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Jak prowadzi¢ zdrowy tryb zycia? ’
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Jednym z najwazniejszych elementow zdrowego stylu zycia jest odpowiednio
zbilansowana dieta. Wedtug specjalistéw z Instytutu Zywnosci i Zywienia, nalezy
spozywac produkty z réznych grup zywnosci, tzn. dbac¢ o urozmaicenie positkow, tak aby
codziennie dostarczy¢ organizmowi wszystkich potrzebnych mu sktadnikéw odzywczych



Brak stresu (chwila relaksu)

Jesli chcemy zmieni¢ nasz styl zycia na zdrowy, musimy pamietac nie tylko o odpowiedniej diecie i regularnym
¢éwiczeniom, bardzo istotne jest takze to, jak sie czujemy. Przede wszystkim powinniSmy znacznie ograniczy¢ stres w
naszym zyciu. Jego nadmiar powoduje wzrost poziomu kortyzolu i znacznie ostabia metabolizm. Dochodzi wéwczas do
znacznego zwiekszenia apetytu, a z tego wzgledu tluszcz w okolicy zotagdka zaczyna sie gromadzic¢ i zwieksza sie ryzyko
zachorowania na powazne schorzenia uktadu pokarmowego. Wedtug naukowcow stres jest takze waznym czynnikiem
przyczyniajgcym sie do depresiji, ktora jest Smiertelng chorobg w naszych czasach i dotyka coraz wiekszej ilosci ludzi na
catym swiecie. W jaki sposob wiec radzi¢ sobie ze stresem?

° nie wymagaj od siebie zbyt duzo
e  zacznij éwiczy¢ techniki glebokiego oddychania
e  mozesz zapisac sie na joge, medytacje, masaz



Sen to podstawal

Wiele osob w dzisiejszych czasach ma problem z bezsennoscia. Niewysypianie sig, jest powodem obnizenia nastroju, rozdraznienia,
zaburzen koncentracji. Jesli bedzie nam towarzyszy¢ przez diuzszy czas, wéwczas moze sta¢ sie powodem rozwoju powaznych
chordb. Brak snu prowadzi réwniez do zaburzenia rownowagi hormonalnej, przez co nasz apetyt na wysokokaloryczne pokarmy ulega
zwiekszeniu. Diugotrwaty brak snu moze wptyng¢ niekorzystnie na naturalne mechanizmy obronne organizmu przed
mikroorganizmami. Osoby $piace niewiele godzin czesciej przeziebiaja sie.

Nie powinno sie bagatelizowaé¢ bezsennosci, poniewaz ktopoty z zasnieciem mogg by¢ oznaka ztego funkcjonowania naszego
organizmu. W jaki sposéb poprawi¢ jako$¢ snu?

° jesli masz problemy z zasnieciem, nie probuj zmusza¢ sie do snu, gdyz to w zaden sposdb nie pomoze
° do t6zka trzeba ktas¢ sie i w nim zostaé tylko wtedy, kiedy odczujemy wyrazng sennos¢
) nie warto ktas¢ sie wczesniej niz zwykle, czy chcie¢ wysypiac sie na zapas, aby nadrobi¢ brak snu z poprzedniej nocy



