LEPSZA WERSJA

Ciebie

9 krokow do zdrowia wg Dr. Oza

Od lepszej higieny snu po ograniczenie cukru!
Zobacz, co poleca Dr. Oz i zadbaj o swoje zdrowie

Krok 1. Zmien swoja
poranng rutyne

Codziennie rano wstawaj
o tej samej porze.
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Krok 4. Planuj
positki

Zadbaj o hormony
i swoje zdrowie, stosujac post
przerywany. Nie jedz po 20:00.

Krok 7. Kolagen na
zdrowa skore i wlosy

Codzienna suplementacja kolagenem
to najprostszy sposob na zdrowsze
i piekniejsze wtosy, skare i paznokcie.

| dobre samopoczucie.
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Krok 3. Zastap cukier
aluloza

Zamiast cukru dodaj do kawy
aluloze, ktora jest rownie stodka,
ale zawiera jedynie 10% kalorii.

Krok 2. Zazywaij
suplementy

W szczegolnosci witaminy, takie jak
produkty z metylowana witamina B,
mineralne kompleksy cynku
oraz kwasy omega-3 (DHA/EPA).

Krok 6. Licz kroki
I trenuj

Krok 5. Podjadaj
z gtowa

Jedz petnowartosciowe positki w
ciagu dnia o niskiej zawartosci
weglowodandw. Wybieraj orzechy,
gorzka czekolade oraz ptatki
kokosowe, a dostarczysz
organizmowi energii na caty dzien.

Rob codziennie min. 10 tys. krokow.
Dodaj do tego 30-minutowy trening
sitowy co najmniej 3 razy w tygodniu,
a zobaczysz, jak kilogramy znikaja.
Spozywaj wysokobiatkowe positki,
zeby budowac miesnie.
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Krok 8. Zadbaj Krok 9. Praktykuj
o higiene snhu wdziecznos¢

Woybieraj napoje bezkofeinowe, ktore
nie pobudzaja, takie jak herbata
rumiankowa czy rooibos. Jesli masz
problemy z bezsennoscia, zacznij
zazywac melatonine. Nie ogladaj
telewizji i nie korzystaj z telefonu
przed snem.

Spisz wszystkie swoje zmartwienia
w specjalnym dzienniku, a poczujesz
sie lepiej. Zapisz rowniez rzeczy,
ktore sprawity Ci radosc. Zobaczysz,
jak dodadza Ci energii na kazdy dzien.



https://www.iherb.com/c/multivitamins
https://www.iherb.com/c/vitamin-b
https://www.iherb.com/c/zinc
https://www.iherb.com/c/fish-oil-omegas-epa-dha
https://www.iherb.com/c/allulose
https://www.iherb.com/c/nuts-seeds
https://www.iherb.com/c/chocolate
https://www.iherb.com/c/dried-coconut
https://www.iherb.com/c/dried-coconut
https://www.iherb.com/c/protein
https://www.iherb.com/c/collagen
https://www.iherb.com/c/chamomile
https://www.iherb.com/c/chamomile
https://www.iherb.com/c/rooibos
https://www.iherb.com/c/melatonin

