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Oto najwazniejsze zasady zdrowego odzywiania:

1. Spozywaj duzo warzyw i owocow.
2. Jedzregularnie - najlepiej 5 positkoéw dziennie.
3. Wzbogac swoja diete o réznorodne produkty.

4. Unikaj wysoko przetworzonych i sztucznych produktéw.



5. Nawodnij prawidlowo swdj organizm, dziennie pij przynajmniej 1,5 1 wody.

o

Unikaj sklepowych stodyczy.

7. Korzystaj z soli jak najrzadzie;j.

8. Zamien smazenie na pieczenie.

9. Ogranicz maksymalnie spozycie miesa.
10. Zmien swoje nawyki zywieniowe.

» Staraj sie ¢wiczy¢ codziennie lub chodzi¢ na dlugie spacery, bez
wzgledu na to, czy chcesz zrzuci¢ nadwage, czy tylko utrzymaé
dotychczasowa forme.

* Ruch wzmacnia serce, poprawia, krazenie, pomaga obnizy¢ ciSnienie
krwi i zrzuci¢ zbedne kilogramy.

* Pamietaj, ze wysilek powinien by¢ dobrany do stanu zdrowia i
mozliwosci. Osoby zdrowe moga wybra¢ aktywnos¢, ktorg najbardziej
lubia, w razie przewleklej choroby dobdr aktywnoS$ci nalezy
skonsultowac¢ z lekarzem.
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