
My Healthy 
Lifestyle

P R E S E N T A T I O N S M A D E

A N N A  K O C H A Ń S K A  1 T Ż



My principles of a 
healthy lifestyle

I T R Y T O  E A T H E A L T H Y .  I  

A V O I D U N H E A L T H Y S N A C K S

D U R I N G T H E  D A Y A N D  

R E P L A C E T H E M W I T H  F R U I T S

O R V E G E T A B L E S .

I  E A T F I S H O N C E A  W E E K

B E C A U S E O F F A T S O M E G A - 3

I T  I S R E C O M M E N D I N G T O  

D R I N K  1 . 5 - 2  L I T E R S O F  W A T E R

A  D A Y ,  I T ' S H A R D  F O R  M E  T O  

D R I N K  S O M U C H  W A T E R

B E C A U S E I  L I K E S W E E T

D R I N K S ,  B U T  I  T R Y M Y  B E S T



Time Outside

I  L O V E  N A T U R E ,  A N I M A L S

A N D  S P O R T S .  A L L I N  O N E  

B E C A U S E I  R I D E H O R S E S

T H R E E T I M E S A  W E E K .  

T H A N K S T O  T H I S ,  I  S P E N D A  

L O T  O F  T I M E O U T D O O R S ,  

B U R N I N G C A L O R I E S A N D  

D O I N G W H A T I  L O V E .

R E G U L A R H O R S E R I D I N G H A S

A  B I G  I M P A C T O N  M Y  H E A L T H ,  

W E L L - B E I N G A N D  F I G U R E



Hand washing

I T  M A Y B E  S T R A N G E ,  B U T  

I T ' S V E R Y I M P O R T A N T T O  

M E .  I  A L W A Y S W A S H M Y  

H A N D S B E F O R E E A T I N G ,  

W H E N I ' M G O I N G T O  

H O M E F R O M  O U T S I D E O R

U S E T H E  T O I L E T .



Cooking
I  L O V E  C O O K I N G ,  S O I  D O N ' T

B U Y F A S T  F O O D , I ' M C O O K I N G B Y  

M Y  O W N S O M Y  M E A L S A R E

H E A L T H Y B E C A U S E I  D O N ' T A D D

A N Y C H E M I C A L S .



My ecological 
garden

I  H A V E M Y  O W N

E C O L O G I C A L G A R D E N .  

I T  I S N O T  H U G E ,  B U T  I T

I S I M P O R T A N T T H A T I T

I S M I N E A N D  B I O .  T H I S

Y E A R I  P L A N T E D

T O M A T O E S ,  

S T R A W B E R R I E S ,  

O N I O N S A N D  H E R B S .



Shopping with 
eco-bag

F O R  O V E R A  Y E A R ,  I  H A V E

B E E N G O I N G S H O P P I N G  W I T H  

O N L Y A  C O T T O N B A G ,  N O  

D I S P O S A B L E P L A S T I C  B A G S .



Clothes
I  D O N ' T T H R O W A W A Y C L O T H E S

T H A T A R E T O O S M A L L  O R I ' M

B O R E D W I T H .  I  U S U A L L Y S E L L

T H E M O R G I V E T O  P E O P L E

W H O N E E D T H E M . I F I  W A N T  T O  

B U Y S O M E C L O T H E S ,  I  G O  T O  A  

T H R I F T S H O P S



Thank you for your 
attention

Live Healthy♥


