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Woda: Odpowiednie nawodnienie jest kluczowe dla utrzymania energii.
Czesto zmeczenie jest wynikiem odwodnienia.

Herbata zielona: Zawiera mniejsze ilosci k

: : ofeiny niz i
a takze bogata jest w przeciwutleniacze. ¥nizkawa czy napoje energetyczne,

Napoje owocowe i warzywne: Naturalne soki, szczegélnie te $wiezo wyciskane,
dostarczaja witamin i mineratow, ktore moga pomaéc w zwigkszeniu poziomu energii.

Kawa: W umiarkowanych ilociach moze by¢ zdrowgq alternat

sig do niej duzej ilosci cukru czy tlustych $mietanek 3, Jeg nie dodaje

Aktywnosc fizyczna: Regularne cwiczenia moga zwiekszac ogolng energig
i wytrzymatos¢ organizmu.

Dobry sen: Zapewnienie odpowiedniei i
: ‘ powiedniej ilosci i
wysokiego poziomu energii w ciggu djnia,scI snu jest kluczowe dla utrzymania

7bilansowana dieta: Dostarczanie organizmowi odpowiednich sktadnikow odzywczych
jest kluczowe dla utrzymania wysokiego poziomu energii, poprawy wydolnosci
fizycznej i umystowej, utrzymania zdrowej wagi oraz poprawy samopoczucia ogéinego.
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