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ZADBAJ O DOBRY SEN

BĄDŹ BARDZIEJ AKTYWNY
Bycie nieaktywnym wiąże się z

gorszym snem a ćwiczenia w ciągu

dnia mogą pomóc lepiej spać w nocy

MEDYTUJ
Trening medytacyjny i relaksacyjny

może pomóc poprawić jakość snu i

funkcjonowania mózgu, choć do

końca badania nie są jasne.

TRZYMAJ SIĘ HARMONOGRAMU
Chodzenie do łóżka o tej samej porze  każdej

nocy pomaga regulować wewnętrzny zegar.

Nieregularność powoduje tutaj gorszą jakość

snu i czas jego trwania.

STWÓRZ RUTYNĘ PRZED SNEM
Rutyna może nastroić do snu. Wykazano,

że słuchanie spokojnej muzyki poprawia

jakość snu w pewnych grupach.

STWÓRZ WYGODNE OTOCZENIE
Lepiej wyśpisz się w  cichym, ciemnym

pokoju w komfortowej temperaturze. Gdy jest

zbyt ciepło, jesteś zbyt aktywny przed snem

lub jest hałas wiąże się to ze złym snem.

ZREDUKUJ WYKORZYSTANIE
ELEKTRONIKI

Nadmierne korzystanie z telefonu czy

elektroniki związane jest z niską jakością

snu. Nawet ekspozycja na jasne światło

przed snem może wpłynąć na twój sen.

OGRANICZ KOFEINĘ, NIKOTYNĘ, ALKOHOL
Używki te wiążą się z gorszą jakością snu.

Kofeiny unikaj popołudniu i wieczorem.





dobre węglowodany  złe

 
pozbawione błonnika 

wzbogacone tłuszczami trans 

pozbawione  witamin i minerałów 

brak związków biol. aktywnych 

wzbogacone  syropem g. fruktozowym

wzbogacone konserwantami 

 warzywa 

 owoce 

 nasiona i orzechy 

przyprawy 

działają przeciwzapalnie 

działają antyoksydacyjne 

RYZ, KASZA, ZIEMNIAKI 

TOPINAMBUR, BATATY, BANANY 

PŁATKI OWSIANE, KOMOSA RYŻOWA  

JABŁKA, ANANAS, DAKTYLE, MIÓD, PIECZYWO 

SUSZONE ŚLIWKI, RODZYNKI, TAPIOKA 

CUKIER STOŁOWY, CIASTA  BISZKOPTY,  DŻEM

CZEKOLADA,  KRÓWKI,  CUKIERKI TOFFI

CUKIERKI Z MASY GOTOWANEJ 

 SŁODYCZE Z MIĘTĄ, LUKRECJA 

 MAKARON BIAŁY, CHLEB BIAŁY 



AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA

NIE WYMAGA TRENINGU!

* zaleca się trening co najmniej 3 razy w tygodniu (łącznie ok.5 h)

Aktywność fizyczna to głównie ruch w ciągu dnia

1 TRENING

DZIENNIE 

AKTYWNOŚĆ

FIZYCZNĄ

ZAMIEŃ NA

Jazda samochodem do

pracy

8 h pracy przed laptopem

Trening

Wieczór przed telewizorem

Jazda rowerem do pracy lub

środkami komunikacji miejskiej.

Wystarczy wysiąść 2 przystanki

wcześniej i resztę trasy pokonać

pieszo

Robienie przerw w pracy

siedzącej. Rozciągnij się, przejdź

po schodach. Rób 10 000

kroków dziennie

Po pracy spaceruj np. z psem

Wieczorem spaceruj z ukochaną

osobą lub ulubioną muzyką



100 kcal  230 kcal  136 kcal  122 kcal  140 kcal 
23g białka 26g białka 20g białka 23g białka 12,5g białka 

1,3g tłuszczu 13g tłuszczu 6g tłuszczu 3g tłuszczu 9,7 g tłuszczu 

kurczak łosoś dziki  wołowina  dziczyzna  kurze jajo

soczewica

czerwona 

341 kcal  577  kcal  87 kcal  112 kcal  22kcal 
25,4g białka 24,4g białka 9 g białka 12g białka 2,6 g białka 

3g tłuszczu 43,7g tłuszczu 1g tłuszczu 6g tłuszczu 0,4g tłuszczu 

zwierzęce i roślinne źródła białka 
na 100g

0g węgli 0g węgli 0g węgli 0g węgli 0,6 g węgli

48g węgli

słonecznik

nasiona

18,7g węgli

czerwona 

fasola

23g węgli

tofu

3g węgli

szpinak

1g węgli

Warto

dodać

sezam 



ŚWIADOMEGO
ODDECHU 

KORZYŚCI

wzmacnia
układ

odpornościowy

odpręża i
relaksuje 

redukuje ilość
toksycznych
substancji w

mózgu 

zmniejsza ilość
hormonów 
stresowych 

przyspiesza
regenerację
organizmu 

dodaje energii 
do działania 

Zmniejsza stany
zapalne w
organizmie 

Pomaga w
nauce 



JEDZ POWOLI 

PRZEŻUWAJ 15-40X KAŻDY KĘS

Zamknij oczy i spróbuj wszystkimi zmysłami
wyciągnąć z potrawy jak najwięcej smaku 





Może zmniejszyć
objawy choroby
Parkinsona

Już sam zapach 

 zmniejsza stres.

Dobrze wpływa na
wątrobę (zwłaszcza jeśli

pijesz alkohol)

Sprawia, że czujesz się
szczęśliwy.

Jest związana z
niższym poziomem

samobójstw
Badania  Harvard School of Public

Health

Badania, dr Honglei Chen

Badania na 125.000 osób
przez ponad 22 lata L Klatsky

Badanie z 2015 roku opublikowane
w ScienceDaily

Badania Seoul National University

Może zmniejszyć
ryzyko zachorowania

na raka skóry

Harvard Medical School
obserwowali w ciągu 20 lat 112,897

mężczyzn i kobiet.

Uczyni z ciebie
lepszego sportowca

K A W A

Mniejsze ryzyko
cukrzycę typu 2
Badania American Chemical

Society

Sprzyja inteligencji i
wyższemu IQ

Badania American Chemical
Society

SUPER 


