Zasady zdrowego stylu zycia

Zdrowy styl zycia to sposob zycia, ktory ma na celu zapewni¢ optymalne zdrowie oraz
minimalizowac ryzyko zachorowania na choroby okreslane mianem spotecznych.

Czynniki zdrowego stylu zycia

Zdrowy styl zycia opiera si¢ na 5 podstawowych zasadach, ktorych wdrozenie w swoja
codziennos$¢ gwarantuje lepsza jako$¢ zycia 1 poprawe samopoczucia. Naleza do nich:

Swiadome odzywianie. Wiedza, jaka zywno$é jest dla mnie korzystna, co mi stuzy, a co
nie. Wybieranie naturalnych, §wiezych produktéw, picie wody.

Wybieranie zdrowej zywnoS$ci. Wiedza na temat zywnosci, $wiadomy wybor produktow o
korzystnym wptywie na zdrowie. Usunigcie z jadlospisu produktéw pogarszajacych stan
zdrowia.

Zmiana nastawienia psychicznego. Praca nas soba, wigcej optymizmu, wiara w siebie.



¢wiczenia fizyczne oraz

Regularne

¢wiczenia relaksacyjne. Prowadzg do
poprawy stanu fizycznego, ale réwniez
redukujg stres. Wysilek fizyczny to

najlepsza forma odpoczynku dla psychiki.
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Dbanie o wlasciwg ilo$¢ snu. Kazdy potrzebuje innego czasu, aby czu¢ si¢ wypoczegtym,
jednak zdrowy sen jest niezbedny dla kazdego. Pozwala odpocza¢ przede wszystkim
mozgowi zalewanemu zewszad bodzcami, ale rowniez innym narzadom stale pracujacym.
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