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Știi unde începe cu adevărat 
o sănătate bună? Nu începe 
nici cu igiena, nici cu exercițiile 
fizice și nici cu mâncarea.

O sănătate bună 

începe
cu un somn bun
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Locul în care începe o sănătate bună este 
patul tău. Dacă dormi opt ore sau chiar 
mai multe în fiecare noapte, corpul tău 
se odihnește și se revigorează, înlocuind 
energia consumată în timpul zilei. 
Și creierul tău se odihnește, însă în felul 
său specific: el lucrează fără întrerupere, 
organizându-ți gândurile și reținând 
în memorie cele mai importante fapte ale 
zilei abia încheiate… cu toate acestea 
are timp să și viseze.

Odihnește-te 

în timp ce visezi!
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Ca să ai o dietă sănătoasă trebuie 
să mănânci de toate, dar, în timp 
ce unele alimente ar trebui 
consumate zilnic, altele nu 
trebuie mâncate în cantități 
mari. Este ușor de reținut 
care sunt alimentele 
pe care le poți consuma 
tot timpul, dar și cele 
la care trebuie să 
fim atenți.

Piramida 
alimentară
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E simplu!

Imaginează-ți o piramidă sau un triunghi. 
La bază pune alimentele pe care ar trebui 
să le mănânci zilnic, iar mai sus, pe cele 
pe care le poți mânca o dată la două zile. 
La următorul nivel nu încap prea multe, 
aici fiind alimentele pe care ar trebui să le 
mănânci numai o dată sau de două ori pe 
săptămână. În final, la vârf, sunt alimentele 
pe care ar trebui să le consumi foarte rar.
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