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PRZED 22:00

Lepszy nastroj Poprawiona rownowaga Lepsza jakosc snu
hormonalna
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Mniejsza chec Wzmocniony ukfad Wiecej energii
wieczornego podjadania  odpornosciowy nastepnego dnia

Lepsze zarzadzanie ~ Zmniejszenie ryzyka Redukcja stanow
masg ciala choréb przewlektych zapalnych



Lepszy nastroj

/asypiajac wczesniej, dajesz
swojemu umystowi czas na
regeneracje. Dzieki temu budzisz
Sie z pozytywng energig, gotowy

stawic czofa wyzwaniom.



~

\ 4
. ’
' d
~ 4
\\ ’l

Poprawiona rownowaga hormonalna

Regularny sen przed 22:00 wspiera
stabilnos¢ hormondéw
odpowiedzialnych za stres, energie |
apetyt. To klucz do zdrowego

funkcjonowania organizmu.



Lepsza jakosc¢ snu

Wczesne zasypianie pozwala na
petniejszy i gtebszy sen, ktory
odzywia ciato i umyst. Wstajesz

wypoczety i pefen zycia.
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Mniejsza che¢ wieczornego podjadania

Zasypiajac wczesniej, unikasz
pokusy siegania po niezdrowe
przekaski, ktore moga obcigzac

Twoj organizm i wptywac na wage.



Wzmocniony ukiad odpornosciowy

Sen to czas, kiedy Twdj organizm
Sie regeneruje 1 wzmacnia Swoja
zdolnosc do walki z infekcjami.

Dzieki temu rzadziej chorujesz.
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Wiecej energii na:te;pnego dnia

Odpowiednio dtugi sen daje

Ci wiecej sity i koncentracji,
aby efektywnie dziatac

przez caty dzien.



Lepsze zarzadzanie masg ciata

Wczesne ktadzenie sie spac
sprzyja zdrowemu metabolizmowi,
O utatwia utrzymanie

prawidtowej wagi i sylwetki.



Zmniejszenie ryzyka chorob przewlektych

Sen dziata jak tarcza ochronna -
pomaga zmniejszyc ryzyko
cukrzycy, chordb serca i innych

przewlektych dolegliwosci.



Redukcja stanow zapalnych

Regeneracja podczas snu pozwala
organizmowl na zmniejszenie
stanow zapalnych, co wspiera

zdrowie i zapobiega bolowi.



