
Zdrowy styl Å¼ycia - dieta i Ä‡wiczenia poprawiajÄ…ce samopoczucie
Do zmiany trybu Å¼ycia na zdrowszy apelujÄ… do nas z kaÅ¼dej strony wszelkiego rodzaju Å›rodki przekazu. Nie jest to spowodowane tylko

modÄ…, chwilowym trendem. DbajÄ…cy o siebie czÅ‚owiek jest przede wszystkim zdrowszy, dÅ‚uÅ¼ej Å¼yje, ma bardziej optymistyczne podejÅ›cie

do Å›wiata, lepiej wyglÄ…da, przez co wydajniej pracuje i nie ma problem&oacute;w ze snem, czyli nie bywa przemÄ™czony. Niepalenie i

ograniczenie spoÅ¼ywania alkoholu to juÅ¼ standard. Aby organizm funkcjonowaÅ‚ poprawnie naleÅ¼y dostarczaÄ‡ mu niezbÄ™dnych witamin i

mineraÅ‚&oacute;w. CzÄ™ste jedzenie maÅ‚ych porcji posiÅ‚k&oacute;w sprawia, Å¼e ludzki organizm przestaje magazynowaÄ‡ potrzebne

skÅ‚adniki, poprawia siÄ™ wtedy przemiana materii i w ten spos&oacute;b zapobiegamy groÅºnej dla nas nadwagi, kt&oacute;ra prowadzi do

otyÅ‚oÅ›ci. Jedzenie piÄ™Ä‡ razy dziennie warzyw i owoc&oacute;w jest zalecane przez lekarzy i dietetyk&oacute;w. NaleÅ¼y pamiÄ™taÄ‡, Å¼eby

jeÅ›Ä‡ sezonowo, poniewaÅ¼ nasze organizmy przez lata przyzwyczajone sÄ… wÅ‚aÅ›nie do tego rodzaju odÅ¼ywiania siÄ™. ZimÄ… Å›wieÅ¼e

warzywa, importowane zastÄ…pmy mroÅ¼onkami, na pewno bÄ™dÄ… zdrowsze od tych, kt&oacute;re trafiajÄ… do naszego kraju nie wiadomo

skÄ…d. NaleÅ¼y je gotowaÄ‡ na parze, by byÅ‚y lekko twarde, wtedy nie tracÄ… sowich wartoÅ›ci odÅ¼ywczych. OgraniczyÄ‡ teÅ¼ trzeba

s&oacute;l, kt&oacute;ra zatrzymuje wodÄ™ w organizmie, a jej brak uzupeÅ‚niaÄ‡ niegazowanymi wodami Åºr&oacute;dlanymi i mineralnymi.

DorosÅ‚y czÅ‚owiek dziennie powinien piÄ‡ od 1,5 do 2 litr&oacute;w takiej wody. W diecie musi teÅ¼ znaleÅºÄ‡ siÄ™ chude czerwone miÄ™so i

duÅ¼o ryb, zwÅ‚aszcza morskich bogatych w kwasy omega 3. JeÅ›li do diety doÅ‚Ä…czymy jakÄ…kolwiek aktywnoÅ›Ä‡ fizycznÄ… nasze Å¼ycie

na pewno nabierze Å¼ywszych barw. W czasie wysiÅ‚ku fizycznego w ciele pojawiajÄ… siÄ™ endorfiny poprawiajÄ…ce og&oacute;lne

samopoczucie, podnosi siÄ™ tez poziom insuliny, czyli spada poziom cukru. Organizm siÄ™ dotlenia, przez co poprawia siÄ™ jego og&oacute;lne

funkcjonowanie, wzrasta wydolnoÅ›Ä‡ i poprawia siÄ™ metabolizm. Aby Ä‡wiczenia sprawiÅ‚y nam przyjemnoÅ›Ä‡ muszÄ… byÄ‡ przystosowane

do wieku i moÅ¼liwoÅ›ci fizycznych. KaÅ¼dy czÅ‚owiek jest w stanie pospacerowaÄ‡ p&oacute;Å‚ godziny dziennie, albo tyle czasu pojeÅºdziÄ‡ na

rowerze. Basen jest dobra alternatywÄ… dla ludzi niemogÄ…cych obciÄ…Å¼aÄ‡ krÄ™gosÅ‚upa i staw&oacute;w. Nie ma Ä‡wiczeÅ„, kt&oacute;re

jakoÅ› specjalnie poprawiajÄ… nastr&oacute;j bardziej niÅ¼ inne, kaÅ¼da forma ruchu korzystnie wpÅ‚ywa na samopoczucie, nawet, jeÅ›li w

poczÄ…tkowej fazie musimy siÄ™ do tej aktywnoÅ›ci zmusiÄ‡. &nbsp; &nbsp;
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