10 ZASAD ZDROWEGO STYLU ZYCIA

Witam, drodzy Bursowicze.

Zapewne cieszycie si¢ ze zlagodzenia restrykcji zwigzanych z pandemia
koronawirusa. Mozna korzysta¢ z rekreacji w lasach i parkach, ale pamigtajcie o zachowaniu
odlegtosci, by si¢ nie zarazic.

Warunkiem zdrowia, jest zdrowy styl zycia.

Chcialabym wig¢c przypomnie¢ Wam 10 zasad:
1. 5 positkow dziennie
. Sniadanie najwazniejszym positkiem dnia
. Na przekaske warzywa
. Uwazamy na cukier i kalorie

. Jemy wolno, doktadnie przezuwajac

2

3

4

5

6. 2 litry wody dziennie
7. Aktywno$¢ fizyczna

8. Mniejsze porcje

9. Zdrowe, Swieze 1 nieprzetworzone produkty w diecie

10. Wytrwato$¢ w dazeniu do celu.
Dlaczego najbezpieczniej jes¢ warzywa? Bo maja malo kalorii.

Warzywa o mniej niz 30 kcal/100 g:
- ogorek 14 kcal, - rabarbar 15, - kapusta pekinska, satata 16,
- cukinia 17, - pomidor 18, - szparagi 20, - rzodkiewka 21,
- cykoria 22, - szpinak 23, - bo¢wina 24, - baktazan 25,
- kalafior, kapusta 25, - kalarepa, papryka 27, - brokuty 29.

Owoce o wartos$ci kalorycznej mniejszej niz 60 kcal/100 g:
- arbuz 30 kcal, - porzeczki 31, - truskawki, melon 33, - brzoskwinia 39,
- grejpfrut 42, - nektaryna 44, - zurawina 45, - pomarancza, sliwki 47,
- agrest 48, - morele 49, - wisnie 49, - ananas 50, - jagody 51,
- maliny 52, - jabtka 52, - mandarynki 53, - gruszka 55.



Jak pi¢ wode by dobrze nawodni¢ organizm:
- godzina 8 - 2 szklanki wody

11 - 1 szklanka

13 - 2 szklanki

16 - 2 szklanki

20 - 1 szklanka.

A teraz przyktady kontrastu kalorycznego.
Maly batonik - maly grzech

- Princessa 188 kcal, - Grzesiek 207,

- Bounty 278, - Mars 227, - Snickers 242,

- Lion 204, - Twix 248, - Musli 158.

Baton to mieszanka czekolady, orzechoéw, karmelu, ciastek lub wafli 1 innych
stodkich, kalorycznych dodatkéw, oprécz szkodliwego cukru, czesto maja wzmacniacze

smaku i spulchniacze oraz tluszcze.

Na koniec propozycja 9 codziennych zdrowych nawykow:
- 9 tysiecy krokow
- 8 godzin snu
- 8 szklanek wody
- 6 minut medytacji
- 5 porcji warzyw i owocow
- 4 przerwy od pracy lub nauki
- 5 positkow dziennie
- 2 godziny bez telefonu przed snem

- 1 aktywnos¢ fizyczna.

Pozdrawiam, nie zamartwiajcie si¢, jeszcze bedzie lepiej.

Katarzyna Jankowska



