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Zdrowe nawyki

Nawyk to potezny mechanizm, ktéry mozna zaprzgc do pracy na korzysé naszego zdrowia i
samopoczucia. Wymaga to troche pracy, samozaparcia i systematycznosci.

Badania wykazujg, ze wystarczy dang czynnos¢ wykonywac regularnie od dwdch do pieciu tygodni,
aby stata sie nawykiem.

A wiec do dzieta !

Przygotuj sobie tabelke w ktérej bedziesz zaznacza¢ Twoje sukcesy @

Nawyk Picie Owoce i Jedz Spedzaj Szukaj Spijod 6
wody warzywa regularnie | czasz okazjido | do8

i bliskimi ruchu godzin na
kolorowo dobe
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W tabelce wpisz codziennie plusik + przy wykonanym zadaniu @

e Twadj organizm po catej nocy snu jest odwodniony. Te braki wody nalezy nadrobic¢ natychmiast
po wstaniu, nie pézniej niz 30 minut od przebudzenia. Najlepsza do tego jest woda z dodatkiem
soku z cytryny. Woda nawilza Twéj organizm, a sok z cytryny dziata odkwaszajgco i zapewnia
doskonatg dawke witamin na zdrowe rozpoczecie kolejnego dnia. Wode spozywaj réwniez
regularnie miedzy positkami przez caty dzien, dlaczego miedzy positkami? Podczas jedzenia
najlepiej jest nie popija¢, aby nie rozcienczac sokéw trawiennych.
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e Warzywa i owoce sg najbogatszym zrédtem sktadnikdéw odzywczych, tj. witamin, mineratéw,
enzymow i fito-sktadnikéw.




Przywigzywanie uwagi do sygnatdw jakie wysyta nam ciato jest jednym z najskuteczniejszych
metod utrzymania prawidtowe]j wagi ciata. Jedzgc Swiadomie wtedy, gdy faktycznie jesteSmy
gtodni i koriczac natychmiast po zaspokojeniu gtodu (nie przejadajgc sie), zjadamy tyle ile
faktycznie nasz organizm potrzebuje.

Dla wiekszosci ludzi dobre relacje spoteczne s3 jedng z trzech najwazniejszych rzeczy w zyciu.
By¢ moze réwniez dla Ciebie. To moze by¢ Twoja najblizsza rodzina, przyjaciel lub inna
bratnia dusza. Pielegnuj i pogtebiaj relacje z osobami, ktére sg dla Ciebie wazne. Spedzajac
czas z osobami, ktére lubimy zapominamy o stresie, relaksujemy sie i Smiejemy. Ma to
kolosalne znaczenia dla naszego dobrego zdrowia i witalnosci.




e Sen to czas, w ktérym organizm sie oczyszcza, pozbywa toksyn i innych szkodliwych
substancji oraz zbiera energie na rozpoczecie i przezycie kolejnego dnia. Wyréb sobie nawyk
spania co najmniej 7 godzin na dobe.
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Na koniec tygodnia zréb zdjecie swojej tabelki

Ja zrobie swojej
Wspierajmy sie

Przygotowata Smutek Agata



