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9 krok6w do zdrowia wg Dr. Oza 

Od lepszej higieny snu po ograniczenie cukru! 

Zobacz, co poleca Dr. Oz i zadbaj o swoje zdrowie 

i dobre samopoczucie . 

• 
• • 

■ 

Krok 1. Zmien swoj� 

porann� rutyn� 

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

posifki 

Zadbaj o hormony 
i swoje zdrowie, stosujc1c post 

przerywany. Nie jedz po 20:00. 
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Krok 7. Kolagen na 

zdrow� sk6r� i wfosy 
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Krok 2. Zazywaj 

suplementy 

W szczeg61nosci witaminv., takie jak 
produkty z metylowanc1 witaminc1 _8, 

mineralne kompleksy tY.nku 
oraz kwasv. omega-3 {DHA/EPA) . 
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Krok 5. Podjadaj 

z gfow� 

Jedz petnowartosciowe positki w 
cic1gu dnia o niskiej zawartosci 

w�glowodan6w. Wybieraj orzechv., 
gorzk� czekolad�. oraz Rtatki 

kokosowe, a dostarczysz 
organizmowi energii na caty dzien. 
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Krok 8. Zadbaj 

o higien� snu
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Krok 3. Zast�p cukier 

aluloz� 

Zamiast cukru dodaj do kawy 
aluloz�, kt6ra jest r6wnie stodka, 
ale zawiera jedynie 10% kalorii. 
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Krok 6. Licz kroki 

i trenuj 

Rob codziennie min. 10 tys. krok6w. 
Dodaj do tego 30-minutowy trening 

sitowy co najmniej 3 razy w tygodniu, 
a zobaczysz, jak kilogramy znikajc1. 
Spoiywaj )MY.Sokobiatkowe ROsitki, 

ieby budowac mi�snie. 

J. El

J. 

J. 

J. 

Krok 9. Praktykuj 

wdzi�cznosc 

Codzienna fil!Rlementacja kolagenem 
to najprostszy spos6b na zdrowsze 

Spisz wszystkie swoje zmartwienia 
w specjalnym dzienniku, a poczujesz 

si� lepiej. Zapisz r6wniei rzeczy, 
kt6re sprawity Ci radosc. Zobaczysz, 

jak dodadzc1 Ci energii na kaidy dzien. 

i pi�kniejsze wtosy, sk6r� i paznokcie. 

Wybieraj napoje bezkofeinowe, kt6re 
nie pobudzajc1, takie jak herbata 

rumiankowa czy rooibos. Jesli masz 
problemy z bezsennoscic1, zacznij 
zaiv.wac melatonin�. Nie oglc1daj 
telewizji i nie korzystaj z telefonu 

przed snem. 
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