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4 POWODY BY SPAC WIECEJ

Poprawa Wiecej snu to
koncentracji i mniej kalorii

produktywnosci [ @

. Th AR
Dobry sen moze Sy Zty sen wptywa na hormony,
zmaksymalizowac umiejetnosci - ktore regulujg apetyt. Ci,
rozwigzywania problemaow i ktérzy maja odpowiedni sen,
poprawicC pamiec¢. Wykazano, ze zazwyczaj jedzg mniej kalorii
zty sen ostabia funkcje moézgu. niz ci, ktérzy ich nie jedza.

Sen poprawia Sen poprawia
uktad wydajnosc

®
odpornosciowy fizyczna

Wykazano, ze dtuzszy se
poprawia wiele aspektow
sprawnosci fizycznej i
sportowe.

Przynajmniej osiem godzin snu
moze poprawic Twoja
odpornosc¢ i pomoc w walce z
przeziebieniem.




