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Zdrowe odzywianie i zdrowe nawyki zywieniowe dawno juz przestaty by¢ kojarzone wytacznie ze zdrowym i szczuptym ciatem. Jedzenie ma
niebagatelny wptyw nie tylko na nasze ciato ale i na umyst - zaréwno pod katem sprawnosci mézgu, umiejetnosci zapamietywania informaciji,
jak i prawidtowego funkcjonowania uktadu nerwowego. Dieta to najlepsze lekarstwo nie tylko na zdrowie fizyczne ale tez zdrowie psychiczne, a
co za tym idzie, dobre samopoczucie.Chcac zadbac o te dwa aspekty, warto doktadnie przyjrze¢ sie temu, co znajduje sie na talerzu.

Talerz dla dobrego samopoczucia

W zdrowym talerzu nie powinno by¢ miejsca na alkohol - badania pokazuja, iz mezczyzZni i kobiety, ktérzy nigdy nie pili, cieszyli sie najlepszym
zdrowiem psychicznym. Z tego wzgledu moze warto zamieni¢ lampke wina na aromatyczng herbate?

Postaw na magnez - jego niedobory powodujg bowiem wiekszg podatnos¢ na stres, moga takze powodowac dtugotrwata bezsennosé. Magnez
znajdziesz m.in. w: gorzkim kakao, migdatach, pestkach dyni, stoneczniku, pistacjach, brazowym ryzu, kaszy gryczanej, a takze w bananach,
czy tez roslinach straczkowych.

Zadbaj tez o nienasycone kwasy ttuszczone - ich odpowiednia ilo$¢ w diecie nie tylko znaczgco poprawia samopoczucie, ale takze chroni przed
nowotworami, reguluje rytm serca oraz przeciwdziata starzeniu sie komédrek organizmu. Wsréd produktéw bogatych w nienasycone kwasy
tluszczowe z grupy omega-3 znajdziemy miedzy innymi: siemie Iniane (a takze olej Iniany), ryby morskie, owoce morza, orzechy i nasiona.

Dorzu¢ jeszcze witaminy z grupy B, ktére znajdziesz w produktach zbozowych, jajkach, nabiale, rybach, szpinaku, watrébce. Witamina B
przyczynia sie nie tylko do zachowania réwnowagi psychicznej, ale takze wykazuje dziatanie przeciwnowotworowe, reguluje prace przewodu
pokarmowego, wptywa na nasz sen i redukuje poczucie ciggtego zmeczenia.

Catos$¢ przypraw witaming D, ktdra znajdziesz réwniez w jajkach i nabiale, olejach roslinnych i watrébce, a takze w masle. Bez witaminy D,
organizm moze cierpie¢ na ciggte zmeczenie, zmniejszenie odpornosci, bdle kostne i béle miesni.

I na koniec pamietaj o metodzie matych krokéw - nie wprowadzaj wszystkich produktéw na raz do diety. Staraj sie, aby Twoja dieta byta coraz
lepsza, a nie idealna tylko w jednym dniu.

Potrenuj dobre nawyki! Gmina teczna zaprasza mieszkancéw na lodowisko miejskie - wstep bezptatny od poniedziatku do
piatku od godz. 8:00 do godz. 15:00.
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