Zdrowy styl Zycia to:

-przeglad codziennej diety
-planowanie positkow
-picie wody
-codzienna aktywnos¢ fizyczna

-pozbycie si¢ cukru

-regularne badania lekarskie

- zadbanie o sen i regeneracje organizmu

- zwalczanie stresu
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Zdrowe odzywianie i aktywnos¢ fizyczna:

- sport np.: bieganie, ¢wiczenia, ptywanie,
koszykowka, jazda na rowerze, pitka nozna
- jedzenie owocdw 1 warzyw np.: jabtka, maliny, banany,
pomarancze, awokado, marchew, ogorki, pomidory
-picie zdrowych naturalnych sokow owocowych i warzywnych
-picie 2 litrow wody codziennie
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Co nam szkodzi
i czego nalezy unikac?

-ograniczamy stodycze i thuszcze, a wigc nie
jadamy duzych ilosci stodyczy, chipséw,
napojow gazowanych
-nie palimy papierosow
-nie pijemy alkoholu
-unikamy smazonego jedzenia, gotujemy na
parze
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