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1 | Urozmaicaj!

Im bardziej przetworzony produkt, tym mniej wartosci odzywczych.
Stodycze to zrddto pustych kalorii, tatwo przyswajalnego cukru i
ttuszczéw powodujacych miazdzyce. Z kolei stone przekaski, zupki
chinskie i dania gotowe zasypujg nas solg, a takze innymi szkodliwymi
substancjami.

2 | Jedz regularnie!

Zastanow sie, ile razy krytykowates siebie, obwiniates sie

o rzeczy, na ktdre nie masz wptywu, a na komplementy reagowates
alergicznie. Przynajmniej raz dziennie pochwal sie za to, co udato ci
sie dzisiaj zrobic.

3 | Zadbaj o relaks!

Zadbaj, aby kazdy twdj positek zawierat réznorodne produkty. Staraj
sie nie jes¢ chleba z szynka na $niadanie, drugie $niadanie i kolacje.
Przygotowuj rdznego rodzaju pasty, twarozki i satatki. Jedz surowe
warzywa jak najczesciej, najlepiej 5 razy dziennie i pamietaj, aby twoj
talerz byt zawsze kolorowy. Jedzenie réznokolorowych produktow
zapewnia dostarczenie sktadnikéw odzywczych i witamin z réznych

grup.

4 | Wprowadzaj
zmiany matymi
krokami!

Aby zrekompensowacd codzienne straty wody z organizmu,
powinnismy wypijac jej co najmniej od 1,5 do 2 litrow dziennie.
Odpowiednie nawodnienie komorek umozliwia prawidtowe
funkcjonowanie organizmu i zapobiega tez powstawaniu obrzekdw.
Sktadamy sie w 70% z wody!

5 | Unikaj gotowych
produktow i
sklepowych
stodyczy!

Nie od razu Rzym zbudowano. | nie od razu uda ci sie zmieni¢ swoj
styl zycia na zdrowy. Staraj sie stopniowo eliminowac zachowania,
ktore ci nie stuza. Od czego zaczgé? Na przyktad nie sol pomidora na
kanapce, przygotuj zdrowg satatke na kolacje, 2 razy w tygodniu
poswiec godzine na odpoczynek po ciezkim dniu w szkole.

6 | Wysypiaj sie!

Ciggle styszymy o pieciu positkach dziennie co 3 godziny. Ale to
naprawde niezwykle istotne. Jedzenie o statych porach pozwala
regulowac prace organizmu i ogranicza napady gtodu, podczas
ktorych jesteSmy w stanie pochtong¢ wszystko, co mamy pod reka.

7 | Pracuj nad
poczuciem
wtasnej wartosci!

Na $niadanie najlepsze sg produkty petnoziarniste, ktdre powoli beda
dostarczac ci energii przez caty poranek. Wybieraj kanapki z
petnoziarnistego pieczywa, ptatki owsiane z orzechami lub paste z
ciecierzycy.

8 | Pij odpowiednig
ilos¢ wody!

Woysitek fizyczny to relaks dla umystu. Zatem wyjdz na spacer, pojedz
do szkoty na rowerze, a w weekend wybierz sie na basen, zamiast
siedzie¢ przed komputerem. Regularne, umiarkowane ¢éwiczenia
fizyczne poprawiajg wydolnos$¢ organizmu, dotleniajg mozg i komorki
ciafa,

a takze przyczyniaja sie do polepszenia stanu psychicznego.

~NMzmacnianie swiadomoscl zdrowotne] ucznidw szkot podstawowych z wykorzystaniem nowoczesnych form edukaci” korzysta z
dofinansowania o wartosci 240 000,00 EUR otrzymanego od Islandii, Liechtensteinu i Morwegii w ramach Funduszy EOG. Celem projektu
jest podniesienie wiedzy i ksztattowanie nawykow w zakresie prawidtowych wzorcow zdrowego stylu 2ycia wérod ucznidw klas IV-VI.
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9 | Wprowadz? | | Znajdz czas tylko dla siebie. Poczytaj ksigzke, postuchaj ulubione;j
aktywnos¢ muzyki, umow sie z przyjaciétmi. Tylko nie rozmawiajcie ciggle o
fizyczna! problemach! Takie proste rzeczy naprawde pomagajg utrzymad

rownowage psychiczna.

10 | Rozpocznij dzien | J | Wygospodaruj odpowiednig ilos¢ godzin na sen. Nie tylko bedziesz
od sycacego fizycznie zdrowszy, ale réwniez radosniejszy, bardziej
positku! skoncentrowany i efektywny w nauce.

Prawidtowe odpowiedzi
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