Zdrowy styl Avuycia - dieta i Atwiczenia poprawiajA...ce samopoczucie

Do zmiany trybu Avuycia na zdrowszy apelujA... do nas z kaAvidej strony wszelkiego rodzaju Asrodki przekazu. Nie jest to spowodowane tylko
modA..., chwilowym trendem. DbajA...cy o siebie czA owiek jest przede wszystkim zdrowszy, dA uAv.ej Avuyje, ma bardziej optymistyczne podejAscie
do Aswiata, lepiej wyglA...da, przez co wydajniej pracuje i nie ma problem&oacute;w ze snem, czyli nie bywa przemA™czony. Niepalenie i
ograniczenie spoAYywania alkoholu to juAYs standard. Aby organizm funkcjonowaA, poprawnie naleAv.y dostarczaAt mu niezbA™dnych witamin i
mineraA &oacute;w. CzA™ste jedzenie maA,ych porcji posiA k&oacute;w sprawia, Ave ludzki organizm przestaje magazynowaAt potrzebne

skA adniki, poprawia siA™ wtedy przemiana materii i w ten spos&oacute;b zapobiegamy groA°nej dla nas nadwagi, kt&oacute;ra prowadzi do

otyA oAsci. Jedzenie piA™AZ razy dziennie warzyw i owoc&oacute;w jest zalecane przez lekarzy i dietetyk&oacute;w. NaleAvzy pamiA™taAt, Avieby
jeA>At sezonowo, poniewaAvs nasze organizmy przez lata przyzwyczajone sA... wA,aAsnie do tego rodzaju odA%ywiania siA™. ZimA... AswieAve
warzywa, importowane zastA...pmy mroAvsonkami, na pewno bA™dA... zdrowsze od tych, kt&oacute;re trafiajA... do naszego kraju nie wiadomo
skA...d. NaleAvay je gotowaAt na parze, by byA,y lekko twarde, wtedy nie tracA... sowich wartoAsci odAvuywezych. OgraniczyAt teAva trzeba
s&oacute;l, kt&oacute;ra zatrzymuje wodA™ w organizmie, a jej brak uzupeA niaAt niegazowanymi wodami A°r&oacute;dlanymi i mineralnymi.
DorosAy czA owiek dziennie powinien piAt od 1,5 do 2 litr&oacute;w takiej wody. W diecie musi teAvs znaleA°At siA™ chude czerwone miA™so i
duAvso ryb, zwA aszcza morskich bogatych w kwasy omega 3. JeAsli do diety doA A...czymy jakA...kolwiek aktywnoA>At fizycznA... nasze Aviycie
na pewno nabierze Avsywszych barw. W czasie wysiA ku fizycznego w ciele pojawiajA... siA™ endorfiny poprawiajA...ce og&oacute;ine
samopoczucie, podnosi siA™ tez poziom insuliny, czyli spada poziom cukru. Organizm siA™ dotlenia, przez co poprawia siA™ jego og&oacute;Ine
funkcjonowanie, wzrasta wydolnoA>At i poprawia siA™ metabolizm. Aby Atwiczenia sprawiA,y nam przyjemnoA>At muszA... byAt przystosowane
do wieku i moAviliwoAsci fizycznych. KaAvady czA owiek jest w stanie pospacerowaAt p&oacute;A, godziny dziennie, albo tyle czasu pojeA°dziAt na
rowerze. Basen jest dobra alternatywA... dla ludzi niemogA...cych obciA...A%aA+ krA™gosA,upa i staw&oacute;w. Nie ma AfwiczeA,, kt&oacute;re
jakoA> specjalnie poprawiajA... nastr&oacute;j bardziej niAvs inne, kaAvsda forma ruchu korzystnie wpA ,ywa na samopoczucie, nawet, jeAsli w

poczA...tkowej fazie musimy siA™ do tej aktywnoAsci zmusiAt. &nbsp; &nbsp;

About the Author
Autor: Majka

Source: http://www.dolina-mlodosci.pl


http://www.dolina-mlodosci.pl

