


ilosci niezbec

wody. Sktadniki pokarmow

ostarczane w postaci roznych produktow,

latego wiele sposobdéw odzywiania i diet

yie byé uznane za zdrowe.




eka, jogurtu

onego i przetworzonych

ajami.

czu zwierzecego, zastgpic¢ go olejami

Unikaé spozywania cukru i stodyczy, zastqpic je owocami i orzechami.

Unika¢ dosalania potraw i produktéw o duzej zawartosci soli.
Wypija¢ przynajmniej 1,5 | wody dziennie.

Unikaé alkoholu.
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blonnik. Sprzyje
dobremu wzrokowi i
Zmniejsza ryzyko
wystqpienia
nowotiworu.




Pomc

Witamina C, |
najbardziej cenionym
sktadnikiem pomaranczy
minimalizuje stres,
wplywa tez na kontrole

/?énienia we krwi.




kondycii f
witasciwego po:
nam realizowanie codziennych

obowigzkow, wykonywanie efektywnej
/Cprdcy, treningu i hobby.
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takich e

fizyczna, wtasciwe

umiejetne radzenie sobie ze stresem.




gnuj z palenia papieroséow.

ypiaj sie.

8. Wprowadz aktywnosé fizyczng.

Q. Zadbaj o dobrostan psychiczny.

O. Pielegnuj relacje z bliskimi.
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