


CO TO ZNACZY , BYC ZDROWYM”?

Dobry stan zdrowia oznacza:

» staty i wysoki poziom czystej energii,

» réwnowage emocjonalng,

» jasnos¢ umystu,

»odpornos¢ na choroby,

> umiejetnos¢ obrony przed nowotworami
Wszystko to prowadzi do spowolnienia procesu
starzenia i dtugiego zycia.




10 zasad zdrowego stylu zycia

WPROWADZAJ ZMIANY MALYMI KROKAMI




1. PRAWIDLOWE ZYWIENIE
Rozpoczynaj dzien od sycacego PIRAMIIDA ZDROWIA

$niadania.
Jedz jak krol 11!
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MLEKO | NABIAL

\  co najmniej 2 szklanki dziennie.

Urozmaicaj !!! WODA

co najmniej 1,5 | dziennie.

PRODUKTY ZBOZOWE

zwlaszcza petnoziarniste.

Unikaj produktow wysoko
przetworzonych !!!

WARZYWA | OWOCE

Yl A"\ proporcjach 3:1.

Kolacja podziel sie z
przyjacielem ()

RUCH

codziennie!







3. WPROWADZ AKTYWNOSC FIZYCZNA

v" Ruszaj sie — ptywaj, jezdz na rowerze, spaceruj, biegaj, graj w pitke, tenisa.

v' Znajdz sport, ktdry sprawia ci rados¢.

v" Przebywaj duzo na $wiezym powietrzu! ﬂ@ @




4. WYPOCZYNEK CZYNNY | BIERNY

travelway:pl

Pozwdl sobie na chwile odpoczynku, ciszy i wytchnie_nia.
Znajdz czas na relaks i nie zaniedbuj zdrowego snu!

(] . B R
r UL I )
5 LIS/ 1101
M IeJ ko nta kt Z n at u a [} = i ////////I//////rl///’/’//
>




5. RADOSC, POZYTYWNE MYSLENIE

v" Pielegnuj przyjainie i kontakty z bliskimi!
v" Smiej sie czesto i serdecznie.
v' Otaczaj sie pozytywnie myslacymi ludZmi !

v" Nie marnuj swoich cennych zasobo6w - czasu,
tworczej energii, emoc;ji!

v" Dbaj o siebie i pielegnuj swoje marzenia!

v'Znajdz czas na kino, teatr, ciekawy koncert !!!



6. ZY) BEZ NALOGOW

» Nie pij alkoholu !!!
» Nie pal papieroséw !!!!
» Omijaj narkotyki !!!

» Zmniejsz iloS¢ czasu na korzystanie z komputera,
telefonu, telewizji ! , N2

» Ogranicz: cukier, sol i fast foody !!!




7. WYSYPIAIJ SIE

v Wprowadz regularny tryb snu.

v Spij co najmniej 7 godzin.

v" Ostatni positek zjedz 2 godziny przed snem
v" Zadbaj o miejsce wypoczynku.

v" Przewietrz pomieszczenie.

v' Zga$ Swiatto.

v Wytacz radio.



8. HIGIENA OSOBISTA

v" Czesto myj rece.

v" Dbaj o higiene jamy ustne;.

v" Pamietaj o prysznicu kazdego dnia
v" Zmieniaj codziennie bielizne.

v" Utrzymuj w czystosci swojg odziez.

v Szczotkuj wtosy:.

v Zmieniaj buty.



9. ODPOWIEDNI UBIOR

v" Zbyt gorgco? Zbyt zimno? | jedno, i drugie szkodzi.
v" Zachowaj zdrowy rozsadek i zerknij przez okno.
v Moze czapka bedzie dzi$ potrzebna?

v Moze zimowe buty schowaj juz do szafy !11?



10. WPROWADZAJ ZMIANY MALYMI KROKAMI

v" Nie od razu Rzym zbudowano.

v Najskuteczniejsza jest systematycznoscé

v Powoli zmieniaj nawyki, niech nie bedzie to
nagta rewolucja.

v"Wybierz nowa, zdrowszg droge !!!



GOSPODARSTWA EKOLOGICZNE BLISKO CIEBIE
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Ekologiczne Gospodarstwo Rolne
Maria i Andrzej Ciaston

Witoszyce 77

Gospodarstwo nastawione jest przede wszystkim na
hodowle kur zielonondézek kuropatwianych i produkcje
jaj. Produkowany jest tez dréb rzezny. W ofercie
gospodarstwa znajdujg sie wiec gtéwnie jajka, ale tez
warzywa sezonowe, tj. ziemniaki, marchew, pietruszka,
seler, buraki, cebula, pory, czosnek, ogorki, fasola
szparagowa orzechy laskowe. Gospodarze sg cztonkami
Stowarzyszenia Hodowcéw Kur Zielonondzek
Kuropatwianych.

Pasieka Maja - Stanistaw Rekut Krepa -

Gospodarstwo Rolne Ekologiczne . - Przemkow
»Wrzoséwka” Chocianéw . Ve e s o o .: £ Jest miejscem gdzie mozna skorzystac z apiterapii oraz
IS 5 P i ' =3 wzig€ udziat w warsztatach odlewania swieczek z wosku

Gospodarstwo ,Wrzoséwka” pielegnuje staropolska i , 1 pszczelego i dowiedzie¢ sie réznych ciekawostek z tym

kuchnie i zwyczaje mysliwskie, dlatego tez w jego B ~a ‘ t £ L0 ) zwigzanych.

ofercie znajduje sie tradycyjna kietbasa z dziczyzny, : o = | i Oferta:

wytwarzana wedtug starych, domowych receptur. - = it Miod rzepakowy i rzepakowy kremowy

Miegso krojone jest recznie. Kietbasa pachnie dymem z ) _ ' Miod wrzosowy

wedzarni, ktory nadaje jej wyjatkowy smak i aromat. _ g Akacjowy wielokwiatowy

Jest idealnie doprawiona, wyczuwa sie nute pieprzu, . v g I . ’ gryczany

czosnku i ziét. P - ' ' Pytek pszczeli

Propolis i Wosk pszczeli




Gospodarstwa Ekologicznego "Malinowa Zagroda” z
Wysokiej

Uprawia sie tam: maliny, porzeczki, orzechy wtoskie,
kilkanascie gatunkéw warzyw oraz zboza. W przydomowym
sadzie jabtonie, grusze, brzoskwinie, morele i $liwy. Znajduje sie
tam hodowla kdz, a z ich mleka robione sg sery.
Gospodarstwo jest certyfikowanie przez Biuro Certyfikacji
COBICO z Krakowa.
Polecane produkty- sery:
- kozamer klasztorny, fagodny , Szwajcar -
- Kozuszek - delikatny kozi twarozek podpuszczkowy
- twardg krowi , gouda przemkowska
- ple$niak, Szwajcar
- masto krowie , maslanka

Gospodarstwo ekologiczne ,,Agatka”

Krzepielow
Gospodarstwo posiada atest ekologiczny - Bioekspert.
Oferta:

- mleko krowie (rasa Jersey)

- twardg, masto

- sery wedzone podpuszczkowe

- sery dojrzewajgce podpuszczkowe

- wyroby wedliniarskie

- mieso krélicze, drdb, wieprzowina, wotowina

- ser dojrzewajacy z kozieradka

- "PASIAK" - ser w paski

- ser z mietg, ser z pokrzywa.

Sklep Nabiatowy ,,Muéka”
Gtogow ul. Mtyriska3
Sklep Nabiatowy to miejsce, w ktorym mozna
kupi¢ zywnos¢ jak najmniej przetworzong, o ile to
mozliwe lokalng i nietypowa dla matych sklepikéw
osiedlowych.



http://lokalnazywnosc.pl/sklep-nabialowy
http://lokalnazywnosc.pl/sklep-nabialowy
http://lokalnazywnosc.pl/sklep-nabialowy
http://lokalnazywnosc.pl/sklep-nabialowy
http://lokalnazywnosc.pl/sklep-nabialowy
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