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Dbaj o to, by kolacja
byta lekkostrawna

Pomocne w zasypianiu
moga byé takze napary
ziotowe, np. melisa, mieta,
rumianek, ktére warto pic
regularnie po kolacji. Nie
tylko uspokajaja, lecz
takze utatwiajqg trawienie.
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for good health

Unikaj picia kawy i herbat
na min. 8 h przed snem

Aktywno$é fizyczna
pobudza organizm, unikaj
intensywnego wysitku zaraz
przed snem. Zamiast tego
mozesz sie rozciggaé lub
praktykowaé¢ spokojng
joge.

www.fgh.com.pl

Wraz z produktami
zawierajgcymi biatko
dostarczasz tryptofanu,
czyli aminokwasu, ktérego
pochodng jest serotoning,
a to wtasnie od je
stezenia w nquigf(szym
stopniu zalezy jako$¢ snu.
Zrédta tryptofanu to: dréb,
ryby, sery, mleko, jaja, a
takze soja, kalafior, brokut
(pod warunkiem, ze nie
wywotujg u Ciebie wzded).

Odgrywajq one

znaczqgcq role w produkcji
serotoniny. Znajdziesz je w
produktach zbozowych z
pefnego przemiatu,
owocach morza, soi,
soczewicy, wqtrobie,
drobiu, jajkac ,
orzechach, bananach i
drozdzach.

tel.

530 610 070

Badania wykazaty, ze
petnowartoséciowe
biatko potaczone z
weglowodanami
ztozonymi optymalizuje
procesy regeneracji
podczas snu

Produkty zbozowe, zarodki
pszenne, mieso, orzechy,
owoce suszone, kiefki,
zielone warzywa lisciaste i
roéliny straczkowe to bardzo
dobre Zrédto magnezu

i zelaza. Ich niedobdér moze
byé przyczyng napiecia,
bezsennoici, méwienia
przez sen, a nawet
koszmardéw.
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biuro@fgh.com.pl



70% rodzicéw uvwaza, ze
ich dzieci ¢piq
odpowiednio dfugo, w
rzeczywistosci robi to
jedynie 25% dzieci.

Przecietny cztowiek potrafi
obudzi¢ sie w nocy nawet

6 razy i o tym nie
pamietac.

"Badanie National Sleep Foundation

Temperatura ciata osigga
najnizszg wartos¢ po
okoto 2 godzinach po
Kazdego roku dochodzi do 1,2 zasnigciu.
miliona wypadkéw drogowych

spowodowanych sennoscia.
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U oséb $pigeyh 6 godz.
lub mniej na dobe,
wystepuje 40% wzrost
ryzyka zachorowania

na raka.
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Bezsennos¢ jest w
pewnym stopniu \

W najgorszej porze jestesmy \
0 26% miej wydajni

"Badanie brytyjskiego uniwersytetu w Birmingham 2015
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kolorze. Niewielki
procent ludzkosci ma -’
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czarno - biafe sny.
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dziedziczna - 28 do
45% przypadkdéw
przenosi sie z rodzica
na dziecko.

tel. 530 610 070 biuro@fgh.com.pl



Przepis na zdrowaq kolacje

KASZA JAGLANA Z
PIECZONA PAPRYKA,
GRANATEM | ORZECHAMI

e papryka czerwona -2 sztuki

e papryka mielona, wedzona stodka -diyzeczka
e kasza jaglana - V2 szklanki

e granat - V2 sztuki

e orzechy wioskie - 30g

e pestki dyni‘- 3 tyzki Energia: 241,4 kcal
o s6l - 5 lyzeczki B:799
. W: 214 g
e pieprz czarny - | szczypta T:127 g
e siemie Iniane - 1lyzeczka Blonnik: 5,3 g

1. Wiacz piekarnik i ustaw najwyzsza mozliwg temperature. Kasze
jaglana ugotuj wedtug wytycznych producenta zamieszczonych na
opakowaniu. W16z papryki do piekarnika i piecz do momentu az skérka
zrobi sie czarna. Opalone papryki zawin w folie aluminiowq i pozwdl im
ostygnac.

2. Po uptywie tego czasu rozwin folie i obierz papryki ze spalonej skéry;
powinna ona bez problemu odchodzié. Usur i wyrzué gniazda nasienne.
Przygotowany migzsz papryki zblenduj na gtadkg'mase z dodatkiem
szezypty soli, pieprzu i papryki wedzonej. Nastepnie doktadnie potacz
mase z kaszqg jaglana.

3. Granata obierz. Pestki podpraz na suchej patelni wraz z posiekanymi
orzechami wioskimi

Przygotowang paprykowq safatke jaglang porcjuj na 3 miseczki. Kazdg
z nich posyp pestkami, orzechami, siemieniem Inianym i granatem.

forgquhealth www.fgh.com.pl tel. 530 610 070 biuro@fgh.com.pl



WADY ZALETY
PODNOSI STEZENIE
CUKIER BIALY, GLUKOZY | INESULINY BRAK

CUKIER BRAZOWY, W KRWI, WYSOKA

CUKIER TRZCINOWY KALORYCZNOSC
ZAWIERA WITAMINY,
MNIEJ MINERALY | ENZYMY
StODKI, KORZYSTNIE
BARDZIEJ WPLYWAJACE NA
KALORYCZNY ZDROWIE, W TYM NA

SYROP Z AGAWY,

ODPORNOSC

ZAWIERAJA WITAMINY I

SYROP KLONOWY ZAWIERAIJA MINERALY,
’ FRUKTOZE, USPRAWNIAJA PRAC
SYROP DAKTYLOWY MNIEJ SLODKIE PRZEWODU
NIZ CUKIER POKARMOWEGO, MNIEJ

KALORYCZNE NIZ CUKIER

BOLE ZAWROTY
GLOWY, NUDNOSCI,

BARDZO NISKA

ASPARTAM WYSYPKA, KALORYCZNOSC,
DZIALANIE SLODSZY OD CUKRU
NOWOTWOROWE
ZAWIERA WITAMINY |
MINERALY, BRAK
STEWIA BRAK KALORII, NIE PODNOSI
STEZENIA GLUKOZY |
INSULINY WE KRWI
BEZ KALORII, NIE
INULINA, BRAK WPLYWA NA

ERYTRYTOL
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STEZENIE GLUKOZY
WE KRWI

biuro@fgh.com.pl



