Jak dobrze zaczaé dzien w pracy nie pijac kolejnej kawy?
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Zbyt czeste picie kawy przestaje na nas dziata¢, a nadmiar kofeiny pozbawia nas magnezu 1 wody, co
dodatkowo spowalnia ciSnienie 1 wzmaga sennoS¢. Na szcz¢sScie kawa nie jest jedynym sposobem na

dodanie sobie energii, wigc zamiast siggac po koleja filizank¢ czarnego napoju skorzystajmy lepiej ze
skutecznych zamiennikow.

Woda zdrowia doda...
Pijmy duzo wody. Odwodniony organizm jest permanentnie zme¢czony 1 dziala na zwolnionych obrotach.
Zielona herbata

Zawiera mniej kofeiny niz kawa, a przede wszystkim odtruwa organizm, zmniejsza ryzyko zakrzepicy 1
podnosi nasza odpornos¢.

Napar z liSci ostrokrzewu paragwajskiego — yerba mate

Picie yerba dziata pobudzajaco 1 jest polecane szczegdlnie osobom prowadzacym aktywny tryb zycia, z
uwagi na dziatanie podnoszace wydolnos¢ uktadu krazenia. Liscie ostrokrzewu dzialaja nie tylko
pobudzajaco, ale takze stymuluja organizm do oczyszczania z toksyn oraz zapobiegaja odktadaniu
cholesterolu.

Naturalne energetyki

Zamiast kawy mozemy przygotowac sobie naturalny energetyk: sok z jabtka, cytryny i imbiru. Pobudzi
nasz organizm, dostarczy mu niezb¢dnych witamin, a nie zaszkodzi.

Kolejnym naturalnym energetykiem jest ten na bazie wody mineralnej. Wystarczy 1 litr wody, 2 stotowe
tyzki miodu, duza szczypta soli morskiej 1 1/4 szklanki soku ze Swiezo wycisnigtych cytryn. Catos¢
mieszamy najlepiej drewniang tyzka i przechowujemy w szklanym naczyniu. Mozna rowniez wzbogacic¢
smak napoju Swiezymi listkami migty. Jak to dziata? S61 morska dostarcza niezbgdnych mineratlow, miéd
uzupelnia weglowodany, a sok z cytryny jest Zrodtem witaminy C, wapnia 1 magnezu.

Kilkana$cie minut éwiczen

W miejsce kofeinowego pobudzajacego kopa, otrzymamy zdrowa dawke endorfin, adrenaliny 1
dopaminy. A przy okazji mozemy wzmocni¢ nasza kondycje.

Jesli nie pijemy kawy dla samych jej walorow smakowych, a zalezy nam jedynie na efekcie
pobudzajacym, moze powinniSmy catkowicie zrezygnujecie z jej picia...
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