBUR, BATATY, BANANY CZEKOLADA, KROWKI, CUKIERKI TOFFI
PLATKI OWSIANE, KOMOSA RYZOWA CUKIERKI Z MASY GOTOWANEJ
JABLKA, ANANAS, DAKTYLE, MIOD, PIECZYWO StODYCZE Z MIETA, LUKRECJA

SUSZONE SLIWKI, RODZYNKI, TAPIOKA MAKARON BIALY, CHLEB BIALY



o  AKTYWNOSC FIZYCZNA
NIE WYMAGA TRENINGU!

Aktywnos¢ fizyczna to gtéwnie ruch w ciggu dnia

Jazda rowerem do pracy lub
Jazda samochodem do il srodkami komunikacji miejskiej.
pracy TR \\Vystarczy wysigsc 2 przystanki

1 TRENING o ZAMIEN NA’ AKTYWNOSC
DZIENNIE FIZYCZNA
() wezesnieji reszte trasy pokonac

X B

X 8 hpracy przed laptopem Robienie przerw w pracy
M. siedzgce]. Rozciggnij sig, przejdz

Do schodach. Rob 10 000
krokow dziennie

&
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k. -
A e ~— @ Popracy spacerujnp. z psem
3

o j ﬁ Wieczorem spaceruj z ukochana
Wieczor przed telewizorem |
L 0s0oba lub ulubiong muzyka

*« zaleca sie trening co najmniej 3 razy w tygodniu (tgcznie ok 5 h)
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ZWIERZECE | ROSLINNE ZRODLA BIALKA

= na 100g
KURCZAK £0SO0S DZIKI WOLOWINA DZICZYZNA KURZE JAJO
100 KCAL 230 KCAL 136 KCAL 122 KCAL 140 KCAL
23g biatka 269 biatka 20g biatka 23g biatka 12,59 biatka
1,3g ttuszczu 13g ttuszczu 6g ttuszczu 3g ttuszczu 9,7 g ttuszczu
0g wegli 0g wegli 0g wegli 0g wegli 0,6 g wegli

SOCZEWICA SLONECZNIK CZERWONA

TOF SZPINAK
CZERWONA NASIONA FASOLA oy
a o
J41KCAL  dodac 577 KCAL 87 KCAL 112 KCAL 22KCAL
25,4g biatka S€Z3M 24,49 biatka 9 g biatka 12g biatka 2,6 g biatka
3g ttuszczu 43,79 ttuszczu 1g ttuszczu 6g ttuszczu 0,49 ttuszczu

48g wegli 18,7g wegli 23g wegli 3g wegli 1g wegli



KORZYSCI

SWIADOMEGCO
ODDECHU

REDUKUJE ILOSC  ZMNIEJSZA 1LOSC
WZMACNIA . ,
UKL AD ODPREZA | TOKSYCZNYCH HORMONOW
, RELAKSUJE SUBSTANC]I W STRESOW YCH
ODPORNOSCIOWY ,
MOZGU
DODAJE ENERGII  ZMNIEJSZA STANY POMAGA W
PRZYSPIESZA
DO DZIAEANIA 7 APALNE W NAUCE
REGENERACIE
ORGANIZMIE

ORGANIZMU




JEDZ POWOLI

PRZEZUWAJ 15-40X KAZDY KES

C

Zamknij oczy i sprobuj wszystkimi zmystami
wyciggngé z potrawy jak najwiecej smaku
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L. Wvblerz baze WYBIERZ JEDEN LUB DWA SKLADNIKA Z KAZDEJ GRUPY

RUKOLA SALATA .MﬂSLUWﬂn BOCWINA JARMUZ KAPUSTA CZERWONA KAPUSTA PEKINSKA

@@

MARCHEWKA PAPRYKA KALAREPA JABLKO

2. Dodaj co$ chrupigcego

BIALA RZODKIEW

PISTACJE NERKOWCE MIGDALY AWOKADO PEKAN OLIWKI

FASOLA S[][IIEWIEﬂ BOB GRILLOWANA RYBA  GRILLOWANE KREWETKI TOFU

4. Polej smacznym sosem

HUSZTAH [IA MIOD OCET WINNY DLIWH A I]lIWEI(

Wszystko doktadnie mieszamy w
zamknietym stoiku lub szklance
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KAWA
- s

Jest zwigzana z Sprawia, ze czujeszsie = Moze zmniejszy¢
nizszym poziomem szczesliwy. objawy choroby
samobodjstw Parkinsona
?
Y g
. Dobrze wptywa na . o
Juz sam zapach watrobe (zwlaszcza jesli Moze zmniejszy¢
zmniejsza stres. pijesz alkohol) ryzyko zachorowania

na raka skory

—
—

Uczyni z ciebie Mniejsze ryzyko Sprzyja inteligenciji i
lepszego sportowca cukrzyce typu 2 wyzszemu IQ



