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MARTA MOSZCZYNSKA

TOP

ZDROWYCH

NAWYKO

Nawyki, ktore musisz poznac i o nie zadbac
- dla zdrowego ciata i sprawnego umystu
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Jeafom Nasfa

Jesli jeszcze sie nie spotkalismy, to pozwal, ze w kilku stowach sie przed-
stawie. Nazywam sie Marta Moszczynska, a w mediach spotecznoscio-
wych znajdziesz mnie jako . Jestem trenerem personal-
nym i kulturystyki oraz doradcg zywieniowym. 3 lata temu opuscitam
mury korporacji, aby w petni oddac sie idei szerzenia potrzeby ruchu,
zbilansowanego odzywiania i motywacji. Dzi$ przekazuje w Twoje rece
e-booka o nieco innej tematyce, cho¢ tak naprawde mocno powigzanej

Z mojg codzienng pracg zawodowa. Zapraszam Cie do lektury!
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PORCJA WARZYW LUB OWOCOW DO KAZDEGO POSItKU
RUSZAJ SIE!

P1) WODE

SP1) DOBRZE

CWICZ SWOJ MOZG
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Budowanie nawykow wecale nie jest tak proste, jak sie wydaje! Waz-
ne jest, zeby wiedziec¢, jaki nawyk chce sie praktykowac i dobrze za-
planowac, jak do tego dojs¢. Im wiecej rzeczy i zachowan trzymamy
w ,szufladce nawyk”, tym wiecej mamy miejsca na czynnosci kreatywne

i realizacje kolejnych pomystow.

Dzis chciatabym przedstawi¢ Ci TOP 5 zdrowych nawykow, ktére uwazam,
ze kazdy z nas powinien w sobie wyrobic. Ogdlnie jest ich oczywiscie
znacznie wiecej, ale wybratam takie, ktére wedtug mnie sg najwazniej-
sze. To one towarzyszg mi od dtuzszego czasu i majg baaardzo pozytyw-

ny wptyw na moje zdrowie, samopoczucie, wyniki badan oraz sylwetke.

Wybrane przeze mnie nawyki nie sg utozone wedtug ich stopnia ,waz-
nosci”. Co wiecej, nie umiem obiektywnie ocenié, ktoéry z nich jest naj-
wazniejszy. Jestem natomiast pewna, ze wszystkie razem tworza wa-

chlarz przyzwyczajen niezbednych do zycia w zdrowiu.
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/ - Porcja warzyw lub owocow
do kazdego positku

Mam nadzieje, ze znasz zasade dzie-
lenia talerza na trzy czesci, w ktorej
az jego potowe zajmujg warzywa,
a reszta powinna sktadac sie z biatka
(np. miesa, ryby, tofu) i weglowoda-

now (np. ziemniakow, kaszy, ryzu).

W zdrowym odzywianiu nie musisz liczy¢ kalorii, odmierza¢ porcji na
wadze i biegac z rozpiska, ale s3 pewne zasady, ktore zdecydowanie
utatwiaja zaprzyjaznienie sie ze zdrowym stylem zycia (pisatam o nich
w moim e-booku Jak w prosty sposoéb zaczq¢ sie zdrowo odzywiac). Jedna
z zasad, ktére powinno sie stosowad, jest jedzenie porcji warzyw lub
owocow do kazdego positku. | tak przyktadowo do wytrawnego $Snia-
dania mozesz dotozy¢ satatke z rukoli, pomidorkéw cherry, papryki i ty-
zeczki oleju Inianego. Jesli lubisz sniadanie na stodko - Swietnie spraw-
dzi sie np. owsianka z owocami i orzechami. Do obiadu rewelacyjna
bedzie suréwka z kiszonej kapusty, marchewki i jabtka, a na kolacje

wybierz mozzarelle z pomidorami i Swiezg bazylia. Proste? No wtasnie!
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2. Ruszaj sie!

Uwazam, ze ruch jest jedng z podstawowych
funkcji zyciowych cztowieka. Nasze ciatasgdo
niego stworzone! Natomiast zle znoszg ciggte
siedzenie. Ruszac sie trzeba, bez dwdch zdan.
A wiecej o ruchu juz niedtugo bedzie moz-
na przeczyta¢ w moim kolejnym e-booku Jak

W prosty sposob zaczqc aktywnosc fizyczng.

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia
(WHO) doroste zdrowe osoby powinny robié
przynajmniej 6000-8000 krokéw dziennie.
Nie lubisz ¢wiczy¢? Nie chcesz trenowac?
Szkoda, ale rozumiem! Przeciez nie kazdy
musi to lubi¢. Natomiast kazdy powinien
chodzic¢! Niech to bedzie co najmniej 30 min
intensywnego spaceru dziennie. Dorzu¢ do
tego 15-20 min porannej rozruchowej gim-
nastyki, a zapewniam Cie, ze poziom Twojej

energii wzrosnie o 1000%!
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3 . Pijwode

Masz problem z piciem wody? Nie umiesz wypi¢ 2 litréw dziennie?
Dziwi Cie, ze ktos moze pi¢ sama wode? Skad ja to znam... Tez tak
miatam! Dlatego jaki$ czas temu stworzytam sobie wyzwanie (ktore

zreszta ogtositam na moim Instagramie, zachecajgc obserwatoréow do

wspolnej zabawy) - 8 szklanek wody dziennie! Trwato miesigc i ten czas
pokazat mi, jaki woda ma ogromny wptyw na wyglad skory, brzucha,
zmniejszenie cellulitu itd. Odpowiednio nawodniona miatam zupetnie
inng wydajnos¢ w pracy, lepszg koncentracje. Te wszystkie pozytywne
aspekty picia wody zobaczytam na sobie! To byto dla mnie niesamowi-

te odkrycie - przeciez to TYLKO woda, taka niepozorna.
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Warto réwniez zdac sobie sprawe, ze oprocz widocznych gotym okiem
zmian w organizmie powstaje szereg takich, ktérych na pierwszy rzut
oka nie wida¢. Woda usuwa toksyny, zapobiega chorobom nerek, ta-
godzi bole gtowy, utrzymuje réwnowage pH komorek, poprawia me-
tabolizm, chroni przed niektérymi nowotworami i zdecydowanie jest

sprzymierzencem odchudzania.

lle wody powinno sie pic?

To sprawa indywidualna. Przyjmuje sie, ze na 1 kg masy ciata nalezy

dostarczyc¢ organizmowi 30 ml wody.


http://fitfreakmom.pl

(I’. Spij dobrze

Sen, regeneracja - tak czesto traktowane po macoszemu, a tymcza-
sem (obok odpowiedniego odzywiania i ruchu) to trzeci element ukta-

danki niezbedny do utrzymania dobrego zdrowia.

Zeby normalnie funkcjonowaé organizm musi sie regenerowac! Kazdy
powinien kiedys$ w koncu natadowac baterie, czyli po prostu porzadnie
sie wyspac. | nie chodzi tutaj o 2-3 godzinny sen, ale konkretne 7-8 godz.
spania w ciggu doby. Niektorzy méwig, ze nie majg czasu na tak dtugi sen
i wystarcza im 4-5 godz. Jednak nie zdajg sobie sprawy z konsekwencji
takiego postepowania, a przeciez to wtasnie podczas snu dochodzi do re-
generacji catego organizmu. Rowniez miesni! Jak pewnie wiesz, podczas
¢wiczen sitowych pojawiajg sie mikrouszkodzenia w miesniach, ktore re-
generuja sie po treningu. W zaleznosci od rodzaju treningu - moze to
trwac od 24 godz. do 48, a niekiedy i dtuzej... Chce ci przez to powiedzie¢,

ze najlepszym czasem na regeneracje jest wtasnie sen!

Podczas snu zachodza tez inne istotne procesy w organizmie czto-
wieka. Dochodzi m.in. do produkcji hormonodéw, ktore sg odpowie-

dzialne za nabieranie masy miesniowej czy spalanie ttuszczu. Spiac,
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wytwarzamy potezng dawke hormonu wzrostu, ok. 60-80% produ-
kowane jest wtasnie wtedy. Jest to anaboliczny hormon przeznaczony
do reperacji tkanek. Inne hormony anaboliczne, ktére pomagaja budo-

wac i odbudowywac ciato, tez powstajg w snie gtebokim.

Natomiast brak snu powoduje wydzielanie sie hormonu stresu, czyli
kortyzolu, ktéry jest hormonem katabolicznym, co oznacza, ze wpty-
wa negatywnie na organizm w zbyt duzej ilosci. Kortyzol jest oczywi-

Scie potrzebny, ale jego ilos¢ powinna by¢ znacznie ograniczona.
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Co pomoze Ci lepiej spac?

e Staraj sie ktas¢ do snu i wstawac o statych porach. Organizm najle-
piej regeneruje sie fizycznie od godz. 20 do 2 w nocy, a mentalnie
- miedzy 2 a 6 rano. Dlatego najlepiej ktasc¢ sie spac ok. 22. Liczne
badania wskazuja, ze powinnismy juz od 18-19 godz. zwolni¢ z ak-
tywnoscig, to czas przygotowania do snu.

e Przed snem poczytaj ksigzke i napij sie melisy.

e Zadbaj, by sypialnia byta ciemna (rolety, zastony) i chtodna - nie
przegrzewaj pomieszczenia.

e W sypialni nie powinien stac telewizor czy komputer.

e Zaklej/zaston wszystkie diody (np. od wtacznika do $wiatta).

e Wytacz na noc telefon.

e Po6t godziny przed porg snu nie korzystaj z telefonu, komputera, wy-
tacz telewizor i wszystkie ekrany.

e Unikaj (szczegdlnie wieczorem) papieroséw, kofeiny i alkoholu.

¢ Nie objadaj sie na noc.

e Nie pij zbyt duzo ptyndw przed zasnieciem, wybierz kolacje lekka

np. biatko w postaci ryby/drobiu z warzywami.
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Czas na drzemke

Osobiscie (bedac zmeczong, najczesciej, kiedy tego dnia bardzo wcze-
$nie wstaje) korzystam z tzw. power nap czyli szybkiej, regenerujacej
drzemki w ciggu dnia! Taka drzemka powinna trwac nie dtuzej niz 20
min. Posrod gtéwnych jej zalet wymieniane sa:

e zZmniejszenie sennosci,

e podwyzszona czujnosc,

e zwiekszona koncentracja,

e zwiekszona sprawnos¢ motoryczna,

e polepszenie nastroju.
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§. Cwicz swéj mézg!

Trening mézgu jest tak samo wazny jak trening ciata. Dlaczego? Ludzka
pamiec¢ zachowusje sie podobnie do miesni - jesli nie poddasz jej systema-
tycznemu wysitkowi, szybko ostabnie i zacznie odmawiac postuszenstwa.

Regularne treningi pozwolg utrzymac ja w znakomitej kondycji.

Trening moézgu to nie tylko ¢wiczenie pamieci czy koncentracji. To tak-
ze, a moze przede wszystkim, przetamanie codziennej rutyny i robie-
nie czego$ nowego, do czego Twdj moézg nie jest przyzwyczajony (czy

zauwazasz ponowng analogie do treningu miesni?).

W zapamietywaniu waznych informacji najbardziej przeszkadza roz-
proszenie uwagi. Dzieje sie tak, gdy wiele rzeczy robisz jednoczesnie.
Czytasz ksigzke, a w tle wtaczony jest telewizor? Jesz positek, jedno-
czesSnie czytajac gazete? To nie pomaga Twojej koncentracji, a wrecz
przeciwnie, tak naprawde nie jestes w stanie na zadnej z tych czyn-
nosci skupi¢ swojej uwagi w odpowiednim stopniu. Zapamietywanie
to proces, ktory wymaga spokoju. Ustal sobie np. czestotliwos¢ za-
gladania do poczty internetowej, pory odpowiadania na niezbyt pilne

telefony, zaplanuj krétkie przerwy w pracy. W czasie wolnym, kiedy
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czytasz ksigzke - nie ogladaj jednoczesnie telewizji. A robigc kolacje
- nie rozmawiaj przez telefon. Wszystko to ostabia umiejetnos¢ sku-

piania uwagi.

Aby mdzg mobgt trwale zapamietywac informacje, a potem odtwarzac
je w danej chwili, niezbedna jest umiejetnos¢ zrelaksowania sie. Na
pewno doskonale znasz ten moment, kiedy w zdenerwowaniu i pod
silng presjg usitowates(-as) sobie cos$ przypomnieé. Zwykle nic z tego
nie wychodzi! Zas po pewnym czasie, w spokoju, informacja wraca jak

na zawotanie.
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Systematyczna dbatos¢ o intelekt na pew-
no zaprocentuje w przysztosci i uchroni
przed zmianami, ktore zachodzg w mo-
zgu podczas procesu starzenia. Stymulo-
wanie mozgu, a zwtaszcza jego funkgcji in-
telektualnych, jest proste i dostepne dla
kazdego! W internecie znajdziesz rozma-

ite ¢wiczenia rozwijajace.

Najczesciej trenowane funkcje to:

e skupienie uwagi,

e pamieg,

e kojarzenie i selekcjonowanie informacji,

¢ analizowanie oraz logiczne myslenie.

Poszukaj odpowiednich dla siebie ¢éwi-
czen albo sam(a) je wymysl! Im bar-
dziej bedziesz kreatywny(-a), tym lepiej
(sprébuj np. umy¢ zeby druga reka)!
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Zmﬁam

Kazdy z nas ma swojg liste przyzwyczajen i pewne rytuaty, ktére lubi.
To jest super! Starajmy sie jednak, zeby stuzyty one jak najlepiej ciatu
i duszy. Zeby$my mogli czerpaé z nich pozytywna energie, radoé¢ do

Zycia i co najwazniejsze - zdrowie!

Te 5 nawykoéw, ktére opisatam powyzej, sg podstawowymi, na bazie
ktorych mozna $miato budowac piramide nowych. Mam nadzieje, ze
wiekszos¢ z nich od dzis bedzie réwniez Twoimi codziennymi nawyka-

mi. Jesli chcesz, napisz do mnie wiadomos¢ na Instagramie lub Face-

booku i pochwal sie swoimi ulubionymi nawykami, ktére pomagajg Ci
utrzymywac ciato i dusze w zdrowiu. A tymczasem trzymaj sie ciepto

i do zobaczenia :).
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