Come vivere in modo sano
Una vita più sana con 6 semplici consigli
Aspirate a condurre una vita più sana? In questa occasione condividiamo 6 consigli con cui migliorare il proprio stile di vita.
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Milioni di persone conducono una vita sedentaria. Anche se i suoi effetti sono stati discussi più volte, molti sottovalutano i danni che provoca con il passare del tempo.
Consigli per una vita più sana
1. Programmare la giornata
Suggerimenti e trucchi
· Scriviamo in un’agenda tutto quello che dobbiamo fare durante la giornata, calcolando quanto tempo ci vuole.
· Cerchiamo di ottimizzare le nostre attività dal primo momento in cui ci svegliamo e ogni mattina riflettiamo sul fatto che vivremo un giorno diverso.
2. Attiviamo il corpo e la mente
Alziamoci 15 o 20 minuti prima del solito e approfittiamo di questo tempo per svolgere l’attività fisica che più ci piace.
Se abbiamo più tempo durante la giornata, andiamo in palestra o programmiamo altre attività a casa.
3. Adottiamo una dieta bilanciata per una vita più sana
· Aumentiamo il consumo giornaliero di frutta, verdura e carni magre.
· Moderiamo il consumo di grassi e carboidrati, senza però eliminarli dalla dieta.
· Riduciamo al massimo il consumo di sale, zuccheri raffinati e prodotti trasformati.
4. Cucinare a casa per una vita più sana
· Iniziamo con ricette semplici e sane che non richiedono troppo tempo.
· Prepariamo molte insalate, frullati e carni cotte al vapore e grigliate.
[bookmark: _GoBack]5. Camminare ogni volta che è possibile

· Dedichiamo 20 o 30 minuti a una passeggiata all’aperto. Questa attività ci libera dallo stress e migliora la nostra salute fisica.
· Se ne abbiamo la possibilità, camminiamo invece di usare l’auto o altri mezzi di trasporto. Più camminiamo e meglio è.
6. Consumiamo più tisane e infusi di erbe
· Prepariamo un’infusione con la nostra pianta preferita e consumiamola a stomaco vuoto o in mattinata.
· Alcune opzioni consigliate sono zenzero, camomilla, menta, fieno greco e cannella, tra le altre.
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