10 zasad zdrowego stylu zycia
1. Rozpocznij dzien od sycqcego Sniadania
Na $niadanie najlepsze sq produkty petnoziarniste, np. owsianka, czyli danie
przygotowywane z ptatkéw owsianych i mleka badz wody.
2. Jedz regularnie
Jedzenie o statych porach pozwala regulowa¢ prace organizmu, nadaje tempo
metabolizmowi i ogranicza napady gtodu, podczas ktérych jestesmy w stanie pochtonaé
wszystko, co mamy pod reka :)
3. Urozmaicaj positkil
Jedz surowe warzywa jak najczesciej, najlepiej 5 razy dziennie i pamietaj, aby Twéj
talerz byt zawsze kolorowy. Jedzenie réznokolorowych produktéw zapewnia
dostarczenie sktadnikéw odzywczych i witamin z réznych grup.
Polecamy np. satatke z roszponki i rukoli - pét paczki rukoli; pét paczki roszponki; 1
opakowanie sera feta light; 15 pomidorkow koktajlowych; 1 owoc granatu; mata
czerwona cebula; 20ml oliwy z oliwek; tyzeczka soku z cytryny; 1 zabek czosnku; ocet
balsamiczny do smaku; pieprz ziotowy, czy ulubione ziota.

4. Unikaj produktow wysoko przetworzonych i sklepowych stodyczy

Im bardziej przetworzony produkt, tym mniej wartosci odzywczych. Stodycze
sklepowe to zrédto_pustych kalorii, fatwo przyswajalnego cukru i ttuszczéw trans
powodujacych miazdzyce. Z kolei stone przekaski, zupki chinskie i dania gotowe
zasypuja has solag, glutaminianem sodu, a czesto tez

rakotwdrczym akrylamidem( czynnikami wptywajacymi na powstawanie akrylamidu
sa: temperatura i czas obrdbki cieplnej, zawartosé i rodzaj aminokwaséw i
weglowodanéw w zywnosci. Do organizmu cztowieka akrylamid wchtaniany jest przez
przewdd pokarmowy, uktad oddechowy, skdre. Substancja ta tworzy potaczenie z
hemoglobina, Najnowsze badania wskazuja, na wystepowanie zaleznosci pomiedzy
poziomem hemoglobiny z akrylamidem a ryzykiem wystepowania raka, uszkodzenia

uktadu nerwowego).


https://hewps.pl/blog/2013/lekka-salatka-z-roszponki-i-rukoli/
http://dietetycy.org.pl/cukier-zywnosci/
http://dietetycy.org.pl/cukier-zywnosci/
http://dietetycy.org.pl/akrylamid/

5. Pij odpowiedniq ilos¢ wody

1,5 - 2 litry dziennie i odpowiednie hawodnienie komérek umozliwia prawidtowe
funkcjonowanie organizmu, gdyz wszystkie procesy w nim zachodzq w Srodowisku
wodnym.. Sktadamy sie w 70% z wody! Nie zapominajmy o tym.

6. Wprowadz aktywnos¢ fizycznq

Regularne ¢wiczenia fizyczne poprawiajg wydolno$é organizmu, dotleniaja mozg i
komarki ciata i przyczyniajq sie do polepszenia stanu psychicznego. W koncu wysitek to
relaks dla umystu - spacery, jazda na rowerze, bieganie.

7. Zadbaj o relaks

Znajdz czas tylko dla siebie, proste rzeczy pomagaja utrzymaé réwnowage psychiczna,

8. Pracuj nad poczuciem wtasnej wartosSci

Przynajmniej raz dziennie pochwal sie za to, co udato ci sie dzisiaj zrobié :)
"Pokora mozna wszystko osiagnaé, z wyjatkiem zadowolenia z samego siebie."

9. Wysypiaj sie

Wygospodaruj odpowiedniq, ilo$¢ godzin na sen (7-8h) - koncentracja i efektywna
praca w zamian.

10. Wprowadzaj zmiany matymi krokami

Nie od razu Rzym zbudowano. I nie od razu uda ci sie zmieni¢ swdj styl zycia na
zdrowy. Stawiaj sobie wyzwania, ktére pozwolg ci stopniowo eliminowaé zte hawyki i

zachowania.
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