Zdrowy styl zycia




Czynniki zdrowego stylu zycia:

- Swiadome odzywianie:

Wiedza, jaka zywnosc jest dla
mnie korzystna, co mi stuzy, a co
nie. Wybleranie naturalnych,

swiezych produktow, picie wody.




Wybieranie zdrowe]
ZYWNOSCI:

Wiedza na temat zywnosci,
swiadomy wybor produktow o
korzystnym wptywie na zdrowie.
Usuniecie z jadtospisu produktow
pogarszajgcych stan zdrowia.




Zmiana
nastawienia
psychicznego:

Praca nas sobg, wiece;
optymizmu, wiara w
siebie.

2 ) _ Optymizm




Regularne ¢wiczenia

. Prowadzg do
fizyczne oraz

J | poprawy stanu
cwiczenia fizycznego, ale
relaksacyjne: rowniez redukujg
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Dbanie o
wtasciwg ilosc¢
sSNu:

Kazdy potrzebuje innego czasu,
aby czuc sie wypoczetym, jednak
zdrowy sen jest niezbedny dla
kazdego. Pozwala odpoczgc
przede wszystkim mozgowi
zalewanemu zewszad bodzcami,
ale rowniez innym narzgdom stale
pracujgcym.




10 zasad zdrowego stylu zycia:

1. Rozpocznij dzien od
sycgcego sniadania.

2. Jedz regularnie.

3. Urozmaica]!




4. Unikaj produktow wysoko
przetworzonych |
sklepowych stodyczy.

5. Pij odpowiednig ilosc
wody.

6. Wprowadz aktywnosc
fizyczna.




/. Zadbaj o relaks.

8. Pracuj nad poczuciem
wtasnej wartosci.

9 - W S iai Si e . ~"Ten, kto zna swoja wartos¢,
y yp J Ten, kto czuje sie wazny,

I en, kto jest na prawde silny,

kto jest szczesliwy,
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