Naukowe podstawy

Rozmowa z dr. Artoni

Nasz program jest oparty na podstawach naukowych
i wspierany przez specjalistéw ds. zywienia.

Dr Monica Artoni jest absolwentkg Wydziatu Medycyny

i Chirurgii Uniwersytetu Florenckiego. Posiada bogate
doswiadczenie zawodowe, ktére odzwierciedla jej dgzenie do
poprawy zdrowia i indywidualnej efektywnosci poprzez

— y doskonalenie sposobéw odzywiania. Wniosta bezcenny wktad
w opracowanie podstaw naszego programu.
PYTANIE Czy istnieje dowiedziony naukowo zwigzek miedzy samopoczuciem
fizycznym i psychicznym a brakiem energii?
ODPOWIEDZ

Tak, samopoczucie psychofizyczne jest $cisle powigzane z poziomem energii.

Na naszg witalnos¢ oraz ogdlny stan zdrowia i dobre samopoczucie wptywa wiele czynnikéw
zwigzanych ze stylem zycia, w tym nawadnianie organizmu, odzywianie, aktywnosé
fizyczna itp. Podstawowym Zrédtem naszej energii sq spozywane pokarmy.

PYTANIE Co jest niezbedne do zachowania wysokiego poziomu energii przez
caty dzien?

ODPOWIEDZ

Utrzymywanie po positkach stabilnego poziomu glukozy we krwi.

Spozywanie pokarméw zawierajgcych duzo weglowodandéw o wysokim indeksie i tadunku
glikemicznym powoduje nadmierny wzrost stezenia cukru we krwi, co przyczynia sie do
wyrzutu duzej iloéci insuliny. Jeéli taka sytuacja regularnie sie powtarza, moze to
niekorzystnie odbi¢ sie na zdrowiu i poziomie witalnosci danej osoby. Podsumowujgc,
niezbilansowana dieta bogata w cukry moze prowadzi¢ do duzych wahan poziomu glukozy
we krwi, co skutkuje nagtym spadkiem energii. (patrz wykres ponizej)

Stosujgc zbilansowang odzywczo diete zawierajgcqg weglowodany ztozone, btonnik,

chude biatko i pokarmy bogate w kwasy ttuszczowe wielonienasycone, mozemy regularnie
dostarczaé organizmowi wazne sktadniki odzywcze, ktére pomagajg utrzymaé wysoki
poziom energii i sprawno$¢ umystu oraz stabilny poziom glukozy we krwi przez caty dzien.
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Zréwnowazony poziom cukru we krwi
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PYTANIE Co jeszcze jest niezbedne do tego, by cieszyé sie zdrowszym,
szcze$liwszym zyciem i wiekszq witalnosciq?
ODPOWIEDZ

Nawadnianie organizmu

Woda pomaga w utrzymaniu prawidtowych funkciji fizycznych i poznawczych*. Nawadnianie
to proces polegajgcy na utrzymywaniu réwnowagi ptynéw gtéwnie poprzez picie czystej
wody lub niestodzonych napojéw bez zawartosci kofeiny, co jest niezbedne do utrzymania
prawidtowych funkciji fizjologicznych i ogélnego stanu zdrowia. Biorgc pod uwage fakt, ze
woda stanowi ponad 50% masy ciata, bardzo wazne jest regularne nawadnianie organizmu
i spozywanie w ciggu dnia (nawet jesli nie odczuwamy pragnienia) co najmniej 2 litréw wody
z réznych zrédet.

Aktywny styl zycia

Aktywny styl zycia i codzienna aktywno$¢ fizyczna majg kluczowe znaczenie dla utrzymania
zdrowia i dobrego samopoczucia. Wykonywanie réznych éwiczen fizycznych, w tym
aerobowych, sitowych i rozciggajgcych, moze pozytywnie wptywaé zaréwno na
samopoczucie fizyczne, jak i psychiczne.

Aby uzyskaé wiecej szczegdtéw, skontaktuj sie ze swoim Przedsigbiorcqg Amway.

*W celu uzyskania deklarowanego dziatania nalezy spozywaé dziennie co najmniej 2,0 | wody z réznych zrédet.




