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. Dzien rozpoczynam szklankg cieptej wody z cytryng

. Nawadniam sie regularnie w ciggu catego dnia

. Moja herbata/kawa sg bez cukru

. Biate pieczywo zamieniam na razowe i petnoziarniste

. Stodkie butki eliminuje lub zamieniam na owoce/satatki/warzywne kanapki

. Codziennie zjadam cos surowego

. Regularnie mam na talerzu cos kiszonego

. Dbam o regularnos$¢ moich positkow

. Pamietam o drugim $niadaniu

10.

Jem réznorodne warzywa w codziennym menu

11.

Uzywam zielonych koktajli jako zrédta btonnika, witamin i mineratéw

12.

Ograniczam stodycze/cukier

13.

Ograniczam produkty wysokoprzetworzone, fastfood

14.

Nie pije gazowanych i stodzonych napojéw

15.

Ograniczam smazenie - wole duszenie, pieczenie, parowanie

16.

Zamieniam solenie na rzecz ziét, przypraw i kietkdow

17.

Uzywam zdrowych ttuszczy - awokado, olej rzepakowy/Iniany, oliwa

18.

Wtaczam do mojej diety orzechy, pestki i nasiona

19.

Szukam okazji do aktywnosci fizycznej (i je znajduje)

20.

Nie przejadam sie

21.

Unikam pospiechu przy jedzeniu

22.

Codziennie znajduje krotka chwile dla siebie na odstresowanie

23.

Ograniczam kontakt z ekranem telefonu/laptopa/TV przed snem

24,

Nie pale papierosow

25.

Alkohol pije okazjonalnie i w umiarkowanych ilosciach
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