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Czesé, mito Cie widzieé! W Activia nasza misjg jest zachecanie

do troski o swoje jelita. :-) Wspodlnie z zespotem ekspertow
stworzyliSmy materiat skierowany do wszystkich tych, ktérzy chca
zy¢ dobrze ze swoim brzuchem.

Zapraszamy gorgco do korzystania z zawartej w tym e-booku wiedzy
i odkrywania, jak przez swiadome wybory zywieniowe, zadbanie

o rownowage i regularng aktywnosc¢ fizyczng mozesz poprawic nie
tylko stan uktadu pokarmowego, ale tez samopoczucie i jakos¢ zycia.

Przyjmijmy razem podejscie petne zyczliwosci i otwartosci na zmiany,
ktore moga przyniesc dtugotrwate korzysci - niech zyjq szczesliwe
brzuchy!

W tworzeniu tego materiatu pomogty nam ekspertki od tego, jak
zadbac¢ o swoje wnetrze. Poznajcie sie!

EMILIA CESAREK

Dietetyk kliniczny z 9-letnim doswiadczeniem i specjalizacja
w zdrowiu trawiennym. Mama skupiona na promowaniu zdrowego
stylu zycia i aktywnosci.

ANNA ZUCH

Mama na peten etat, od najmtodszych lat zwigzana ze sportem.
Po zakonczeniu kariery siatkarskiej zostata trenerka personalng
i trenerka fitness.

KAROLINA CWALINA

Konkretna przedsiebiorczyni, odwazna inwestorka, mentorka,
autorka i ekspertka, ktorej bliska jest dziedzina rozwoju osobistego.

ACTIVIA



3 StOWA NA START
ZDROWIE JELIT
KOMFORT TRAWIENIA
DOBRE SAMOPOCZUCIE

3 StOWA NA KONIEC

‘RUSKAWKA KIWI
DANONE

ACTIVIA

JOGURT
Z PROBIOTYKAMI?

Korzysci

ZDROWIE
JELIT?

KOMFORT
TRAWIENIA™?

Activia zawiera 'wapn pomagajacy w prawidtowym funkcjonowaniu enzymow trawiennych oraz 2zywe kultury bakterii. Probiotyki to zywe mikroorganizmy, ktére przyjmowane w odpowiedniej
liczbie przynosza korzysci zdrowotne. Zywe kultury jogurtowe poprawiaja trawienie zawartej w produkcie laktozy u oséb majacych trudnosci z jej trawieniem. Wazna jest zbilansowana dieta

ACTIVIA

oraz zdrowy styl zycia.







WYBORACH

Wszystkie codzienne wybory dotyczace jedzenia,

a takze poziom zadowolenia z zycia i aktywnosci fizycznej
odgrywaja kluczowa role w
Dlatego tak wazne jest to, by dokonywa¢ tych wyborow
rozsadnie.

Styl zycia, ktory prowadzisz, ma bezposredni wptyw na samopoczucie
I kondycje. Prace nad nimi warto rozpoczaé od srodka! \Wydaje sie, Ze to proste
LJak raz, dwa, trzy”, chociaz czasem ciezko postawic ten pierwszy krok.

Ten e-book powstat po to, by droga do osiggniecia tego wewnetrznego
dobrostanu byta bardziej przejrzysta i przyjemna. Od czegos trzeba zaczad!
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0 PRACY JELIT

Dzielne jelito cienkie jest odpowiedzialne za wchtanianie
HCEL GG R FAA T4 ktOore po przetrawieniu s transportowane
do wszystkich komédrek ludzkiego organizmu®.

To jednak nie wszystko! Funkcje jelita cienkiego to nie tylko trawienie i transport
pokarmu. Jest ono rowniez odpowiedzialne za produkcje hormondw czy wchtanianie
wody@,

Nasze jelita, tak jak i caty uktad pokarmowy sg rowniez miejscem bytowania roznych
mikroorganizmow. Sg to miedzy innymi bakterie, ktérych dziatanie jest coraz lepiegj
poznawane. Warto zwrdcic¢ uwage, ze mikroorganizmy nie ograniczajg sie jedynie do
uktadu pokarmowego - obecne sa takze na skorze, w jamie ustnej oraz w nosie. Sktad
tych mikroorganizmow rozni sie u kazdej osoby, tworzgc unikalny i niepowtarzalny
mikrobiom charakterystyczny dla kazdego z nas.

ROLA BAKTERII ZYJACYCH W JELITACH:

% 10 =
"o @@ =1©)

rozktadaja sktadniki pokarmowe, wytwarzajq witaminy wspomagajg motoryke
ktore sg dostarczane wraz z dieta, z grupy B i witamine K oraz przewodu pokarmowego®
do prostszych substancji, takich poprawiaja wchtanianie niektérych
jak kwasy organiczne sktadnikdéw mineralnych

czy dwutlenek wegla®
@)
1Y

wptywaja pamietaj
na prace jelit jak wazne jest
dbanie o swoje jelita

Zrédta:

1. Evers, B. Mark. , Jelito cienkie.” Chirurgia Sabiston (2010): 165.

2.Zak-Gotab, Agnieszka, et al. ,Rola flory jelitowej w patogenezie otytosci.” Postepy higieny i medycyny do$wiadczalnej 68 (2014): 84-90.

3.Zheng Z, Tang J, Hu Y, Zhang W. Role of gut microbiota-derived signals in the regulation of gastrointestinal motility. Front Med (Lausanne). 2022;9:961703.
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0 MARCE ACTIVIA

Niniejsza publikacja jest dedykowana wszystkim, ktorzy
pragna dbac¢ o swoje zdrowie od wewnatrz, zwracajac
szczegolng uwage na jelita i komfort trawienia oraz tym,
ktorzy po prostu chca sie dobrze czué.

Jako Activia zdajemy sobie sprawe z tego, jak wiele dobra zaczyna sie
od zadowolonego brzucha. Przed naszymi konsumentami odkrywamy
3 korzysci, ktdre wigzg sie z zaproszeniem marki Activia do swojej codziennosci:

Korzysci

ZDROWIE
JELIT"?

KOMFORT
TRAWIENIA'?

SAMOPOCZUCIE*?

Pewnie juz wiesz, ze dobre samopoczucie zaczyna sie od srodka, prawda?
Siegnij po jogurt Activia w nowym, wygodnym kubeczku | przekonaj sie na
wtasnym brzuchu!

Niech zyjq jelita!

Activia zawiera 'wapn pomagajacy w prawidtowym funkcjonowaniu enzymow trawiennych oraz 2zywe kultury bakterii. Probiotyki to zywe mikroorganizmy, ktére przyjmowane w odpowiedniej
liczbie przynosza korzysci zdrowotne. Zywe kultury jogurtowe poprawiajg trawienie zawartej w produkcie laktozy u oséb majacych trudnosci z jej trawieniem. Wazna jest zbilansowana dieta

oraz zdrowy styl zycia.
ACTIVIA
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C2Y WIESE, ... o

W naszym produkcie znajdziesz
miliardy probiotycznych bakterii
z unikalnej kombinacji

az 5 réznych szczepow
odpowiedzialnych nie tylko za

wysmienity smak i kremowg
konsystencje. Wszystko
zamkniete w wygodnym
kubeczku!
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Activia zawiera 'wapn pomagajgcy
w prawidtowym funkcjonowaniu
enzymow trawiennych oraz 2zywe
kultury bakterii. Probiotyki to zywe
mikroorganizmy, ktore przyjmowane
w odpowiedniej liczbie przynosza
korzysci zdrowotne. Zywe kultury

ACTIVIA

JOGURT NATURALNY
Z PROBIOTYKAMI?
jogurtowe poprawiajg trawienie

zawartej w produkcie laktozy u osob
majgcych trudnosci z jej trawieniem.

Wazna jest zbilansowana dieta oraz \

zdrowy styl zycia.

3, 2, 1... zaczynamy!

ACTIVIA






EMILIA CESAREK

Nazywam sie Emilia Cesarek-
Ejzemberg i od 9 lat pracuje
gabinetowo jako dietetyk kliniczny.
Ukonczytam studia magisterskie ze
specjalizacjg dietetyki klinicznej.

Moim celem jest integralne podejscie
zywieniowe do wspierania zdrowia.
Zdrowie trawienne, praca przewodu
pokarmowego to tematy, ktore
zgtebiam kazdego dnia, zarowno
naukowo jak i w praktycznej pracy

Z pacjentami.

Zapraszam nha porcje wiedzy!

NA ZDROWIE JELIT

Zdrowe jelita to prawdziwi bohaterowie ludzkiego
organizmu. Nie do$¢, ze troszcza
sie o to, by ta kolacja zjedzona wczoraj z przyjaciotmi
trawita sie dobrze, to jeszcze pilnujg, aby sktadniki

Z pozywienia wchtaniaty sie odpowiedhnio.

Brzmi to jak catkiem powazna praca na kilku etatach, prawda?

A prawidtowa praca jelit ma wptyw na nasze samopoczucie. Aby zapewnic
prawidtowe funkcjonowanie jelit, wazne jest utrzymanie zrownowazonej
diety. Skomponowanie jadtospisu na rzecz zdrowych jelit wymaga dbania

ACTIVIA




o odpowiednig podaz warzyw i owocow oraz fermentowanych produktow
mlecznych, a takze wyeliminowania wysoko przetworzonej zywnosci. Dbajac
o jelita, mozna wiec naprawde duzo zyskac, a przede wszystkim - cieszyc sie
lepszym zdrowiem bez wiekszego wysitku. Moze warto okazaé ,,swojemu
whnetrzu” wiecej mitosci i uwagi? Zastuguje na to!

PRODUKTY FERMENTOWANE?

Wiemy, jak to robic¢! Dbajgc o zdrowie
jelit, warto siegac po fermentowane

przetwory mleczne, np. takie jak
jogurty. Sg one wytwarzane z
pasteryzowanego mleka, w procesie
fermentacji. Uczestnicza w nim
bakterie kwasu mlekowego z rodzaju
Lactobacillus, Streptococcus oraz
Bifidobacterium.

Jogurt naturalny Activia z miliardami
bakterii probiotycznych zawiera
unikalny zestaw az 5 szczepow,

ktore decydujg o doskonatym

smaku i kremowosci oraz walorach
ptyngcych z konsumpcji produktow
fermentowanych!

ACTIVIA_
0 DOBREJ DIECIE SRR

Jako dietetyczka kliniczna ukierunkowana

na dziatanie w zakresie zaburzen pracy przewodu

pokarmowego, czyli wszystkich tych ,jelitowych spraw”, podkreslam, jak wazna
jest madrze poprowadzona, zbilansowana i przemyslana dieta. Nie, nie chodzi
tylko o unikanie fast foodow czy ciasteczek. To, co laduje codziennie na talerzu,
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ma ogromny wWptyw na organizm - i nie mowie tu jedynie o figurze. Zte nawykKi
zywieniowe moga zaprowadzi¢ na pole minowe. Dlatego odpowiednie zarzadzanie
tym, co laduje w menu, to nie tylko sposdb na utrzymanie formy, ale rowniez
swietna strategia prewencyjna - dla

zdrowia i dobrego samopoczucia.

GRAMY RAZEM!

W diecie kazdy sktadnik gra wazna

role - od makro- i mikroelementow po
weglowodany i ttuszcze. Jak to

w kazdym zespole, kazdy z nich ma co$
do powiedzenia, gdy chodzi o jelita.
Zrozumienie, jak te wszystkie elementy

wptywajg na przewod pokarmowy i jego mikrobiote, pozwala na swiadome

ksztattowanie nawykow zywieniowych. W kolejnych akapitach opowiem, jak
poszczegolne sktadowe diety sg wazne dla trawienia i jak mozna modyfikowac
te nawyki, aby jelita pracowaty ,,jak w zegarku” - i jak wspierac zdrowie jelit, by
czuc sie lepiej, zaréowno od srodka, jak i od zewnatrz!

Btonnik jest istotnym sktadnikiem diety, ktory wptywa na prace jelit. Mozna
go znalez¢ w owocach, warzywach, petnoziarnistych zbozach i roslinach
strgczkowych. Jednga z jego funkcji jest dostarczanie substratu dla fermentacji
bakteryjnej, co sprzyja prawidtowej perystaltyce jelit i pomaga w usuwaniu
odpadow metabolicznych. To wszystko przyczynia sie do zmniejszenia ryzyka
rozwoju niektorych nowotwordéw przewodu pokarmowego.

WNIOSEK?

Btonnik to prawdziwy przyjaciel w drodze do polepszenia trawienia. Co z tym faktem
zrobi¢? Zacznij dzien od dodania nasion chia do swojego porannego jogurtu, na
obiad wrzu¢ garsé¢ soczewicy do zupy, a kolacje dopetnij satatka ze swiezych warzyw
- to prostsze niz myslisz!

ACTIVIA



(O Z TYMI POLIFENOLAMI?

| Polifenole, obecne w roslinnej diecie, rowniez

| odgrywajg wazng role w utrzymaniu zdrowia
jelit i ogdlnej kondycji przewodu pokarmowego.
Te zwigzki fitochemiczne, ze wzgledu na swoje

- wtasciwosci, m.in. przeciwutleniajgce

i przeciwzapalne, sg intensywnie badane pod
katem ich wptywu na funkcjonowanie przewodu
pokarmowego. Flawonoidy, ktore wystepujg w
takich produktach jak jagody, jabtka, winogrona
oraz zielona herbata, mogg wspiera¢ wzrost
korzystnych bakterii, np. Lactobacillus

i Bifidobacterium, a jednoczesnie hamowac
rozwoj patogennych mikroorganizmow®.

PODSUMOWUJAC

zaréwno btonnik, jak i polifenole majg bezposredni wptyw
na funkcjonowanie jelit, co jest istotne dla ogdlnego stanu
zdrowia.

Warto zwrocic uwage, ze polifenole to prawdziwi gracze zespotowi w swiecie
sktadnikéw diety. Kiedy wspotpracujg z btonnikiem w roslinnym menu,
pobudzajg mikrobiote jelitowa do produkcji krotkotancuchowych kwaséw
ttuszczowych (SCFA), ktére moduluja stany zapalne i dbajg o to, aby sSciany jelit
byty mocne i szczelne®. Absorpcja polifenoli ma swoje humory, zalezne od ich
bioaktywnosci i biodostepnosci, sg troche jak kaprysni celebryci - wymagaja
odpowiedniego traktowania. | tu wkracza mikrobiota jelitowa, ktdra decyduje, ile
sktadnikow faktycznie trafia do organizmu®. Dlatego wazne jest, aby jadtospis
byt réznorodny i dostarczat nie tylko polifenoli, ale rowniez innych sktadnikéow
odzywczych, ktére mogag przyczynic sie do optymalnej absorpcji i wykorzystania
tych zwigzkdéw przez organizm.

iid E%iﬂﬂl Aravind. S Wichianchot. K. Teae, <. Ramakishnan, 5. Chaldearavarthi. Role of dletary bolvhenals on Gut microbiota, thelr metabolites and health benefite, Kwiecien 2071 oraz

X. Wang, Y. Qi, H. Zheng, Dietary Polyphenol, Gut Microbiota, and Health Benefits, Czerwiec 2022
3.X. Wang, Y. Qi, H. Zheng, Dietary Polyphenol, Gut Microbiota, and Health Benefits, Czerwiec 2022
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NKT? CO TO JEST?

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe petnig role w utrzymaniu homeostazy
jelitowej i coraz wiecej dowiadujemy sie na temat ich udziatu w zachowaniu
optymalnego stanu mikrobioty jelitowej. Ich obecnosc¢ w diecie jest kluczowa
z punktu widzenia integralnosci bton sluzowych, modulacji odpowiedzi zapalnej
oraz w ksztattowaniu profilu mikrobiologicznego przewodu pokarmowego.
Kwasy omega-3, omega-6 i omega-9, gtowne rodzaje wielonienasyconych
kwasow ttuszczowych, majg potwierdzony naukowo wptyw na redukcje stanu
zapalnego w organizmie. Z kolei jednonienasycone kwasy ttuszczowe (MUFA),
z kwasem oleinowym z oliwy z oliwek na czele, sg wazne dla zdrowia jelit,
poniewaz sg sktadnikami fosfolipidow btonowych i wptywajg na ptynnosc
bton komorkowych.

BADANIA

pokazuja, ze te kwasy moga réwniez
wptywaé na ekspresje genow
bakteryjnych, co zmienia ich zdolnosci
metaboliczne i interakcje

Z gospodarzem.

Ta wtasciwosc jest kluczowa dla funkcjonowania bton, w tym dla aktywnosci
receptordow i transportu substancji odzywczych. Zadbaj o to, aby w Twojej diecie
znalazty sie zrodta nienasyconych kwasow ttuszczowych takie jak: oliwa z oliwek,
olej rzepakowy, awokado, ryby, czy orzechy i nasiona.

Zrédta:
C. Menni, J. Zierer, T. Pallister, M. A. Jackson, T. Long, R. P. Mohney, C. J. Steves, T. D. Spector, A. M. Valdes, Omega-3 fatty acids correlate with gut microbiome diversity and production of
N-carbamylglutamate in middle aged and elderly women, Wrzesien 2017

L. Constantini, R. Molinari, B. Farinon, N. Merendino, Impact of Omega-3 Fatty Acids on the Gut Microbiota, Grudzien 2017
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TE CENNE BIALKA!

Jako dietetyk kliniczny, moge powiedziec, ze liczy sie nie tylko to, ile biatka

jest spozywane, ale skad ono pochodzi i jakiej jest jakosci. Zacznijmy od biatka
zwierzecego - jest swietnym zrodtem wszystkich niezbednych aminokwasow,
czyli tych matych cegietek, z ktorych zbudowane sg nasze tkanki, w tym takze
te w jelitach. Co za duzo, to niezdrowo, a nadmierna konsumpcja, zwtaszcza
wysokoprzetworzonej zywnosci, moze zamiesza¢ w mikrobiocie jelitowej, wiec
lepiej trzymac sie zasad: mieso tak, ale z gtowa i najlepiej dobrze przygotowane,
w towarzystwie warzyw bogatych w btonnik i polifenole.

DOBRE BIALKO ROSLINNE

Straczki, orzechy, nasiona
| petnoziarniste zboza moga dobrze
wptywac na jelita.

A co z biatkiem roslinnym? To $swietna alternatywa dla biatek zwierzecych.
Dostarcza nie tylko aminokwasow, ale takze btonnika, witamin, mineratéw

i zwigzkow bioaktywnych. Rosliny strgczkowe, zawierajgce biatko i btonnik, sg
fermentowane w okreznicy, co prowadzi do produkcji krotkotancuchowych
kwasow ttuszczowych (SCFA), ktore dziatajg przeciwzapalnie i chronig btone
sluzowg. Aby jelita byty w dobrej formie, warto da¢ szanse roslinnym biatkom!
Moga przyniesc sporo korzysci dla rownowagi mikrobioty i pomoc obnizy¢ stany
zapalne w jelitach.

Zrédta:

Z. Chen, N. Liang, H. Zhang, H. Li, J. Guo, Y. Zhang, Y. Chen, Y. Wang, Resistant starch and the gut microbiome: Exploring beneficial interactions and dietary impacts, Marzec 2024
P. DeMartino, D. W. Cockburn, Resistant starch: impact on the gut microbiome and health, Listopad 2022

S. Ghosh, C. S. Whitley, B. Haribabu, V. Rao Jala, Regulation of Intestinal Barrier Function by Microbial Metabolites, Luty 2021
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A NA KONIEC

Produkty mleczne, zwtaszcza te fermentowane jak jogurt, sg cenne dla
komfortu trawienia miedzy innymi dzieki obecnosci wapnia, ktéry pomaga

w funkcjonowaniu enzymow trawiennych. Wiele z nich zawiera tez probiotyki.
Probiotyki to zywe mikroorganizmy, kiore przyjmowane w odpowiedniej liczbie
przynosza korzysci zdrowotne. Zywe kultury jogurtowe poprawiaja trawienie
zawartej w produkcie laktozy u osdob majagcych trudnosci z jej trawieniem.

PODSUMOWUJAC

Dbanie o réznorodnos¢ bakteryjna w jelitach przez spozywanie produktow bogatych
w btonnik, polifenole, nienasycone kwasy ttuszczowe, wysokiej jakosci biatka oraz
fermentowane produkty mleczne to klucz do zdrowia jelit. Kazda indywidualna
decyzja o poprawie rownowagdi mikrobiotycznej moze przynies¢ dtugofalowe korzysci
dla zdrowia.

ACTIVIA




Witaj w sSwiecie zdrowych przepisow
stworzonych we wspotpracy

7z naszg ekspertka od zadowolonych
brzuchdéw z mysla o zdrowiu jelit

i komforcie trawienia!

W tym e-booku odkryjesz kilka
prostych, ale smakowitych przekasek
bazujacych na jogurcie naturalnym.
Activia jest nie tylko pysznym
dodatkiem, ale takze zawiera
probiotyki i wapn, ktory pomaga
w prawidtowym funkcjonowaniu
enzymow trawiennych. Ruszamy
w podrdz po ciekawych

I apetycznych przepisach? To
zacznijmy!

przyjeta miara
1 szklanka
=150 ml

(ZEGO POTRZEBUJESZ?

* 1 opakowanie jogurtu naturalnego Activia

* Y5 szklanki domowej granoli (przepis nizej)
« Y szklanki borowek swiezych lub mrozonych s i
« Ystyzeczki kakao ;

| (O TERAZ?

1. W miseczce utdz warstwe jogurtu.
2. Posyp granola.

3. Na wierzchu utéz owoce.

4. Udekoruj kakao!

ACTIVIA



PRZEPIS NA GRANOLE: ‘7

* 3 szklanki ptatkow
owsianych gorskich
e 1 szklanka ulubionych

orzechdéw 10 porcji

Y% szklanki wiorkow kokosowych
Y5 szklanki miodu / syropu
klonowego
Y5 szklanki oliwy z oliwek
* 1tyzeczka ekstraktu waniliowego
* Ttyzeczka cynamonu
Y2 tyzeczki soli morskiej

ROZGRZEWKA:

Rozgrzej piekarnik do 160°C | przygotuj blache, wyktadajgc jg papierem do
pieczenia.

SKEADNIKI SUCHE:

W duzej misce wymieszaj: ptatki owsiane, orzechy, wiorki kokosowe i cynamon.

SKtADNIKI MOKRE:

W matym garnku na srednim ogniu podgrzewaj: miodd (lub syrop klonowy), oliwe
7z oliwek | ekstrakt waniliowy. Mieszaj, az sktadniki potacza sie i stang sie ptynne.

MIESZANIE | PIECZENIE:

Wlej mokre sktadniki do suchych i wymieszaj, aby wszystkie pokryc¢
rownomiernie. Rozprowadz catosé na blasze i piecz 20-25 minut, mieszajgc co
5-10 minut dla réwnego przypiekania.

ODPOCZYNEK:

Pozwol granoli wystygnac na blasze - stanie sie bardziej chrupigca!
Przechowuj jg w szczelnym pojemniku w chtodnym i suchym miejscu
do 2 tygodhni.
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", ORZECHOWYM | SYROPEM KLONOWYM

(ZEGO POTRZEBUJESZ?

1 szklanka maki gryczanej

1 szklanka napoju sojowego

1 jajko

Y5 szklanki malin mrozonych lub swiezych

Vs tyzeczki proszku do pieczenia

1 opakowanie jogurtu naturalnego Activia

2 tyzeczki syropu klonowego 1 opakowanie
2 tyzeczki kremu orzechowego

I (0 TERAZ?

NN

® N o !

Jajko rozktéé w misce.

Dolej napdj sojowy i zmiksuj na jednolitg mase.

Do masy przesiej make i proszek do pieczenia, wymieszaj.

Nagrzej gofrownice. Mozesz uzyc¢ ptaskiej tyzeczki masta do nasmarowania
blaszki.

WIlej ciasto i piecz gofry do ich zarumienienia.

Na kazdy gofr natéz solidnag porcje jogurtu.

Posmaruj kremem orzechowym, dorzuc maliny.

Polej gofry syropem klonowym przed podaniem.

ACTIVIA




STIVIA

D“OBNATURALNV
AMI2

— | DESER CHIAZ JOGURTEM
| CIEMNYM WINOGRONEM

(ZEGO POTRZEBUJESZ?

* 1 opakowanie jogurtu naturalnego Activia

* 15 g nasion chia 2}

* 60 ml napoju kokosowego (mleczka kokosowego 21%) w3

e 100 ml wody

* 50 g ciemnych winogron bez pestek Odstaw
* 1tyzeczka pistacji ha noc

| CO TERAZ?

1. Nasiona chia wsyp do stoika, zalej wodg i napojem kokosowym.

2. Zakreé stoik, potrzasnij, wymieszaj i odstaw do lodéwki (np. na noc) do napecznienia.
3. Rano dodaj na nasiona porcje jogurtu.

4. Na samym wierzchu powstatego puddingu utéz winogrona i posyp pistacjami.

ACTIVIA



SALATKA Z JOGURTEM
NA SLODKO

CZEGO POTRZEBUJESZ?

Y2 opakowania jogurtu naturalnego Activia
* 1sredni ogorek
* Pestki z %2 granatu
* 1tyzka oliwy z oliwek
» Sok z % cytryny (/_}\\)

* 1tyzeczka miodu \_/

* T1tyzka orzechow laskowych lub wtoskich

Zréb wtasny

e 1 garsc¢ swiezego szpinaku baby sos!

* 100 g malin
4 listki miety

| (O TERAZ?
1

Wymieszaj w misce: oliwe, sok z cytryny i miod, czyli sos do satatki.
Maliny, listki miety i szpinak umyj i osusz. Ogorka obierz i pokrdj w kostke.
Wydraz granata, wyjmij pestki.

Utbéz na talerzu szpinak, polej sosem i jogurtem.

Udekoruj malinami, pestkami granatu i pokruszonymi orzechami.

RN

ACTIVIA




B )
JOGURT Z MIESZANKA
STUDENCKA | CYNAMONEM

CZEGO POTRZEBUJESZ?

1 opakowanie jogurtu naturalnego Activia

1 tyzka migdatow

1tyzka orzechdw nerkowca

Y2 tyzki rodzynek

Y2 tyzeczki cynamonu

1tyzeczka swiezo zmielonego siemienia Inianego

Zmiel siemie!

| CO TERAZ?

1.

Do miseczki wsyp migdaty, orzechy, rodzynki, cynamon i siemie Iniane.

3

"

2. Pomieszaj, by sktadniki przegryzty sie. Mozesz je zostawi¢ na noc w miseczce.

3. Przed podaniem dodaj jogurt i wymieszaj.

ACTIVIA



| |
KOMFORT o
E TRAWIENIA

ACTIVIA



Autorka tekstu: Anna Zuch

Sprawy wygladaja nastepujaco. Swiatowa Organizacja
Zdrowia, czyli te madre gtowy, ktore pilnuja, zebysmy
wszyscy zyli w dobrostanie, stusznie zwraca uwage, ze
zdrowie to nie tylko po prostu ,,brak choroby”, ale tez
sprawnos¢ fizyczna i psychiczna, a bycie w formie niejedno
ma imie.

To nie jest trend czy nowa moda. Swiadomosé w spoteczenstwie roénie,
a ze zdrowie jest czyms, czego kupic sie nie da, wzbudza coraz wieksze
zainteresowanie, tworzac efekt domina. | dobrze! Ma to pozytywny wptyw na
funkcjonowanie w wielu sferach: fizycznej, psychicznej czy spotecznej. Dobre
nawyki majg ogromne znaczenie w utrzymaniu ,,zdrowego stylu zycia”, a sa to:

* odpowiednia dieta dostarczajaca wszystkich sktadnikow odzywczych,

* regularna aktywnosc fizyczna warunkujgca prawidtowg mase ciata,

* sen, jego dtugosc i jakosc,

* regularne badania,

* brak stosowania uzywek i alkoholu,

* dbanie o higiene w sferze fizycznej i emocjonalnej.

ACTIVIA | 24




(0 NAS (PO)RUSZA?

Aktywnos¢ fizyczna to forma ruchu, ,eliksir mtodosci” spowalniajgcy proces
ktory towarzyszy kazdemu od starzenia sie organizmu. Kazdy wysitek
pierwszych dni zycia. Jest naturalna, fizyczny nawet w nieznacznym stopniu
fizjologiczng potrzeba i jednym przyspiesza prace serca zwiekszajgc jego
Z najistotniejszych elementdw stylu wydolnosc¢ co wyptywa na zwiekszone
zycia, ktére w znacznym stopniu dostawy tlenu do moézgu i komorek
wyptywa na szanse zycia w zdrowiu. ciata. To powoduje lepsze dotlenienie.

Bez wzgledu na to, czy raz na jakis czas To energia do dziatania!
biegasz do okolicznego warzywniaka,

czy juz zupetnie nieamatorsko jezdzisz
na rowerze, ruch ma gigantyczny wptyw
na samopoczucie, zarowno fizyczne,
jak i psychiczne. Regularna aktywnos¢
ma istotny wptyw na funkcjonowanie,
wptywa na wiele sfer rozwoju. To takze

AKTYWNIE? DOBRZE!

Kolejng ogromng zaletg bycia aktywnym

jest nizszy poziom ztego cholesterolu

(ktory jest czynnikiem ryzyka rozwoju

choroby niedokrwiennej serca),

a zwiekszajacy sie poziom dobrego

cholesterolu, czyli lipoproteiny duzej

gestosci. To tak zwane ochronne

lipoproteiny. Badania dowodzg, ze

regularny sport zmniejsza ryzyko choroby niedokrwiennej serca, udaru mézgu
I zmniejsza prawdopodobienstwo nadcisnienia®. Jest o co walczyé, prawda?
Wzmocnione miesnie wptywajg na postawe i niwelujg popularne obecnie
dolegliwosci kregostupa. Poprawiajg zakres ruchomosci w stawach, chroniac je,

to oznacza lepszg koordynacje i harmonijnosc¢ ruchdow czy zmniejszone ryzyko

utraty rownowagi.

Zrédta:
1. Aleksandra Lipiec, ,,Choroby, ktore zabijajg ponad potowe Polakéw”, Medonet, 4 grudnia 2020,
https://www.medonet.pl/narodowy-test-zdrowia-polakow/co-dolega-polakom-,choroby--ktore-zabijaja-ponad-polowe-polakow,artykul,91342726.html.

ACTIVIA



W WOLNYM CZASIE

Warto rzuci¢ okiem na wptyw aktywnosci
na lepsze samopoczucie. To nie tylko

< \ przyjemne spedzanie czasu wolnego,

. g ale lepsza jako$¢ zycia. W perspektywie
s ' czasu o0soba, ktdra regularnie uprawia
sport moze zauwazyc u siebie zwiekszong
reaktywnosc¢ oraz wyzszg wydajnosc¢ do
pracy. Co rowniez jest uwarunkowane
lepszym dotlenieniem organizmu.

RUCH JEST DOBRY

Regularna aktywnosc¢ fizyczna wptywa na prawidtowa prace
uktadu krazenia, a takze przyczynia sie do utrzymania prawidtowej
gestosci kosci, zmniejszajac ryzyko osteoporozy.

JELITA W RUCHU

Ruch jest dobry nie tylko dla miesni, ale tez dla jelit. Kazdy rodzaj aktywnosci
ma tu cos do powiedzenia! Od leniwego spaceru po jazde na rowerze, to
wszystko dziata na korzysc¢. Najwazniejsze jest utrzymanie odpowiedniego
natezenia treningu, czyli warto stawiac na taki, ktéry pozwala jeszcze swobodnie
porozmawiac. Nawet takie proste ¢wiczenia jak sktony czy krecenie tutowiem
podczas porannego rozruchu majg korzystny wptyw na jelita. Wazne jest tez,
zeby to robic¢ regularnie. Regularnie, czyli co najmniej trzy razy w tygodniu po
30-40 minut. Ptywanie to forma wysitku, ktora ma szczegolne prozdrowotne
znaczenie. Wystarczy niewielka aktywnos¢ w wodzie, np. aerobik lub spacer
po dnie. 5 minut chodu w wodzie to jak 20 min zwyktego spaceru! Mozna tez
wyprobowac proste ¢wiczenia z deska ptywacka, ale oczywiscie nie odbierajac
sobie przy tym oddechu!

ACTIVIA



Bieganie jest super, bo jest popularng

i najtansza forma aktywnosci. Lekki
bieg, czyli jogging, to swietna opcja

dla kazdego, kto chce sie ruszy¢, ale
niekoniecznie biegac¢ maratony. A moze
nakrecic¢ sie na rower...? Specyficzng
forma aktywnosci zalecanej szczegodlnie
dla osd6b z nadwaga czy otytoscia,

bez ryzyka uszkodzenia stawow, jest
jazda na rowerze. Duza czestotliwoscé
unoszenia kolan i ruchu w stawach
biodrowych powoduje korzystny wptyw
na pobudzenie perystaltyki jelit, czyli ma
pozytywny wptyw na uktad pokarmowy.
Skraca to czas drogi, jakg musi przebyc
tres¢ pokarmowa, zwieksza wchtanianie

i przyswajanie elektrolitdow, substancji POPULARNYM

odzywczych, przyspiesza wydalanie

toksyn, ktore sg produktem trawienia, STWIERDZENIEM JEST_,.

wptywajg pozytywnie na zachowanie

odpowiedniej grubosci warstwy S$luzu ...2e jelita odpowiadaja za
w jelitach, co rowniez zmniejsza trawienie... co oczywiscie jest
podatnoscé na przyswajanie ztych bakterii poprawne, jednak ich rola na

do organizmu. scenie catego organizmu jest

PORZADEK W SRODKU powaziejsza

Na odpowiednig kondycje jelit, a co za tym idzie - dobre samopoczucie
i komfort - ma wptyw tryb zycia i nasza aktywnosc. Jelito cienkie i grube
sg jednymi z wielu wielofunkcyjnych narzgddéw organizmu.

Jelito cienkie jest najdtuzszg czescig przewodu pokarmowego. Wyscielone
btong sluzowa odpowiada za jeden z etapdw trawienia pokarmow i wchtaniania.
Produkuje enzymy majgce wptyw na trawienie konkretnych makroelementow.
Dzieki skurczom perystaltycznym dochodzi do przesuwania sie tresci
pokarmowej. Jelito grube ma za zadanie przesuwac tresci katowe do ujscia.
Jego zadaniem jest rowniez dalsze wchtanianie wody. Jednak z perspektywy
odpornosci na uwage zastuguje obecnos¢ flory bakteryjnej, ktora rozktada
niewchtoniete i niestrawione resztki.

ACTIVIA




W MATERII BAKTERII

Bakterie nie tylko uczestniczg w trawieniu i wchtanianiu substancji przemiany
materii, ale i wchodza w sktad mikrobioty jelitowej. Jej prawidtowa struktura
jakosciowa i ilosciowa zapewnia rownowage organizmu i ksztattuje odpornosc.
Ta specyficzna mikroflora utrzymuje ochrone organizmu przed antygenami

I patogenami, ktore atakujg drogg pokarmowa.

CZY WIESZ, ZE...

W jelicie dorostego cztowieka jest okoto 10 razy wiecej
komorek bakteryjnych niz liczba komérek tworzacych jego
organizm®,

Prawidtowe funkcjonowanie flory bakteryjnej i jelit warunkowane jest przez
wiele czynnikéw, takich jak indywidualne cechy danego organizmu, czynniki
kulturowe, ale takze dieta. Dlatego istotne jest, by wybierajac produkty, miec¢
Swiadomosc¢ ich wptywu na organy i w konsekwencji zdrowie.

Zrédta:
1. Hollister EB, Gao C, Versalovic J. Composition and functional features of the gastrointestinal microbiome and their effect on human health. Gastroenterol. 2004; 146: 1564-1572.

ACTIVIA




(0 JESZ(CZE)?

Do menu warto dorzucac produkty zawierajgce btonnik i biatko, a takze te
poddane procesowi fermentacji z wykorzystaniem bakterii kwasu mlekowego.
Dobrym przyktadem jest jogurt naturalny. Ciekawym wyborem moga byc¢

jogurty naturalne zawierajgce probiotyki. Probiotyki to zywe mikroorganizmy,
ktore przyjmowane w odpowiedniej liczbie przynosza korzysci zdrowotne. Zywe
kultury jogurtowe poprawiajg trawienie zawartej w produkcie laktozy

u 0sOb majgcych trudnosci z jej trawieniem. Fermentowane produkty mleczne
zawierajg rowniez wapn, pomagajgcy w prawidtowym funkcjonowaniu enzymow
trawiennych. Tak, zarowno dieta, jak | aktywnosé fizyczna maja ogromny wptyw
na dobre samopoczucie.

Dlatego warto zadac pytanie ,,Ale co jesé, by podczas aktywnosci/treningu,
jak i po, czué sie komfortowo?”. Positek moze miec¢ wtedy znaczgcy wptyw

na samopoczucie, ilos¢ energii czy to, czy pojawi sie uczucie zmeczenia lub
sennosci. Waznym jest, by mie¢ swiadomosc¢, dlaczego spozywac positek przed
treningiem. Jest on przede wszystkim zrodtem energii do ¢wiczen, dostarcza
weglowodanow. Rozpoczynajgc swoj trening, organizm pobiera energie z cukru
znajdujgcego sie we krwi (tak, glukozy!), po wyczerpaniu tego zapasu spalany
jest zmagazynowany w miesniach glikogen.

ACTIVIA




(0 JESC PRZED TRENINGIEM?

Np. ptatki owsiane z jogurtem naturalnym i owocami,
wafle ryzowe z jogurtem, czy petnoziarnisty chleb.

To pora na szybki zastrzyk energii? Mozna postawic
na weglowodany proste, np. na miod albo owoce. Za
wspieranie ochrony miesni odpowiedzialne jest biatko.
Odpowiednia ilosc¢ biatka uzupetnia aminokwasy, ktore
sq sktadnikiem budulcowym miesni. Jesli w planach

na dzis znajduje sie trening sitowy, warto dodac do
jadtospisu nabiat, taki jak oczywiscie jogurty, serek
wiejski, jaja, chude mieso czy rybe, owoce morza,
rosliny strgczkowe (ciecierzyca, soczewica). Utrzymanie
odpowiedniej temperatury ciata podczas aktywnosci
jest kolejnym istotnym aspektem majgcym wptyw

na zdrowie. Nie mozna zapominac¢ o odpowiednim
nawodnieniu. Reguluje ono podaz ptynow,

a nieutrzymanie odpowiedniej temperatury ciata, brak
nawodnienia i szybkie pocenie sie moga prowadzi¢ do

odwodnienia.

NAWODNIENIE? MA ZNACZENIE!

Nieodpowiednie nawodnienie podczas treningu moze prowadzi¢ do przegrzania
i szybkiego uczucia zmeczenia. Woda jest bardzo istotna dla odpowiedniego
nawodnienia stawow i funkcjonowania miesni. Po treningu miesniom nalezy

sie regeneracja, zatem potrzebne jest dostarczenie organizmowi biatka, aby ja
wspomoc. Jak to zrobié? Na przyktad: wybierajgc jogurt, ktory jest wygodnym

i smacznym zrodtem biatka. Warto pamietac¢ o odpowiednim nawodnieniu.
Odpowiednie, czyli...? Zaleca sie picie okoto 40 ml wody na kazdy kilogram
masy ciata dziennie.

PODSUMOWANIE

Zdrowie jest jedna z najcenniejszych wartosci, dlatego warto dbac o nie
kazdego dnia poprzez harmonijne podejscie do zdrowego stylu zycia,
uwzgledniajgce zarowno aspekty fizyczne, jak i psychiczne czy spoteczne.

ACTIVIA




BYC W RUCHU?
TO TAKIE LATWE!

Nawet tak proste ¢wiczenia jak:
* sktony,
e skrety tutowia,
* okrazenia bioder,
* Czy naprzemienne
unoszenie kolan
wykonywane w formie

porannego rozruchu przez 10-
15 min wptywaja pozytywnie na
lepszg perystaltyke i stan jelit.

Warto poswiecié te kilka minut
W ciqgu dnia na troche ruchu.

KILKA WSKAZOWEK...

Jak ,,da¢ sie poruszy¢”? To tatwiejsze niz Ci sie wydaje!
Wystarczy nakresli¢ wstepna strategie ,,gry” o dobre
nawyki dla szczesliwego brzuchal!

1 2 3

PO PROSTU...

Z BAW SIE, MIKSUJ! g
' -
C:_":IO_DZ- k Mieszaj roine fo:m aktywnosci R VARZYSTES,

b wv5|a ¥ przvsta.ne .l | ”vw i Cwiczenia z kims moga zwiekszy¢
wezesniej, albo zamiast aby nie tylko poprawic zdrowie . T

! . . ) Twoja motywacje i uczyni¢

samochodu - wybierz spacer jelit, ale tez utrzymac .
_ ) aktywnos¢ przyjemniejsza.
(gdy to moiliwe?). motywacje.

ACTIVIA



0 PROCESIE .
SLOW KIlKA...

Trawienie oraz absorpcja sq LU LN AR iTHLGEMINTTCE (T
Proces trawienia polega na rozktadaniu
zjedzonych pokarméw na bardziej podstawowe elementy,

ktore moga by¢ wchtoniete przez jelita, a nastepnie
transportowane przez system krwionosny do réznych czesci
ciata.

Efektywne dziatanie tych procesow jest niezbedne do zapewnienia wtasciwego
odzywiania ciata oraz ma istotne znaczenie dla utrzymania zdrowia. Zeby
zachowac komfort trawienia na dobrym poziomie, warto trzymac sie kilku
wskazdéwek i skoncentrowacd sie na ksztattowaniu dobrych nawykdéw na lata.

ACTIVIA




TALERZ DOBROCI

“ I Dbaj o dobrze zbilansowang diete. Pamietaj, ze jedzenie jest jak
‘ @’ zespot rockowy - potrzebujesz dobrego balansu miedzy wokalista
A A (biatka), gitarzysta (ttuszcze) i perkusistg (weglowodany). Unikaj
diety, ktdra brzmi jak zty cover band - czyli takiej, gdzie jest za duzo

produktow przetworzonych, cukru i mato btonnika, warzyw
i owWoCcoOw.

BLONNIK TO TWOJ PRZYJACIEL

Pomysl o btonniku troche jak o towarzyszu swojej codziennej
diety, ktory wptywa na prace jelit i pomaga w ich perystaltyce.
Petnoziarniste pieczywo, kasze i ptatki zbozowe to Twoi
sprzymierzency.

O=

(e
U

PROBIOTYKI | WAPN

Warto siegaé¢ po produkty zawierajagce wapn pomagajacy

w prawidtowym funkcjonowaniu enzymoéw trawiennych oraz
probiotyki. Probiotyki to zywe mikroorganizmy, ktore przyjmowane
w odpowiedniej liczbie przynosza korzysci zdrowotne. Zywe kultury
jogurtowe poprawiajg trawienie zawartej w produkcie laktozy

u 0sob majacych trudnosci z jej trawieniem.

JEDZ CZYSTO, JEDZ SWIADOMIE

Higiena jedzenia to nie tylko mycie rak. To rowniez jedzenie
w spokoju, bez pospiechu i doktadne przezuwanie kazdego kesa.
Unikaj jedzenia na stojgco czy w biegu!

oh WODA PRZEDE WSZYSTKIM

6 Woda to Twoje paliwo. Nie zapominaj o niej! Pamietaj o regularnym
nawadnianiu, aby utrzymac system trawienny w ruchu i enzymy
w akgcji.

ACTIVIA




T it Ve e, Ui
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BRZUCH W RUCH(U)!

Uktad pokarmowy lubi sie troche z Toba poruszac! F-X WA L1+

fizyczna odgrywa kluczowa role w utrzymaniu uktadu pokarmowego
w dobrej kondycji i wspieraniu procesow trawiennych.

.

,2Jak to dziata?”, zapytasz? Regularne ¢wiczenia przyczyniajg sie do lepszego
trawienia i zapobiegajg powstawaniu zaparc przez zwiekszenie perystaltyki jelit,
czyli ruchow miesniowych przesuwajgcych pokarm przez przewodd pokarmowy.

Regularne éwiczenia o niskiej i umiarkowanej intensywnosci majg pozytywny
wptyw na kondycje jelit poprzez zwiekszenie ich perystaltyki®®, a co za tym idzie
skrocenie czasu pasazu jelitowego. Z drugiej strony, dtugotrwaty i intensywny
wysitek w potaczeniu z nieprawidtowg dieta i brakiem dbatosci o regeneracje
moze nie by¢ korzystny dla naszego organizmu.

Dopasuj zatem ¢wiczenia do swoich mozliwosci i zamiast od razu wskakiwac do
samochodu, czescie] wybieraj przemieszczanie sie pieszo lub na rowerze® * %,

ACTIVIA



MANGO BANAN

DANONE

ACTIVIA

JOGURT
Z PROBIOTYKAMI?

bez dogatku cukty

ACTIVIA JOGURT 0 SMAKU
MANGO-BANAN W BUTELCE =

Poszukujesz produktow bez dodatku cukru? *}g;‘:,‘,’;‘,{wﬁ

Ciesz sie naturalnie stodkim i petnym smaku (ggagimczum
jogurtem, ktory idealnie wpasuje sie w Twoje

nawyki zywieniowe.

1. Samek |, Janczyk M, Milanowska J.: Aktywnos¢ fizyczna spoteczenstwa. Journal of Education, Health and Sport 2021 (11.9) : 504-511.

2. Andrulewicz M.: ,Wptyw wybranych sktadnikow pokarmowych oraz stylu zycia na funkcje bariery jelitowej cztowieka”. Medycyna Ogdlna i Nauki o Zdrowiu, 2021, 27(3): 265-271.
3.Macura B., Szczepanik M.: ,0$ jelitowo-migsniowa. Aktywnosc fizyczna jako czynnik wptywajacy na stan mikrobioty jelit”. Medycyna Ogdlna i Nauki o Zdrowiu 2022, 28(4): 279- 285.
4.Broniecka A.: Wptyw wybranych modulatoréw mikrobioty jelitowej na jej sktad. Medycyna Sportowa, 2019, 2(4): 75-83.

ACTIVIA



DOBRE
SAMOPOCZUCIE




MOJE SEXY
10 MOJE ZDROWIE!

Kiedy przegladam zdjecia z moich lat licealnych, widze te
mtoda dziewczyne, ktora myslata, ze wszystkie jej problemy
rozwigze osiggniecie szczuptej sylwetki. Przez lata
walczytam z tym, co postrzegatam jedynie jako nadwage,
nie zdajgc sobie sprawy, ze mojq prawdziwag walke toczytam
Z czyms znacznie gtebszym - insulinoopornoscia.

Autorka tekstu: Karolina Cwalina

Niewidoczna na pierwszy rzut oka, wymagata zrozumienia i zmiany podejscia
do tego, co jem i jak traktuje swoje ciato. Moja droga do samoakceptacji byta
dtuga i trudna, wypetniona nieustajgcg samokrytyka i momentami, gdy chciatam
sie poddac. Patrzytam na moje kolezanki, porownywatam sie do nich i czutam,
ze nigdy nie bede ,tak” wygladad, gdzie ,,tak” oznaczato byc¢ szczupta, niemal
chuda, a w moim mniemaniu takze sexy. Z czasem zrozumiatam, ze to ja
definiuje, co dla mnie znaczy by¢ sexy.

ACTIVIA




MILLENIALSI | IDEALY PIEKNA

Jako millenials, dorastatam w erze,

w ktorej chudos¢ byta uznawana

za absolutny standard piekna. Moje
pokolenie zmagato sie z zaburzonym
obrazem kobiecego ciata, podsyconym
przez media, ktére promowaty bardzo
waskag definicje piekna, skupiajaca sie
na ekstremalnej szczuptosci. To, co
byto prezentowane jako ,,normalne”,

w rzeczywistosci byto dalekie od normy
i wpajato w nas przekonanie, ze sukces,
poczucie wtasnej wartosci i piekno

sg nierozerwalnie zwigzane z byciem
chudym.

Ta jednostronna narracja miata gteboki
wptyw na moje postrzeganie siebie

i czesto, gdy spojrzenie

w lustro konczyto sie porownywaniem
sie do nierealistycznych wzorcow,
prowadzito to do walki z wtasnym
ciatem. Zrozumienie, ze te wzorce s3
nie tylko szkodliwe, ale takze dalekie od
rzeczywistosci, nie przyszto mi tatwo.
Bo trudno byto mi dostrzec na
oktadkach magazynéw dziewczyny,
ktore wygladaty jak ja.

0D DIAGNOZY DO SAMOAKCEPTACJI

Z biegiem czasu, kiedy coraz wiecej z nas

zaczeto kwestionowac te ograniczajgce
standardy, pojawita sie mozliwos¢ zdrowszego

i bardziej inkluzywnego postrzegania piekna.

Dla mnie oznaczato to jeszcze jedna, dodatkowa
przemiane. Pamietam doktadnie dzien, kiedy
ustyszatam diagnoze: insulinoopornosc. To stowo, ktére poczagtkowo niewiele mi
mowito, stato sie kluczem do zrozumienia mojego ciata.

Moja walka z jego wizerunkiem nabrata nowego wymiaru - to juz nie byta proba
zmieszczenia sie w spoteczne ramy piekna, lecz koniecznosc¢ zadbania

o moje zdrowie. Kazdy wybdr zdrowej przekaski, kazda rezygnacja z ulubionych fast
foodow, kazdy zakonczony trening, to byty moje mate zwyciestwa. Zrozumiatam,

ze dbanie o siebie to nie jedna decyzja, lecz ciggta seria wyborow, ktére musze
podejmowac, by stawiac na swoje zdrowie. To byta prawdziwa zmiana - zaczetam
traktowac swoje ciato z szacunkiem i troska, jak najlepszego przyjaciela.

ACTIVIA



DEFINICJA SEXY

Ale co z tym sexy? Przez lata moja

samoocena byta niska, a ja wierzytam,

ze aby poczuc sie sexy, musze robic ,to,
to i to”. Jednak prawda byta taka, ze
nawet gdy moj wyglad zewnetrzny sie nie
zmieniat, moje postrzeganie siebie mogto
diametralnie roznic sie w zaleznosci od
tego, jak czutam sie ze swoim ciatem.
Czesto nie chodzito nawet o to, czy
pasowatam do jakiegos wymyslonego
przez nie wiadomo kogo wzorca, ale

o to, czy dobrze czutam sie z tym, co
zjadtam. To mogto catkowicie zmienic¢

KOCHAC SWOJE CIALO

Nauczytam sie kocha¢ swoje ciato nie za to, jak wyglada, ale za to,
jak sie z nim czuje. A na to, jak sie z nim czuje, ma gtdwnie wptyw
to, co jem.

moje samopoczucie. Tak jest do tej pory. Doktadnie to samo ubranie, ktore lezy
doktadnie tak samo jak tydzien temu, a ja czuje sie jakos inaczej. Nauczyto mnie
to, ze moje poczucie bycia sexy nie jest statg wartoscig, ale czyms, co moge
ksztattowac przez dbanie o ciato i umyst. Przez proste wybory.

Zrozumienie, ze zdrowy brzuch to sexy brzuch, wymaga zmiany perspektywy.
Zdrowie odzwierciedlajace sie w dobrym samopoczuciu i energii, jest
ostatecznym wyrazem naszej troski o siebie. To, jak dbamy o nasze ciato, jak

je karmimy, ma bezposredni wptyw nie tylko na nasze zdrowie, ale takze na
psychiczne i emocjonalne samopoczucie. Gdy nasz brzuch jest zdrowy, my
nabieramy energii i witalnosci. Czujemy sie bardziej pewni siebie! To ta pewnosé
siebie jest esencjq tego, co naprawde oznacza by¢ sexy.
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INACZENIE ZDROWIA W POSTRZEGANIU SIEBIE

Wspotczesna narracja na temat tego, co oznacza byc¢ sexy, czesto skupia sie
na powierzchownosciach. Jednak prawdziwa zmiana zaczyna sie w gtowie,
gdy przesuwamy akcent z ptaskiego brzucha na zdrowy brzuch. Akceptacja,
ze dbanie o zdrowie to najseksowniejsza rzecz, jakg mozemy dla siebie zrobid,
otwiera drzwi do gtebokiej mitosci do siebie i poczucia wtasnej wartosci. Gdy
zaczynamy od zdrowia, naturalna pewnosc siebie, ktéra z tego ptynie, jest
definicjq tego, co znaczy by¢ sexy.

PAMIETAJCIE:

sexy zaczyna sie w gtowie, a zdrowie
jest jego manifestacja.

Prawdziwe sexy to nie tylko wyglad, ale cos znacznie gtebszego. Dorastajac

w czasach, gdzie ideatem byta chudos¢, zmagatam sie z zaburzonym obrazem
wtasnego ciata. Jednak moja diagnoza insulinoopornosci stata sie punktem
zwrotnym, kierujgc mnie na sciezke samoakceptacji. Prawdziwa zmiana zaczeta
sie, gdy skupitam sie nie na osiggnieciu wygladu z oktadki gazety, a na byciu
zdrowa. Odkrytam, ze samoocena i poczucie bycia sexy nie zalezg od spetnienia
nierealistycznych ideatow, ale od wewnetrznej akceptaciji.

ACTIVIA



Jesli mogtabym przekazac jedng rzecz osobom, ktére zmagajg sie z negatywnym
obrazem siebie, to bytoby to przestanie, ze samoakceptacja i troska o wtasne
ciato jest kluczem do prawdziwego poczucia sexy. Nie jest tatwo nauczyc sie
kochac siebie, zwtaszcza w swiecie, ktdry ciggle probuje nas przekonacd, ze nie
jestesmy wystarczajacy. Ale obiecuje Wam - to mozliwe. Dbajcie o siebie

| zauwazcie, jak z czasem zmienia sie Wasze postrzeganie wtasnej wartosci.

DOCENIAC SIEBIE OD SRODKA

Kiedy zaczynamy doceniac siebie od srodka,
swiat zewnetrzny zaczyna to odzwierciedlaé.

JAK SIE MA DO TEGO WSZYSTKIEGO MOJA DIETA?

Odkrywanie wptywu diety na moje samopoczucie psychiczne i fizyczne stato
sie dla mnie kluczowa czescig mojej drogi do bycia sobag, ktdrg lubie. Z czasem
(nie od razu!) nauczytam sie, ze to, co ktade na talerzu, ma bezposrednie
przetozenie na to, jak sie czuje. | czy czuje sie sexy. Myslac o swoim ciele jako
manifestacji tego, jak o sobie mysle, nauczyto mnie po prostu o nie dbac. Jak
to robie? Przede wszystkim dbam o swoj brzuch. Wtgczajac do swojej diety
wiecej naturalnych, niskoprzetworzonych produktow jak warzywa, owoce,
orzechy oraz petnoziarniste pieczywo i kasze, a takze produkty zawierajgce
probiotyki i wapn, ktory pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu enzymow
trawiennych, zauwazytam znaczng poprawe nie tylko w swoim trawieniu,

ale i w ogolnym samopoczuciu. To naprawde jest tak, ze ,,dobre samopoczucie
zaczyna sie od srodka”.
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KILKA WSKAZOWEK

Oczywiscie, nie méwie za wszystkich, ale oto kilka porad, ktére u mnie dziataja
i pozwalaja mi lepiej o siebie zadbadé:

1 SEN, SEN | JESZCZE RAZ SEN

Odkad staram sie przestrzegac bardziej regularnego harmonogramu snu,
moje samopoczucie zdecydowanie sie zmienia na lepsze i wptywa tez na
to, ze lepiej jem. Na pewno sa na to jakies$ badania... Znacie? Nie zawsze
udaje sie i$¢ spac o0 22:30, i absolutnie daje sobie takie przyzwolenie,
jednak wiem, ze dobry sen napedza mnie do lepszego dziatania, bo po
prostu czuje, ze sama sie sobg opiekuje. A cztowiek zaopiekowany to
cztowiek podejmujacy dobre decyzje.

2 PLANOWANIE POSILKOW

Nie ukrywam, ze korzystam z diety pudetkowej i czuje rdoznice, kiedy jej
nie mam. Wtedy - przynajmniej dla mnie - trudniej o pokusy. Jezeli nie
masz jak, albo po prostu nie chcesz z tego korzystac, planuj swoje positki.
Przeznacz czas na to na przyktad w ciggu weekendu, a Twdj brzuch nie
pozatuje. Ja przez jakis czas miatam tez aplikacje, ktoéra pomagata mi
planowacd positki i przypominata, kiedy powinnam zjes¢ (wazne przy
insulinoopornosci).

3 PROSTE PRZEKASKI

Jogurt, garsc¢ orzechdw, jabtko. Jezeli masz je przy sobie, trudniej kupié
»przy okazji” batonik. Nie ktamie!

PODSUMOWUJAC,

drobne zmiany w codziennych nawykach moga przyniesé¢ wielkie korzysci.
Przestrzeganie regularnego harmonogramu snu, planowanie positkdbw oraz zdrowe
przekaski sg dla mnie nie tylko sposobem na utrzymanie zdrowia, ale rowniez na
zapewnienie sobie dobrego samopoczucia psychicznego. To wszystko wptywa na moje
0gdlne poczucie zadowolenia z zycia. Tak po prostu. Z matych rzeczy.

Activia jest dla mnie taka przypominajka, ze robie cos dla siebie. Mata rzecz,
a duzo zmienia. Zmiencie cos dla siebie.
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ACH, TE JELITA!

Nie ma watpliwosci co do tego, ze jelita graja
To nie wszystko - ich stan ma
ogromny wptyw nie tylko na kondycje fizyczng, ale rowniez
na samopoczucie i ogdolny nastroj.

To, co dzieje sie w jelitach, wptywa na komfort trawienny, a przez to rowniez na
samopoczucie i na to jak czujesz sie w ciggu dnia. Mikrobiota jelitowa, czyli ta
mata armia mikroskopijnych mieszkancow, moze wptywac na ludzkie zdrowie
psychiczne rownie mocno, co na fizyczne.
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PRZEZ BRZUCH DO... GLOWY?

Coz, okazuje sie, ze mamy dwa mézgi - jeden w gtowie, a drugi... w brzuchu! Jak to mozliwe,
zapytasz? Nasze ciata to prawdziwe ZOO petne roznorodnych mikroorganizmow, ktdérych jest
wiecej niz naszych wtasnych komorek - méwimy tu o stosunku 1,3 do 1! Od momentu narodzin,
te mikroorganizmy sg z cztowiekiem na dobre i na zte: od pierwszej dyskoteki, przez zdawanie
egzamindw, az po pierwsze siwe wtosy. A skoro 95% z nich mieszka w jelitach, nie dziwi fakt, ze
nazywamy to miejsce drugim mézgiem®.

NACZYNIA POtACZONE

Jelita majg swdj wtasny system nerwowy, tzw. uktad enteryczny, ktéry zarzadza wszystkim,

co sie tam dzieje. Co wiecej, jelita sg w ciggtym kontakcie z ,gtéwnym” mdzgiem, co ttumaczy,
dlaczego ktopoty zotgdkowe potrafig zepsuc nastroj, a stres moze skonczyc¢ sie wizytg

w tazience. Okazuje sie, ze okoto 30% problemdw z jelitami ma podtoze psychiczne. Czyz to nie
fascynujace, jak wszystko wewnatrz cztowieka jest ze sobg powigzane?®

RUSKAWKA KIWN
DANONE

ACTIVIA

JOGURT Z BIFIDUS

ACTIVIA JOGURT BEZ LAKTOZY ~ ~™=*"
0 SMAKU TRUSKAWKI | KIWI <

A Korzysci
Y:zmynz
Przekaska bez laktozy! Przepyszne \

. . ) g A | TRAWIENIA™
rozwigzanie dla oséb z nietolerancja {.gg;gmw;

cukru mlecznego i wszystkich mitosnikow
zdrowych* przekasek.

* Activia zawiera wapn pomagajacy w prawidtowym funkcjonowaniu enzymow trawiennych.

Activia zawiera 'wapri pomagajacy w prawidtowym funkcjonowaniu enzymow trawiennych oraz ?zywe kultury bakterii. Probiotyki to zywe mikroorganizmy, ktére przyjmowane w odpowiedniej
liczbie przynosza korzysci zdrowotne. Zywe kultury jogurtowe poprawiaja trawienie zawartej w produkcie laktozy u oséb majacych trudnosci z jej trawieniem. Wazna jest zbilansowana dieta
oraz zdrowy styl zycia.

Zrédta:
1. https://zwierciadlo.pl/zdrowie/536352,1,czy-jelita-to-nasz-drugi-mozg.read
2. https://zwierciadlo.pl/zdrowie/536304,1,jak-mikrobiota-wplywa-na-twoje-samopoczucie-i-odpornosc-z-cyklu-jelita--twoj-drugi-mozg.read
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StOWA
A KONIE




(S IFA TN AI W LN EH SR O BT 11 Na sam koniec tej publikacji

chcielismy Ci podziekowaé i doda¢ 3 stowa na pozegnanie (a moze
powitanie?):

Kaidy positek to szansa, by poprawic swoje trawienie. Mamy nadzieje, Ze ten e-hook wesprze Cie w podejmowaniu

] SZCZEéLIWE JELITA TO PODSTAWA.
dobrych wybordw, ktore sprawia, Ze Twoje jelita beda Ci wdzieczne, a Tobie bedzie towarzyszy¢ dobre samopoczucie.

ZROWNOWAZONY UMYSt = ZROWNOWAZONE JELITA.
2 Jui wiesz, ze dobre samopoczucie jest nie tylko w Twojej gtowie. Dlatego warto zadbac zarowno o dobrostan
psychiczny, jak i zrownowazona, urozmaicong diete. Zaakceptuj siebie i swoja droge do Zycia w harmonii.

AKTYWNOSC FIZYCZNA - FOR THE WIN!
3 Regularny ruch czyni cuda. Jednak nie tylko dla Twojej sylwetki, ale i dla uktadu pokarmowego.

0d jogi po bieganie - kaidy rodzaj aktywnosci jest ,,tym dobrym”!

DANONe

ACTIVIA JOGURT 0 SMAKU o
BRZOSKWINI | MARAKUI W BUTELCE

Activia do picia o smaku brzoskwinia-marakuja smm" l
zabierze Cie w przepyszna, owocowg podroz. e
Ciesz sie nig, gdziekolwiek chcesz, dzieki wygodnej

butelce!

DOBRE
€ SAMOPOCZUCIE"

4

Jesli zalezy Ci na holistycznym podejsciu do... siebie - a konkretnie do swojego zdrowia,
pamietaj o dbaniu o jelita i zapewnieniu sobie komfortu trawiennego. To inwestycja
w Twoje dobre samopoczucie na kazdej ptaszczyznie.

Masz apetyt na wiecej? Zajrzyj na activia.pl! Witaj w podrozy do lepszego zdrowia jelit
i catego organizmu.
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TYDZIEN Z ACTIVIA

DOBRE SAMOPOCZUCIE ZACZYNA SIE OD... CIEBIE!

Poniedziatek
Rozpocznij dzien od spaceru.
Czas na krotki kwadrans medytacji i gteboki oddech.

Wtorek
Zjedz sniadanie z probiotykami (znajdziesz je w jogurtach Activial!).

Pora na chwile dla siebie - moze ciepta kgpiel lub czytanie?

Sroda
Poranne ¢wiczenia rozciggajgce pobudzg Cie na caty dzien!

Zjedz kolacje wczesniej, daj jelitom czas odpoczynku przed snem.:-)

Czwartek
Dzisiaj na kolacje? Talerz swiezych warzyw!

Zorganizuj spotkanie z przyjacielem - idzcie na spacer czy herbate.

Piatek
Zrelaksuj sie z zielonym koktajlem i wczesniejszg kolacja.

Pigtek to sSwietny czas na gteboka relaksacje i refleksje!

Sobota
Wyprdbuj nowy zdrowy przepis na sniadanie.

Wybierz sie na dtuzszg wedrowke lub wycieczke rowerowa.

Niedziela
Zaplanuj zrownowazone positki na nadchodzacy tydzien.

Spozyj obiad bogaty w btonnik, np. warzywa na parze z brgzowym ryzem.
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