wtorek, 12 listopada 2013

Ostatnio przeczytatam bardzo ciekawe i1 dajace do myslenia stowa Hipokratesa:

»Madry cziowiek powinien wiedziec,
ze zdrowie jest jego najcenniejszqg wiasnosciq
i powinien uczyc sie, jak sam moze leczy¢ swoje choroby.”

Jak si¢ okazuje, ludzie juz od najdawniejszych czaséw podkreslali wartos¢ zdrowia,
starajac  si¢ zachowa¢ umiar oraz harmoni¢ pomigdzy cialem, a duchem.
Ale nie uwazacie, ze wspoitcze$nie ten model zdrowego i1 rozsadnego trybu zycia

zostat zachwiany?

Ludzie coraz czesciej zaniedbuja sw@j organizm 1 lekcewaza podstawowe zasady
zdrowego zywienia. Jest to pierwszy krok w stron¢ powaznych choréb i innych

dolegliwosci.
Ja postaram si¢ pokazac jak niewiele wysitku, czasu oraz kosztow potrzeba, by zdrowo
1 smacznie jesc.

Mam kilku znajomych, ktérzy stosuja regularne diety, rezygnujac z przyjemnosci dla
podniebienia, aby straci¢ parg¢ (dla nich ,,zbednych”) kilograméw. Czy zdrowe
jedzenie mamy spozywac tylko wtedy, gdy chcemy poprawi¢ nasza figurg albo wtedy,

gdy dowiemy sig, ze dopadta nas juz jakas choroba?

Ja méwig stanowcze




Kazdego dnia staram si¢ dba¢ o swoje zdrowie. Jednak nie musz¢ rezygnowac

z pysznosci 1 smakotykéw, ale pod kilkoma warunkami:

1. Nigdy nie wychodzg z domu bez $niadania.

2. Positek przygotowuje sama, ze sprawdzonych, §wiezych i odzywczych

produktow.

3. Staram sig jes¢ rzeczy gotowane lub surowe, ale jesli muszg¢ cos$ usmazy¢ to

uzywam jak najmniej ttuszczu.

4. Positki spozywam o regularnych porach, spokojnie, bez pos$piechu.

5. Nie jem, kiedy nie jestem glodna

1 nie jem, kiedy juz tego nie potrzebujg.




Teraz zastanow si¢ chwilg. Pomysl, czy (zy)jesz madrze...

Moze najwyzsza pora by zmieni¢ cos w sobie 1 swoim zyciu?
Moze brakuje Ci motywacji?

Nie czekaj! Zmien to juz dzis!

Motywacia jest tm
co pozwda U Zaczac J’ ,m :

Stuze rada i pomoca. Razem mozemy pokazac¢ §wiatu, ze zdrowe nie musi oznaczac

niesmaczne.

Zatem do dzieta!

Jablka - witamina C, mineraty, blonnik roslinny.
Jedno jabtko dziennie, trzyma lekarza

z dala ode mnie.




> Banany-zawieraja potas, ktory obniza ciSnienie krwi
1 reguluje réwnowage plynéw w organizmie oraz

witaminy A, C, E, kwas fosforowy i magnez.

Banany trzeba jesé, zeby duZo sity mieé.

Kiwi - doskonate zrédto witaminy C, A, E, K.Za pomoca

wapnia, potasu i zelaza wzmacnia odpornos¢, skraca czas

infekcji.

Kto je kiwi ten si¢ nigdy nie dziwi, Ze nie choruje
i zawsze dobrze sig czuje.

Winogrona- zawieraja duzo potasu, fosforu i wapnia
- podstawowy budulec kosci 1 zgbow oraz dzialaja
odzywczo na moézg. Zawieraja takze magnez i chlor,

regulujace pracg systemu nerwowego.

Winogrona na deser to swietny pomyst - lepiej

bedzie funkcjonowat Twoj umyst.



Brzoskwinie- wielka bomba witaminowa! Zawieraja
witaminy A, Bl, B2, PP, magnez, fosfor, zelazo.
Chronia  przed anemia, pobudzajac  produkcje

czerwonych krwinek.

Kiedy zjesz soczyste brzoskwinie,

Twoje zmeczenie szybko minie.

Pomarancze- witamina C, A, B1, B2, B3, B6, B12, C, D,
E

Sok z pomaranczy gasi pragnienie,

dostarcza witamin, poprawia krwi krqzenie.

Marchewka- gtéwne zrédto witaminy A i karotenu,

odpowiada za dobry wzrok oraz koloryt skory.

Marchew jest bardzo dobra na oczy

i nikt jej w tym nie podskoczy.




! (zekolada - z pewnoscia nie ma nikogo, kto nie lubitby
czekolady. Kawatek jej tabliczki doda nam energii,
¥ uzupetni magnez w naszym organizmie i ostodzi zycie.

Kiedy juz nie dajesz rady,

Zjedz tabliczke czekolady.

Orzechy, migdaly, rodzynki - poprawiaja dzialanie
mozgu, cenne zrodto energii.

Orzechy, migdaty, rodzynki to swietna
inwestycja, czestujqc innych poczujesz sie

lepiej ,promujqc przy tym zdrowy tryb Zycia.

Teraz wystarczy tylko pokroi¢ i polaczy¢ wszystkie sktadniki - pelnowartosciowy i
odzywczy positek gotowy. Zapros$ przyjaciét na pyszny podwieczorek albo kolacjg i

zarazaj wszystkich pozytywna energia.




DLACZEGO WARTO ZDROWO SIE ODZYWIAC?

Wigksza odpornosci na choroby

Sila, energia, brak zmecze

Lepsze samopoczucie

Sprawnos¢ umystowa

i rownowaga emocjonalna

= Radosé i zadowolenie
Z Zycia

Mocne, nierozdwajajace sig,

polyskujace si¢ wlosy i paznokcie

Zdrowe, mocne

i pigkne serce




OSZCZEDNOSCI DLA KIESZENI

1 ZOLADKA

Kiedys pomyslatam sobie, ile wydatkéw maja osoby, ktére za wszelka ceng chca
utrzymaé¢ swoje zdrowie. Kupujac rézne leki i inne specyfiki, nie zdajemy sobie
sprawy jaka krzywde sobie wyrzadzamy. Naturalnym i1 podstawowym lekiem,
zawierajacym wszystko to, co potrzeba naszemu organizmowi do prawidtowego

rozwoju to po prostu zdrowe i madre zywienie.
Madre odzywianie to nie tylko praca naszego zotadka.

Przede wszystkim to praca naszego rozumu, wi¢c nie kieruj si¢ moda na tabletki

odchudzajace czy witaminy w kapsutkach - wez je w naturalnej postaci i zyj dtuze;j!

NASTAW SWO0J

JEGAR NA ZDROWIE

I PAMIETAJ !

Mysl, jak jesz.

Jak jesz, tak myslisz.



