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Eko porady ha, /; 1D /

Zatroszcz sie o siebie
I planete z BRITA



Nalezysz do osob, ktdore spisuja
swoje postanowienia noworoczne,
robigc dtuga liste celow na nowy
rok? A moze jestes jedng z tych
0sOb, ktore zaprzestaty tego robic,
aby nie naktadac na siebie

presji? Niezaleznie od tego,

do ktorej grupy jest Ci blizej,
zdrowe nawyki i ekologiczne
rozwigzania warto wcielac

w zycie i pielegnowac kazdego
dnia. Motywujgcy moze byc nie
tylko nowy rok, ale rowniez

kazda nowa pora roku!

W ebooku, ktéry wtasnie czytasz,
zebralismy porady na kazda z nich,
ktoére pomogg Ci zmieni¢ nawyki.
Bo w koncu nic tak nie inspiruje do
zmian, jak zmieniajaca sie za
oknem przyroda. Wierzymy, ze
Wraz z rozpoczynajycq sie
wiosng, hadchodzacym latem,
zblizajaca sie jesienia, a takze
przybywajaca zimg w Twoim
ZycCiu zagoszczq rytuaty, dzieki
ktorym lepiej zatroszczysz sie

o swoje zdrowie i dobro planety.

Z BRITA to proste!




Wiosha

Obudz swoj zapat do zmian razem z budzaca sie przyroda!
Nie ma bardziej inspirujgcej pory roku niz wiosna.

Wiosnha na talerzu

Witacz do swojej diety sezonowe

warzywa i zadbaj o to, aby dzieki nim
Twoje positki byty nie tylko smaczne,
ale tez kolorowe i apetyczne dla oka.

Joga na dobry dzien!

Ostatnie miesigce byty dla Ciebie mato

aktywne? Zamiast wkraczac od razu
w mordercze treningi wraz z wiosna,

rozbudzaj swoje ciato po zimie
tagodnie i stopniowo.

Regularna praktyka powitan storica
odpreza kregostup i zwieksza jego
elastycznosc, co przyczynia sie do
poprawy ogolnego samopoczucia.
Podczas tej sekwencji rozciggajg sie
sciegna podkolanowe, ramiona

i klatka piersiowa, a z ciata znika
wszelkie napiecie. Poszczegolne
asany przyczyniajq sie rowniez do
wzmocnienia stawow.
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Podniose!

Wybierajac sie na spacer do parku czy
lasu miej przy sobie pusta torbe. Daj
innym dobry przyktad i pozbieraj po
drodze napotkane smieci, ktore az sie
o to prosza!

22 kwietnia przypada Dzien Ziemi. Idea
troski o nasz jedyny dom, jakim jest
ziemia, tgczy ludzi na catym swiecie.

Jest to wspaniata okazja, by nagtosnic¢
globalne problemy planety i domagac sie
odpowiednich dziatan politycznych. Dzien
ten przypomina o tym, jak wazna jest
ekologia oraz jak ogromnym problemem
dla planety sg smieci.
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Bomba nawilzenia!

Dtugie zimowe miesigce, wiatr, mroz
i brak stonca sprawiajg, ze skora jest
ztakniona witamin i nawilzenia.

Skutecznym ratunkiem dla niej beda...
domowe maseczki!




Lato

Pora roku, ktéra motywuje! Zanim wyjedziesz na upragniony urlop,
sprawdz, co jeszcze mozesz zrobi¢ dla siebie i planety.

Lato na sportowo!

Czyz wakacyjna pogoda nie jest
wprost zachecajaca do aktywnosci
na swiezym powietrzu? Jogging,
rowerowe wycieczki, wspinaczka,
ptywanie, rolki, joga... jest z czego
wybierac!

Spedzajgc czas aktywnie latem, organizm
potrzebuje jeszcze wiecej nawodnienia,
poniewaz zwieksza sie nasza potliwos¢

i bardzo szybko mozemy sie odwodnic.
Miej zawsze przy sobie butelke filtrujgca
BRITA, ktora zapewni Ci swiezg i czystszg
wode, gdziekolwiek jestes.

Owocowe wakacje!

Latem mozemy przebierac

w sezonowych owocach. Zadbaj o to,
aby kazdego dnia znalazty sie one

na Twoim talerzu, w szklance jako
smoothie lub misce z porcjg owsianki.

Oto tip, jak wykorzystac¢ “nadprogramowe”
owoce, aby sie nie zmarnowaty! Wieksze
np. arbuza pokrdj w kostke, mniejsze np.
borowki pozostaw w catosci i utéz

w foremkach do lodu. Dodayj listki miety
lub innych ziot, zalej filtrowang woda

Z dzbanka BRITA i wtdéz do zamrazarki.
Kostki dodawaj do wody, sokow i napojow!
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Wiecej pedatowania,
mhniej gazowania!

Co powiesz na to, by przesigsc sie

z auta na rower? |ldzie za tym wiele
korzysci: zdrowotnych, ekologicznych,
a takze ekonomicznych.

Wybranie roweru zamiast samochodu
nawet raz dziennie zmniejsza emisje

CO, o 67%. Badania opublikowane

w czasopismie Communications Earth

& Environment pokazuja, Ze gdyby
wszyscy jeZdzili na rowerze tak czesto,
Jjak Holendrzy, nie wyemitowano by prawie
700 min ton dwutlenku wegla.
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Ochrona
przeciwstoneczna!

Niezaleznie od tego, czy spedzasz czas
w domu, czy na Swiezym powietrzu,
czy jest stonecznie, czy pochmurnie,
stosuj kazdego dnia krem z SPF 50.

Stosowanie ochrony przeciwstonecznej
jest bardzo wazne, aby zachowac piekny
i mtody wyglad skory. Nie wszyscy jednak
wiedzg, Ze skore nalezy chroni¢ w kazda
pogode o kazdej porze roku rowniez, gdy
Jjest pochmurnie oraz gdy spedzamy czas
w domu, poniewaz promienie UV
przenikajg nie tylko przez chmury,

ale i przez szkto.




Jesien

Pora roku, ktora niezmiennie inspiruje bogactwem barw.
Wyjdz na zewnatrz, by nie przegapic¢ tych wyjatkowych koloréow!

Wyjdz na swieze
powietrze!

Nie ma co ukrywac, symbolami jesieni
sa: koc, kakao, ksigzka i film. Zanim
jednak zasigdziesz na kanape, wybierz
sie na spacer!

Juz 30 minut spaceru kazdego dnia
poprawia kondycje, sprzyja sprawnemu
dziataniu uktadu sercowo-naczyniowego,
wzmacnia stawy i miesnie, poprawia
odpornosc, prace mozgu i jakos¢ snu,

a takze przyspiesza metabolizm. Chodzgc
na swiezym powietrzu, lepiej oddychasz,
niwelujesz stres i wszelkie napiecia w ciele.

Dieta na poprawe nastroju!

Jesien stynie z pieknych barw, ale takze
Z braku stonca i... chandry. Warto

w tym okresie zadbac o zdrowa diete
bogatg w witaminy i mineraty.
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Im mniej plastiku,
tym lepiej!

Wybierajgc sie na zakupy, pamietaj
o zabraniu wtasnych toreb oraz
woreczkdéw np. z bawetny na owoce,
warzywa czy orzechy na wage.

Plastikowe torebki wcigz sq produkowane
na potege. Statystycznie Polak zuzywa
ich kilkaset rocznie. Niepozorne torby

i woreczki foliowe, ktére kupisz lub
otrzymasz za darmo niemal w kazdym
sklepie, stuzg nam zazwyczaj kilkadziesigt
minut, a rozktadajq sie nawet przez

400 lat.
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Zdrowie nr 1!

Self-care to rowniez regularne badania
profilaktyczne, kontrole u stomatologa,
ginekologa, urologa, endokrynologa

i innych specjalistow. Zaplanuj wizyty

i zadbaj o siebie!

15 wrzesnia przypada Europejski Dzien
Prostaty, miesigc pozZniej 15 paZdziernika
obchodzony jest Europejski Dzienn Walki
Z Rakiem Piersi. Celem tych dni jest
budowanie swiadomosci istnienia
nowotworow, nauka samobadania,

a przede wszystkim zwrocenie uwagi

na badania profilaktyczne, ktore moga
uratowac zycie.




Zima

Choc¢ bywa dtuga, mrozna i kaprysna, to ma mndéstwo uroku!
Zwtaszcza gdy sniezny puch przykryje okolice, tworzac zimowe
krajobrazy.

Zimowe sporty!

Sposobdw na aktywne spedzanie
czasu zima jest sporo. Warto z nich
korzystac¢! Randka na tyzwach, urlop
z nartami lub snowboardem, a moze
spacery i nordic walking?

Uprawiajac sporty zimq, unikaj grubych
ubran, by sie nie przegrzac i bawetny, ktora
chtonie wilgo¢€ jak ggbka i dtugo schnie.
Postaw na kilka warstw sportowej odziezy,

]} bielizne termoaktywngq i odpowiednie

‘ ‘ obuwie. Pamietaj o nakryciu gtowy

‘ “ i zabezpieczeniu kostek, ktore sq podatne
; na zimno i kontuzje.

Dieta na odpornos¢!

Chtdd, niedobdr stonca, dieta uboga
W warzywa i owoce sprawiajg, ze zima
nietrudno o przeziebienie, dlatego tak
wazna jest dieta bogata w witaminy,
mineraty i kwasy omega.

Kiszona kapusta to naturalny probiotyk,
ktory wzmacnia odpornosc i ma
wtasciwosci przeciwzapalne. Zawiera duze
ilosci witaminy C, witamine A, szereg
witamin z grupy B i mase mineratow m.in.:
potas, wapn, fosfor, sod, magnez i Zelazo.
Warto jesc¢ kiszong kapuste w wersji
suroweyj, np. jako surowke do obiadu lub
przekaske.
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Zacznij od siebie!

Okazuj sobie czutosc¢ kazdego dnia,

nie tylko za sprawa pielegnacji ciata,
lecz takze umystu. Mysl o sobie dobrze,
praktykuj wdziecznosc, sprobuj
medytacji.

Z naukowego punktu widzenia medytacja
to cwiczenia umystu i technika relaksu.
Pozwala na wyzbycie sie napiecia,
wyciszenie i rozluZnienie organizmu.
Regularna medytacja poprawia pamiec,
fagodzi stres i sprawia, ze lepiej
panujemy nad swoimi emocjami. Aby
dostrzec efekty, trzeba stopniowo
rozwijac te umiejetnosc, cwiczgc kilka
razy w tygodniu, a najlepiej kazdego dnia.

Rozsadne zakupy

Sezon zimowych promociji i okres
sSwigteczny sprawiajg, ze tatwo popasc
w szat zakupowy. Warto jednak z troski
o planete przemyslec swoje wybory.

Statystycznie Polak wyrzuca ok. 4 kg
jedzenia miesieczne. W swieta ta ilos¢
wzrasta o okoto 30%. Badania Kantar
Public dla aplikacji Too Good To Go
pokazuja, Ze az 39% osob przyznato sie,
Ze po swietach wyrzuca do kosza Zywnosg¢,
ktora sie zepsuta lub ktorej byto za duzo.
Marnowanie zywnosci prowadzi do
degradacji gleby, zasmiecania ziemi

oraz ocieplenia klimatu.
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Afirmacje na Nowy Rok!

Pozytywne nastawienie, wiara w siebie i self-love to podstawa.
Skorzystaj z ponizszych afirmacji lub zapisz wtasne w notesie
i powtarzaj je kazdego dnia!

m siebie, to jakim

1 Uwalniam sie od leku
cztowiekiem.

przed zmianami.

3 Jestem gotowa/y 4 Odczuwam prz_yjemnos;c'
na nowe wyzwania. z wykonywanej pracy.

ilam swoje

5 Zarabiam wystarczajaco,
nia i realizuje

by zaspokoi¢ swoje
potrzeby.

m dla siebie . 8 Moje zycie na co dzieh
ch wyrozumiata/y. sprawia mi wiele
radosci.

9 Zastuguje na dobro,
obfitos¢ i mitosé.

E
h._“



