IWONA WIERZBICKA

ZDROWIE
ZA DARMO

11 DARMOWYCH SPOSOBOW
NA POPRAWE ZDRPWIA




Copyright © lwona Wierzbicka 2022

Tytut: Zdrowie za darmo. 11 darmowych sposobéw na poprawe zdrowia
Autor: lwona Wierzbicka

Redakcja i korekta: Marta Mandzak-Matusek

Zdjecia: pl.depositphotos.com

ISBN: 978-83-963586-7-7
e-mail: sklep@ajwendieta.pl
Wszelkie prawa zastrzezone. Kopiowanie w urzadzeniach przetwarzania danych,
odtwarzanie w jakiejkolwiek formie oraz wykorzystywanie w wystapieniach

publicznych tylko za wytagcznym zezwoleniem wtasciciela praw autorskich.

Wydanie |
Opole 2022



SPIS TRESCI

O AUTORCE 4

CO JEST DLA ZDROWIA ZA DARMO? 5
SEN 6

SEONCE 7

SPACER 8

BYCIE STALE W RUCHU @9

KONTAKT Z NATURA 10

UNIKANIE NIEBIESKIEGO SWIATEA 10
UZIEMIANIE 11

MORSOWANIE | ZIMNE PRYSZNICE 13
MEDYTACJA, CWICZENIA ODDECHOWE 14
RELAKS | POZYTYWNE MYSLENIE 14
PROSTE ZMIANY W ODZYWIANIU 15



IWONA
WIERZBICKA

Dietetyczka kliniczna z wieloletnim dosSwiadczeniem. Ukonczyta dietetyke
kliniczna w PWSZ w Nysie, a ponadto studia psychologiczne i ekonomiczne, jak
réwniez niezliczong liczbe kurséw i szkolen. Byta instruktorka fitness, prowadzita
wtasne  studio treningu personalnego oraz byta miedzynarodowa
szkoleniowczynia indoor cycling. Od 2008 roku ma wtasna poradnie dietetyczna
Ajwendieta. W pracy stara sie dotrze¢ do pierwotnych przyczyn choroby. Do
pacjenta podchodzi holistycznie, czyli catoSciowo — zalecajac diete, zmiane stylu
zycia, prace z ciatem i umystem oraz suplementacje. Stworzyta autorski program
do uktadania diet, z uwzglednieniem alergii i nietolerancji pokarmowych oraz
alergii wziewnych. Jest twérczynia aplikacji mobilnej Pogotowie Dietetyczne. Od
wielu lat zajmuje sie takze szkoleniami. Wygtasza wyktady. Prowadzi
kompleksowy kurs dietetyki klinicznej. Wystepuje na najwiekszych konferencjach
w Polsce i za granica. Prowadzi wielotysieczny kanat na YouTubie oraz blog
dietetyczny, gdzie wspélnie z zespotem dietetykdéw dzieli sie wiedza. Prywatnie
jest mama, zona, posiadaczka trzech kotéw i dwéch psoéw. Kazdy wolny czas
spedza na pogtebianiu wiedzy klinicznej i na realizowaniu hobby, takich jak
fotografia, podréze, wycieczki rowerowe i ogrodnictwo.

Jesli chcesz sie umoéwic na konsultacje,
zadzwohn: 796 122 077 lub napisz: biuro@ajwendieta.pl.




COJEST DLA ZDROWIA ZA DARMO?

Ze wszystkich czynnikéw, ktére maja wptyw na nasze zdrowie, to styl zycia jest
najwazniejszy. Wedtug definicji Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) warunkuje je
az w 53%.

Na zdrowy styl zycia sktadaja sie r6zne elementy, takie jak:
» aktywnosc fizyczna,
* spos6b odzywiania,
e umiejetnos¢ radzenia sobie ze stresem,
* stosowanie uzywek.

Dla poréwnania: opieka zdrowotna wptywa na zdrowie w 10%, Srodowisko fizyczne —
w 21%, a czynniki genetyczne — w 16%.

Istnieje wiele prostych sposobéw na to, by poprawi¢ swéj stan zdrowia. Niestety
problem w tym, ze dla wielu metody te okazuja sie mato atrakcyjne, zbyt zwyczajne,
by mozna byto je potraktowaé powaznie. Rady typu ,wysSpij sie” czesto sa
bagatelizowane, cho¢ przeciez dobrze wiemy, jak fatalnie brak snu wptywa na nasze
zdrowie. Permanentnie zaniedbujemy podstawy zdrowego stylu zycia, co po latach
moze objawic¢ sie wieloma dolegliwosciami. Czesto szukamy cudownej pigutki, ktéra
nas uratuje w obliczu sytuacji kryzysowej, zapominajac, ze najwazniejsze jest to, jak
dziatamy na co dzien.

W tym krétkim e-booku znajdziesz podstawowe informacje na temat tego, co warto
praktykowac w swoim zyciu kazdego dnia. Zwracam tu uwage na takie elementy, jak:

* sen,

* stonce,

* spacer,

e bycie stale w ruchu,

¢ kontakt z natura,

e unikanie niebieskiego Swiatta,

* uziemianie,

* morsowanie i zimne prysznice,

* medytacja, ¢wiczenia oddechowe,

e relaks i pozytywne myslenie,

e proste zmiany w odzywianiu.

To wszystko jest dla zdrowia za darmo! Przekonaj sie i zacznij wprowadzac zmiany,
ktore z pewnoscia wyjda ci na dobre.



SEN

Sen jest bardzo wazny. Jego niedostateczna ilos¢ zwieksza ryzyko wystapienia
probleméw hormonalnych oraz zachorowania na choroby autoimmunologiczne,
choroby uktadu krazenia, cukrzyce czy otytos¢. Badania pokazuja, ze jesli sie nie
wysypiamy, to jemy wiecej i mamy wyzszy poziom kortyzolu, a takze czeSciej
musimy walczyé¢ z réznymi infekcjami. Czesto zapominamy, ze sen to najtanszy
Srodek wzmacniajacy dziatanie uktadu odpornosciowego.
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Aby zwiekszy¢ jakos¢ odpoczynku, nalezy pamietac o ktadzeniu sie spaé okoto 22:00
i o przesypianiu siedmiu—oSmiu godzin. Na dwie godziny przed spaniem warto
zrezygnowac¢ z korzystania z telewizora, komputera czy telefonu, poniewaz
niebieskie Swiatto, ktére emituja tego typu urzadzenia, wptywa pobudzajaco na
mozg i zaburza produkcje melatoniny. A to wtasnie ten hormon jest nam potrzebny
do odpowiedniej regeneracji organizmu.

Poziom melatoniny moze by¢ nieodpowiedni réwniez z powodu wydzielania sie
kortyzolu w godzinach wieczornych (kiedy zgodnie z rytmem dobowym jego poziom
powinien by¢ najnizszy). Kortyzol to hormon stresu, a jego poziom moze by¢é
podwyzszony m.in. przez zycie w ciggtym stresie (choc¢ kazda stresujgca sytuacja

moze na niego wptywac). Dlatego wieczorem lepiej unika stresu — zaréwno
psychicznego, jak i fizycznego (np. o péznej porze zrezygnuj z treningdw, zwtaszcza
na sitowni; dobrym wyborem bedzie ¢éwiczenie rano i w godzinach

wczesnopopotudniowych). Przewlekle podniesiony poziom kortyzolu prowadzi m.in.
do ciagtego zmeczenia, powstawania stanoéw zapalanych oraz do zaburzenia
wydzielania melatoniny, co - jak juz wiesz — utrudnia regeneracje i wptywa
niekorzystnie na prace catego organizmu.



Po godzinie 20:00 zacznij sie wycisza¢. PoSwie¢ ten czas na relaks, czytanie,
rozmowy z rodzina, stuchanie muzyki. Badania pokazuja, ze osoby $piace krécej niz
siedem godzin na dobe czesciej cierpia na zaburzenia metaboliczne,
insulinoopornos¢ oraz cukrzyce.

Jesli masz problemy ze snem, obejrzyj webinar Sen — wszystko, co musisz wiedziec.

Spedzasz caty dzien w pracy, w pomieszczeniu, a p6zniej wsiadasz do auta, wracasz
do domu i zajmujesz sie w nim swoimi sprawami? Wieczorem jedziesz na trening,
ktéry odbywa sie w sali, w hatasie i przy sztucznym oswietleniu? Jesli tak jest, pora to
zmienié¢. Pomysl, ile czasu w ciggu dnia spedzasz w kontakcie z naturg, w tym ze
Swiattem stonecznym. Nawet gdy jest pochmurno, promienie UV docierajg do twoich
oczu, a to ma ogromne znaczenie dla catego organizmu, w tym dla uktadu
hormonalnego. Swiatto padajace na siatkéwke oka pobudza podwzgérze oraz
przysadke w mézgu do wydzielania hormonéw.

A

Godzina dziennie spedzona w naturalnym Swietle to absolutne minimum. Dbaj o to,
by czerpac jak najwiecej korzysci ze stonca. Jest ono niezwykle istotnym elementem
w walce z nowotworami, PMS, stanami zapalnymi, osteoporoza, depresja czy
chorobami autoimmunizacyjnymi. Ze stonca czerpiemy witamine D, ktéra dziata
przeciwzapalnie i ma ogromne znaczenie m.in. w kontekscie odpornosci.

StoAce poprzez oczy oddziatuje na mézg, a ten do prawidtowego dziatania
potrzebuje petnego spektrum Swiatta. Z tego tez powodu, kiedy to mozliwe, nie
uzywaj okularow przeciwstonecznych. Na poczatku bedzie trudno, ale po pewnym
czasie sie przyzwyczaisz — chronia cie rzesy i brwi.


https://www.ajwendieta.pl/film/sen-wszystko-co-musisz-wiedziec/

Sa badania, ktére pokazuja, ze nienoszenie okularéw przeciwstonecznych powoduije,
ze mobzg odbiera wtasciwy sygnat o natezeniu Swiatta i dzieki temu nastepuje
prawidtowe zabezpieczenie skéry przed promieniowaniem UV.

Nienoszenie okularow przeciwstonecznych moze zatem zmniejszy¢é ryzyko
poparzenia stonecznego. Nie ma przez to koniecznosci, by zawsze i wszedzie
uzywac kremoéw z filtrem stonecznym, ktore z kolei blokuja wytwarzanie w skorze
witaminy D, jednej z najwazniejszych dla kazdej komorki twojego ciata.

Oczywiscie, jesli stonce odbija sie od powierzchni i razi — nos okulary
przeciwstoneczne, a jezeli masz w planie leze¢ plackiem na plazy (do czego nie
zachecam) — smaruj sie kremem z filtrem. Gdy jednak idziesz na spacer, mozesz
zrezygnowac z takiej ochrony. Sprawdz, jaka masz tolerancje skory na stonce.

SPACER

Codziennie przebywaj na Swiezym powietrzu, w otoczeniu zieleni. Idz do lasu, do
parku, na take. Staraj sie zrobi¢ 10 tysiecy krokéw dziennie, cho¢ to tylko umowna
liczba (trening na biezni sie nie liczy — wyjdz na zewnatrz!). Jezeli codziennie
korzystasz z komunikacji miejskiej, aby dostac¢ sie do pracy — moze wysigdziesz dwa
przystanki wczesniej? Jesli jezdzisz autem — moze zaparkujesz w miejscu oddalonym
od tego docelowego? Szukaj okazji do tego, by chociaz troche sie przejsé. Jezeli
zawsze masz przy sobie urzadzenie liczace kroki, to zdziwisz sie, ile sie ich uzbiera
dzieki tym prostym zmianom.

Dbaj o to wszystko nie tylko w okresie wiosenno-letnim, gdy pogoda sprzyja
spedzaniu czasu wolnego na zewnatrz. Niech codzienne spacery stang sie twoim
statym punktem dnia o kazdej porze roku.



BYCIE STALE WRUCHU

Kluczem do dobrej kondycji jest odpowiednio dobrana aktywnos¢ fizyczna. Taka
aktywnos¢, ktéra ma ci zapewni¢ dobre samopoczucie, to nie mordercze treningi, ale
raczej bycie w ciagtym ruchu. Docen regularne spacery, chodzenie po schodach,
jazde na rowerze czy gimnastyke. Mozna to potaczy¢ z kontaktem z przyroda.

Cztowiek fizjologicznie przystosowany jest do aktywnosci fizycznej, zatem w nasza
nature wpisany jest ruch. Nie musi to by¢ natomiast karate czy ciezki trening na
sitowni. Zwykle takie wysitki fizyczne, ktérych pierwotny cztowiek przeciez nie miat,
sg dla nas na tyle nienaturalne, ze powoduja stany zapalne. Nadmiar aktywnosci
fizycznej moze powodowal stany zapalne w jelitach, dysbioze jelitowa,
rozszczelnienie jelit, wytwarzanie sie prozapalnych cytokin, a te moga nawet
indukowac procesy neurodegeneracyjne.

Postaw na regularna aktywnos¢ fizyczna polegajaca na tym, ze po prostu jestes stale
w ruchu. To skuteczniejsze rozwiazanie niz sytuacja, gdy np. dwa razy w tygodniu
pojawisz sie na fitnessie, a w pozostatym czasie siedzisz, lezysz i spedzasz czas
niemal w bezruchu.

Na czym polega bycie stale w ruchu?
e Zamiast leze¢ — usiadz i sie nie opieraj.
e Zamiast siedzie¢ — posto;j.
e Zamiast sta¢ — podreptaj w miejscu.
* Jak idziesz — to idz szybko.
* Przejdz sie do pracy lub pojedz do niej na rowerze.
e Chodz po schodach, zamiast jezdzi¢ winda.



e Zréb sobie pieciominutowa przerwe w pracy i w tym czasie wykonaj 20-50
przysiadow. Podczas kolejnej przerwy mozesz wykonaé wspiecia na palce lub
wyskoki. Jesli pracujesz w domu, mozesz wykonaé dodatkowo brzuszki.

e Gimnastyka trzy razy dziennie po 5-10 minut jest lepsza niz trzy razy w tygodniu
po godzinie.

* Jak najwiecej spaceruj. Codzienny godzinny spacer jest tak wazny jak stosowanie
prawidtowej diety.

e Ustal sobie kazdego dnia minimum 10 tysiecy krokow do zrobienia (mozesz je
mierzy¢ specjalnymi opaskami lub telefonem).

Pamietaj, ze zadna aktywnos$¢ fizyczna na sali nie zastapi ruchu na Swiezym
powietrzu, na tonie natury. Rower, spacery, nordic walking, marszobiegi, gimnastyka
na dworze, sitownie pod gotym niebem, rolki, gry towarzyskie — im wiecej aktywnosci
na zewnatrz, tym lepiej.

KONTAKT ZNATURA

Stonrice, przyroda, zielony kolor, dzwieki natury — to najlepsze lekarstwo na
zaburzenia hormonalne; przynosi obnizenie poziomu stresu i relaks. Jak potwierdzaja
liczne badania, kontakt z przyroda wptywa na nas bardzo pozytywnie, m.in.
poprawia samopoczucie i koncentracje, redukuje niepokdj i gniew, zwieksza
wydajnosé, obniza ciSnienie krwi czy zmniejsza boéle gtowy.

Obcowanie z przyroda jest niezwykle wazne dla naszej kondycji psychicznej. Stonce,
dzwieki i zapachy natury relaksuja i obnizaja poziom stresu, poprawiaja nastroj,
funkcje poznawcze oraz ogblny stan zdrowia. Czujemy dzieki temu przyptyw sit
witalnych, kreatywnosci i zmniejszenie negatywnych odczué psychicznych.

Kiedy tylko mozesz, idz do lasu, na take czy do parku. Szukaj zieleni wokét siebie,
miejsc, w ktérych panuje spokdj. Zaplanuj regularne wycieczki na tonie natury albo
zacznij piknikowaé. Nie szukaj wszedzie zagrozen w postaci kleszczy, owadow,
komaroéw itd. Odpowiednio sie zabezpiecz i ciesz sie zyciem w poblizu przyrody!

UNIKANIE NIEBIESKIEGO SWIATEA

Pracujesz przy komputerze, ogladasz telewizje, korzystasz ze smartfona od rana do
nocy, co chwile sprawdzasz informacje, a do tego przebywasz w oswietlonych
pomieszczeniach (pokojach, biurach, sitowniach, galeriach handlowych itd.)? To
oznacza, ze ciagle dziata na ciebie niebieskie Swiatto. Emituja je takie urzadzenia, jak:
telefony, komputery, telewizory, a takze diody i zarowki LED.
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Niebieskie Swiatto ma szczegblnie negatywny wptyw po zmroku, poniewaz zaktéca
rytm dobowy i powoduje opdéznienie wydzielania melatoniny, ktéra jest przeciez
kluczowym hormonem regulujacym sen.

Jezeli masz kontakt z niebieskim Swiattem od rana do péznej nocy, to twéj mézg
dziata tak, jakby ciagle byt Srodek dnia — jest pobudzony i zwykle przestymulowany.
Sztuczne Swiatto po zmroku to jeden z powodow, dla ktorych nie potrafisz sie
porzadnie wyspac.

Warto dazy¢ do tego, aby wieczorem nie korzystac z telefonu czy komputera oraz
aby ograniczy¢ czas ekspozycji na sztuczne Swiatto przed snem. Niektérym moze sie
to wydawac niewykonalne, ale sprobuj matymi krokami dazy¢ do zmiany. Jezeli np.
ostatnie, co robisz przed snem, to sprawdzenie telefonu, to odstaw go na 15 minut
przed potozeniem sie spad, jutro wydtuz ten czas do po6t godziny itd. Mozna tez
wymieni¢ zaréwki w sypialni i w innych pomieszczeniach na te, ktére blokuja
niebieskie Swiatto. Warto zainstalowa¢ w telefonie czy na komputerze aplikacje
redukujaca niebieskie Swiatto (np. f.Lux).

Warto dazy¢ do tego, by na przynajmniej dwie godziny przed snem ograniczy¢ do
minimum ekspozycje na niebieskie Swiatto. Technologia jest wazna i potrzebna,
jednak dobrze jest korzystac z niej Swiadomie. A przy okazji zdziwisz sie, ile zyskasz
czasu dla siebie.

UZIEMIANIE

Uziemianie to chodzenie boso po trawie lub po ziemi, bezposredni kontakt z ziemia.
Polega na odprowadzaniu dodatnich tadunkéw, ktére nagromadzity sie w naszym
organizmie. Pomaga to roztadowac stres, zmniejsza uczucie bolu i stany zapalne,
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wspomaga gospodarke hormonalna, niweluje dziatanie wolnych rodnikéw, reguluje
rytm biologiczny i wydzielanie kortyzolu.

Jest to tanie, ba! — darmowe, lekarstwo na wiele choréb. Czesto wySmiewane, bo
przeciez lepiej ,co$ tyknac” niz chodzi¢ boso. | tu musze cie zaskoczy¢, bo w bazach
medycznych PubMed mozna znalez¢ szereg artykutéw na ten temat.

Co to daje? Uziemianie przede wszystkim zmniejsza stan zapalny w organizmie, co
jest podstawag wielu przewlektych schorzen. Dzieki tej metodzie poprawia sie
regeneracja organizmu, gojenie ran, zmniejsza sie iloS¢ prozapalnych cytokin.
Organizm lepiej sie oczyszcza, usuwa toksyny i wolne rodniki. Poprawia sie rowniez
efektywnos$¢ usuwania patogendow. Jest to takze skuteczny sposéb na obnizenie
poziomu kortyzolu.

Jak donosza badania, elektrony z ziemi sa najlepszymi przeciwutleniaczami, przy
zerowych skutkach ubocznych.

Nasz uktad odpornosciowy dziata bezbtednie, o ile dostepne sa elektrony do
zrownowazenia reaktywnych form tlenu (ROS) i reaktywnych form azotu (RNS)
uzywanych w walce z infekcjami i uszkodzeniem tkanek.

Odtaczenie od ziemi zaburza fizjologie naszego organizmu i wytacza czes¢ systemu
immunologicznego, zmniejsza pamieé patogendéw (organizm nie pamieta, jak
walczy¢). Z tych powoddéw uktad immunologiczny pracuje duzo intensywniej, co po
pewnym czasie prowadzi do wyczerpania. Tak jak moéwimy o syndromie
wyczerpanych nadnerczy, tak mozemy powiedzie¢ o syndromie wyczerpanego
uktadu immunologicznego. Jak donosza badania, brak kontaktu z ziemiag moze miec
rowniez wptyw na zaburzenie transportu elektronéw w mitochondriach.
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Staraj sie regularnie, najlepiej codziennie stawa¢ gotymi stopami na ziemi. Mozesz
usiag$¢ na tawce i Sciagnac buty i skarpetki albo chodzi¢ po trawie, ziemi czy nawet
Sniegu. Uziemianie nie dziata jednak w warunkach domowych — chodzenie boso po
domu nie przyniesie pozadanego efektu.

Jak dtugo sie uziemiac? Zrob cokolwiek. Nie sprowadzaj wszystkiego do cyfr. Delektuj
sie. Nie odbebniaj tyle i tyle, bo tak trzeba. Wstuchaj sie w swoje ciato. Rob to tak
dtugo, jak pozwala ci czas i ochota. To wszystko jest za darmo!

Warto zaprzyjazni¢ sie z zimnem. Mozna np. korzysta¢ z zimnych prysznicéw, spac
przy otwartym oknie, chodzi¢ boso po 3Sniegu czy trawie, spa¢ nago, a takze
morsowac! To ciekawa opcja na wsparcie mitochondriéw, a co za tym idzie — pracy
catego organizmu.

Zadaniem morsowania jest dostarczenie sygnatu przebiegajacego poprzez tkanki
ciata do moézgu, aby uruchomic szereg reakcji wptywajacych na funkcje biologiczne
niemalze catego ciata.

Dzieki morsowaniu dbamy o sprawne i zdrowe mitochondria, ktére odpowiedzialne
sa m.in. za produkcje energii, wyniki sportowe, wydolnos¢ umystowa i zdrowie ciata.

Wchodzenie do zimnej wody dla poczatkujacych nie jest niczym przyjemnym.
Niewiele oséb ma odwage, by tego sprobowac. Jednak niesie to za soba ogrom
korzysci zdrowotnych; jesli naprawde chcesz zy¢ blisko natury, to zima powinienes
czasem porzadnie zmarznaé. Trudno o lepszy sposdb niz wejscie do lodowatej wody.
Jezeli nie masz mozliwosci lub jest pora letnia i woda w naturalnych zbiornikach
zdazyta sie ogrzac, sprobuj terapii zimnem w wannie lub pod prysznicem.

Korzysci z morsowania:

* Pobudzenie receptorow na powierzchni jader komérkowych wptywajacych na
zmiane struktur samych mitochondriéw.

e Pozytywne dziatanie w zakresie spalania ttuszczu.

* Nasilenie produkcji nowych mitochondriéw w komérkach.

* Pozytywny wptyw na wytwarzanie energii w postaci ciepta.

» Zwiekszenie syntezy enzymoéw zwigzanych z utlenianiem kwaséw ttuszczowych,
a wiec lepsze spalanie ttuszczu.

e Wptyw na stany zapalne i odpowiedz autoimmunologiczna.

e Wptyw na odpornosc.

* Dziatanie przeciwzapalne i przeciwbélowe.

e Zwiekszenie tolerancji na bél.

e Wsparcie proceséw anabolicznych.



* Pobudzenie czynnikéw przeciwutleniajacych.

* Pobudzenie systemu naprawczego ciata (komérki nowotworowe) i zmniejszenie
stresu oksydacyjnego.

e Zapobieganie i przeciwdziatanie depresji.

» Zwiekszenie termogenezy (pomaga regulowac temperature ciata).

e Optymalizacja poziomu leptyny i zwiekszenie wrazliwoSci komérek na leptyne,
dzieki czemu silniej odczuwamy sytosc.

* Poprawa wrazliwosci insulinowe;.

MEDYTACJA, CWICZENIA ODDECHOWE

Chroniczny stres oraz nieustanne zamartwianie sie to droga do ostabienia twojego
uktadu immunologicznego. Z czynnikami stresogennymi trudno jest walczyé, lecz
mozna wprowadzi¢ kilka sposoboéw, ktére z pewnosciag pomoga ztagodzi¢ skutki ich
dtugotrwatego dziatania.

Bez watpienia rekreacyjna aktywnos$¢ fizyczna na Swiezym powietrzu moze
relaksowaé, podobnie jak wszelkie techniki medytacyjne, w tym joga czy ¢wiczenia
oddechowe. Tego typu dziatania wprowadzaja organizm w stan wyciszenia i sg
skuteczng metoda walki ze stresem. Warto poznac i zastosowac techniki, dzieki
ktorym skutki stresu bedziesz odczuwaé¢ mniej. Wiele bezptatnych instrukcji
znajdziesz np. na YouTubie.

RELAKS | POZYTYWNE MYSLENIE

Brak odpoczynku ma negatywny wptyw na prace catego organizmu. Kiedy masz taka
potrzebe, po prostu potéz sie na moment i odpocznij, zamiast pic¢ kolejna kawe.
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Kazdego dnia postaraj sie znalez¢ chwile dla siebie. Wystarczy nawet 15-30 minut.
Niech to bedzie czas na odpoczynek, przemyslenia, wyciszenie. Mozesz tez spotkac
sie z przyjaciétmi, zajac¢ sie swoim hobby albo poswie¢ wieczor na czytanie dobrej
ksiazki. IdZ na spacer, usiagdZ na tawce, rozejrzyj sie dookota. Chwila relaksu pozwoli
ci zregenerowac sity.

Postaw tez na pozytywne myslenie. Badz zawsze dobrej mysli, usmiechaj sie, nie
karm sie ztymi informacjami, nie hejtuj, otaczaj sie przyjaznymi ludzmi. Staraj sie
panowaé nad emocjami i roztadowywac stres, tak by zapewnic sobie spokdj.

Co jeszcze jest istotne?

Usmiechaj sie. Smiech to zdrowie. Pomoze ci to przetrwaé najtrudniejsze
momenty w zyciu. Czasem Smiech jest najlepszym lekarstwem.

Otaczaj sie przyjaznymi ludzmi. Badania pokazuja, ze osoby majace dobre relacje
miedzyludzkie sg zdrowsze niezaleznie od diet, jakie stosuja.

Znajdz w sobie rados¢ zycia, pogode ducha, wdziecznos¢ za miniony dzien.
Dobrym pomystem jest prowadzenie codziennie dzienniczka wdziecznosci. Co
mozna w nim zapisa¢? Za co mozna by¢ wdziecznym? Na przyktad za ciepte
stowo czy piekna pogode, za to, ze jestes osoba zdrowa albo w miare zdrowa, za
to, ze ktos zrobit dobry uczynek. Jest mnostwo takich rzeczy, tylko na co dzien
zwykle tego nie dostrzegamy.

Stosuj zasade 8-8-8 (3 x 8). Osiem godzin — pracy, osiem godzin — dla siebie
oraz dla rodziny, osiem godzin — snu. Wiem, ze to trudne, ale jesli postanowisz
zrezygnowac z ogtupiaczy (TV, media spotecznosciowe, pogaduchy w pracy),
wzrosnie twoja efektywnosc. Kazdy potrzebuje snu i czasu z najblizszymi.

Wprowadz ponizsze zmiany, a za darmo poprawisz swdj stan zdrowia i swoje
samopoczucie:

Jedz dwa—trzy positki na dobe.

Spozywaj positki o statych porach.

Nie licz kalorii, lecz najadaj sie i zwracaj uwage na to, czy to, co jesz, cie odzywia.
Kupuj produkty jak najmniej przetworzone, naturalne, bez dodatkéw oraz
konserwantéw. Czytaj etykiety, wybieraj pokarm gesty odzywczo (np. jaja, mieso
dobrej jakosci, kiszonki, warzywa i owoce, dobre ttuszcze, buliony).

Zachowaj przerwe nocna — 14-16 godzin bez jedzenia (intermittent fasting — IF).
Jedz wiecej rano i w potudnie niz wieczorem.

Wybieraj zywnosc¢ lokalna i sezonowa.

Nie podjadaj.

Ogranicz weglowodany np. do jednego positku lub do dwoch.

Zrezygnuj z uzywek, nie pij alkoholu.

Pomiedzy positkami siegaj tylko po czysta wode.

Wypijaj 1,5-2 | wody dziennie.



ZAJRZYJ DO NASZEJ APLIKACJI
POGOTOWIE DIETETYCZNE

Twoja mobilna encyklopedia
| wszystko masz pod reka

b Pogotowie Dietetyczne

Opis diet

Wybierz diete odpowiednig dla siebie

Dieta
Indywidualny program zywieniowy

Dzienniczek @

Zapisuj co jesz, jak spisz i trenujesz

Poradnik dietetyczny

Znajdz odpowiedz na swoje pytanie

@ ABC dietetyczne
@ Trudne pojecia prostymi stowami


https://www.ajwendieta.pl/aplikacja/
https://www.ajwendieta.pl/aplikacja/

PRZYDATNE LINKI

OBSERWUJ MOJE MIEJSCA W SIECI:

o Facebook: Ajwendieta Dietetyka Kliniczna

Facebook: lwona Wierzbicka — dietetyk kliniczny Ajwendieta
YouTube

Instagram

Sklep i blog Ajwendieta.pl

Aplikacja Pogotowie Dietetyczne

Grupa na Facebooku: 10 zasad skutecznego odchudzania Ajwen

TOPOWE PRODUKTY 1 KURSY AJWEN:

E-book Pokonaj Insulinoopornosc! Wszystko od A do Z
E-book Dieta ketogeniczna. Poradnik i jadtospis

Kursy online — dieta i zdrowy styl zycia

Kurs Zdrowego Zycia

MOJE KSIAZKI, E-BOOKI, AUDIOBOOKI:

* Jak wzmocni¢ odpornosc — kompleksowy poradnik, jak zdrowo zy¢ i jes¢

* 10 zasad skutecznego odchudzania — audiobook

e E-booki: choroba Hashimoto, dieta dziecka, Swiadome zZywienie,
bezglutenowe chleby i pasty, zdrowe stodycze i wiele innych

IWONA WIERZBICKA IWONA WIERZBICKA IWONA WIERZBICKA

TARTY [

IWONA WIERZBICKA

DOMOWY
FAST FOOD

BEZ GLUTENU
23 PRZEPISY

30 PRZEPISOW

17


https://www.ajwendieta.pl/e-booki/
https://www.facebook.com/Ajwen.Dietetyka.Kliniczna.Iwona.Wierzbicka%20/
https://www.facebook.com/iwona.wierzbicka.dietetyk.kliniczny.ajwen
https://www.youtube.com/c/ajwendietetykakliniczna
https://www.instagram.com/iwonawierzbicka_dietetyk/?hl=pl
https://www.ajwendieta.pl/
https://www.ajwendieta.pl/aplikacja/
https://www.facebook.com/groups/10zasadajwen/?multi_permalinks=3053715208226315
https://www.ajwendieta.pl/produkt/pokonaj-insulinoopornosc-wszystko-od-a-do-z/
https://www.ajwendieta.pl/produkt/pokonaj-insulinoopornosc-wszystko-od-a-do-z/
https://www.ajwendieta.pl/produkt/dieta-ketogeniczna/
https://www.ajwendieta.pl/produkt/dieta-ketogeniczna/
https://www.ajwendieta.pl/filmy/
https://www.ajwendieta.pl/film/kurs-zdrowego-zycia/
https://sklep.zwierciadlo.pl/produkt/poradnik/jak-wzmocnic-odpornosc
https://sklep.zwierciadlo.pl/produkt/poradnik/jak-wzmocnic-odpornosc
https://www.ajwendieta.pl/produkt/10-zasad-skutecznego-odchudzania/
https://www.ajwendieta.pl/produkt/10-zasad-skutecznego-odchudzania/
https://www.ajwendieta.pl/e-booki/

Dziekuje

za pobranie e-booka

Kontakt 0000

Adres: L
Ajwendieta Dietetyka Kliniczna el 28 L2207 .
ul. ¥owicka 1 e-mail: biuro@ajwendieta.pl

45-324 Opole www.ajwendieta.pl
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https://www.facebook.com/Ajwen.Dietetyka.Kliniczna.Iwona.Wierzbicka%20/
https://www.youtube.com/c/ajwendietetykakliniczna

