Pierwsze kroki do zdrowia

Pij wode (2,5-3I dziennie)

a 4 Nie podjadaj miedzy positkami
w (przekaski traktuj jako jeden z positku)

Positki jedz co 3-4 godziny

-;.z Pamietaj o ruchu! Juz 30 minutowy
spacer pomaga utrzymac zdrowie

Zadbaj o sen - regularny dtugi i spokojny sen J7
pomaga w regeneragji ciata
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4"-Aa Zadbaj o kondycje psychiczna. Jesli czujesz, ze sobie
nie radzisz, nie boj sie poprosi¢ o pomoc specjaliste

Ogranicz stodycze, wysoko przetworzone przekgski oraz
stodkie napoje i staraj sie je zastgpi¢ zdrowg alternatywg
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