
 

 

10 ZASAD ZDROWEGO 

STYLU ŻYCIA  

 

 

 ŚPIJ OKOŁO 9 GODZIN NA DOBĘ 

• PAMIĘTAJ O PORANNEJ I 

WIECZORNEJ TOALECIE  



 
• JEDZ PIĘĆ POSIŁKÓW DZIENNIE O 

TEJ SAMEJ PORZE  

 

• JEDZ PRZEKĄSKI: 

 WARZYWA I OWOCE  

 
• DOKŁADNIE PRZEŻUWAJ  



I WOLNO JEDZ 

 
• PIJ MINIMUM 2 LITRY WODY 

DZIENNIE 

 
• ĆWICZ CONAMNIEJ  

TRZY RAZY W TYGODNIU 

 



• UNIKAJ JEDZENIA FAST-FOOD  

 
• UNIKAJ UŻYWEK t.j. PALENIE 

PAPIEROSÓW I PICIE ALKOHOLU  

 
• UWAŻAJ NA CUKIER I KALORIE  

 
 



 

 


