
IŜŀƭǘƘȅ CƻǊ DƻƻŘ  

WELLNESS 
TOOLKIT 

[ƻŎŀƭƭȅ ǎǇƻƴǎƻǊŜŘ ōȅΥ 



5ŜŀǊ 9ƳǇƭƻȅŜǊΣ 
  

/ƻƳƳǳƴƛǝŜǎ ŀŎǊƻǎǎ !ƳŜǊƛŎŀ ŀǊŜ ŦŀŎƛƴƎ ŀ ǇǳōƭƛŎ ƘŜŀƭǘƘ ŎǊƛǎƛǎΦ 9ŀŎƘ ȅŜŀǊΣ ŀōƻǳǘ трлΣллл !ƳŜǊƛŎŀƴǎ ǿƛƭƭ ǎǳũŜǊ ŀ ƘŜŀǊǘ 
ŀǧŀŎƪ ǿƘƛƭŜ ƴŜŀǊƭȅ уллΣллл ǿƛƭƭ ǎǳũŜǊ ŀ ǎǘǊƻƪŜΦ [ŜŀŘƛƴƎ Ǌƛǎƪ ŦŀŎǘƻǊǎ ŦƻǊ ƘŜŀǊǘ ŘƛǎŜŀǎŜ ŀƴŘ ǎǘǊƻƪŜ ƛƴŎƭǳŘŜ ƭŀŎƪ ƻŦ ǇƘȅǎƛŎŀƭ 
ŀŎǝǾƛǘȅ ŀƴŘ ƻōŜǎƛǘȅΦ {ƛȄǘȅ ǇŜǊŎŜƴǘ ƻŦ !ƳŜǊƛŎŀƴǎ ŀǊŜ ƴƻǘ ƎŜǩƴƎ ŜƴƻǳƎƘ ŜȄŜǊŎƛǎŜΣ ōƭŀƳƛƴƎ ƭŀŎƪ ƻŦ ǝƳŜ ŀƴŘ ƭŀŎƪ ƻŦ                    
ƳƻǝǾŀǝƻƴΦ LƎƴƻǊƛƴƎ ǇǊƻǇŜǊ ŬǘƴŜǎǎ ŀƴŘ ƴǳǘǊƛǝƻƴ ƛƴŎǊŜŀǎŜǎ ǘƘŜ ŎƘŀƴŎŜǎ ƻŦ ƘŜŀǊǘ ŘƛǎŜŀǎŜΣ ǎǘǊƻƪŜΣ ƘƛƎƘ ōƭƻƻŘ ǇǊŜǎǎǳǊŜΣ 
ŘƛŀōŜǘŜǎ ŀƴŘ ǎƻƳŜ ŦƻǊƳǎ ƻŦ ŎŀƴŎŜǊΦ 
  

tǊŜǾŜƴǝƻƴ ƛǎ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘ ǘƻ ŎƘŀƴƎƛƴƎ ǘƘƛǎ ŘȅƴŀƳƛŎΦ !ƳŜǊƛŎŀΩǎ ŜƳǇƭƻȅŜǊǎ Ŏŀƴ ƘŜƭǇΦ ¢Ƙƛǎ ƛǎ ǿƘȅ 5ƛƎƴƛǘȅ IŜŀƭǘƘ ŀƴŘ              
²ŜǎǘŜǊƴ IŜŀƭǘƘ !ŘǾŀƴǘŀƎŜ ŀǊŜ ǇǊƻǳŘ ǘƻ ǎǳǇǇƻǊǘ ǘƘŜ !ƳŜǊƛŎŀƴ IŜŀǊǘ !ǎǎƻŎƛŀǝƻƴΩǎ IŜŀƭǘƘȅ CƻǊ DƻƻŘ ƳƻǾŜƳŜƴǘΦ 
IŜŀƭǘƘȅ CƻǊ DƻƻŘ ƛǎ ŀ ǊŜǾƻƭǳǝƻƴŀǊȅ ƘŜŀƭǘƘȅ ƭƛǾƛƴƎ ƛƴƛǝŀǝǾŜ ōǊƛƴƎƛƴƎ ǊŜŀƭ ǎƻƭǳǝƻƴǎ ƛƴǘƻ ŜǾŜǊȅŘŀȅ ŜƴǾƛǊƻƴƳŜƴǘǎΦ ¢ƘŜ         
ŀǇǇǊƻŀŎƘ ƛǎ ǎƛƳǇƭŜΥ 9ŀǘ {ƳŀǊǘΦ aƻǾŜ aƻǊŜΦ !ŘŘ /ƻƭƻǊΦ .Ŝ ²ŜƭƭΦ  
  

²ŜΩǊŜ ŜƴŎƻǳǊŀƎƛƴƎ ƳƻǊŜ ŜƳǇƭƻȅŜǊǎ ǘƻ ǇǊƻƳƻǘŜ ǿƻǊƪǎƛǘŜ ǿŜƭƭƴŜǎǎ ŀƴŘ ƛƴǾƛǘŜ ȅƻǳ ǘƻ Ƨƻƛƴ ǳǎ ƛƴ ǎǳǇǇƻǊǝƴƎ ǘƘŜ !ƳŜǊƛŎŀƴ 
IŜŀǊǘ !ǎǎƻŎƛŀǝƻƴΩǎ Ƴƛǎǎƛƻƴ ƻŦ ƛƳǇǊƻǾƛƴƎ ǘƘŜ ŎŀǊŘƛƻǾŀǎŎǳƭŀǊ ƘŜŀƭǘƘ ƻŦ ŀƭƭ !ƳŜǊƛŎŀƴǎ ōȅ ŎǊŜŀǝƴƎ ŀ ŎǳƭǘǳǊŜ ƻŦ ǿŜƭƭƴŜǎǎ ƛƴ 
ȅƻǳǊ ǿƻǊƪǇƭŀŎŜΦ  
  

¢ƻ ŀǎǎƛǎǘ ȅƻǳ ŀƴŘ ȅƻǳǊ ƻǊƎŀƴƛȊŀǝƻƴ ƛƴ ǘƘŜǎŜ ŜũƻǊǘǎΣ ǿŜ ŀǊŜ ǇƭŜŀǎŜŘ ǘƻ ǇǊƻǾƛŘŜ ȅƻǳ ǿƛǘƘ ƻǳǊ ²ƻǊƪǎƛǘŜ ²ŜƭƭƴŜǎǎ ¢ƻƻƭƪƛǘΦ 
LƴŎƭǳŘŜŘ ƛƴ ǘƘƛǎ ƪƛǘΣ ȅƻǳ ǿƛƭƭ ŬƴŘΥ  
   

¶ ¢ƛǇǎ ŀƴŘ ƘŀŎƪǎ ǘƻ ƛƴŎƻǊǇƻǊŀǘŜ ƘŜŀƭǘƘ ƛƴ Řŀȅ-ǘƻ-Řŀȅ ōǳǎƛƴŜǎǎ 

¶ 9ŘǳŎŀǝƻƴ ŀƴŘ ǿŜƭƭƴŜǎǎ ƳŀǘŜǊƛŀƭǎ ŦƻǊ ȅƻǳǊ ŜƳǇƭƻȅŜŜǎ 

¶ {ŀƳǇƭŜ ƳŜǎǎŀƎƛƴƎ ǘƻ ǇǊƻƳƻǘŜ ŀǿŀǊŜƴŜǎǎ ŀƳƻƴƎ ǎǘŀũ 

¶ hƴƭƛƴŜ ǊŜǎƻǳǊŎŜǎ ŀƴŘ ǘƻƻƭǎ ŘŜǎƛƎƴŜŘ ǘƻ ŜƴƎŀƎŜΣ ŜƳǇƻǿŜǊ ŀƴŘ ǊŜŎƻƎƴƛȊŜ ȅƻǳǊ ǘŜŀƳ  
  

{ǘǳŘƛŜǎ ǎǳƎƎŜǎǘ ǘƘŀǘ ǇǊƻƳƻǝƴƎ ŀ ŎǳƭǘǳǊŜ ƻŦ ŀŎǝǾƛǘȅ ǿƛƭƭ ƘŜƭǇ ƻǊƎŀƴƛȊŀǝƻƴǎ ƛƴŎǊŜŀǎŜ ǇǊƻŘǳŎǝǾƛǘȅΣ ǊŜŘǳŎŜ ŀōǎŜƴǘŜŜƛǎƳΣ 
ƭƻǿŜǊ ǘǳǊƴƻǾŜǊ ǊŀǘŜǎ ŀƴŘ ǊŜŘǳŎŜ ƘŜŀƭǘƘŎŀǊŜ ŎƻǎǘǎΦ ²ƛǘƘ ƻōŜǎƛǘȅ ŎƻǎǝƴƎ !ƳŜǊƛŎŀƴ ōǳǎƛƴŜǎǎŜǎ ϷмнΦт ōƛƭƭƛƻƴ ǇŜǊ ȅŜŀǊ ƛƴ 
ƳŜŘƛŎŀƭ ŜȄǇŜƴǎŜǎ ŀƴŘ ϷннрΦу ōƛƭƭƛƻƴ ƛƴ ƘŜŀƭǘƘ-ǊŜƭŀǘŜŘ ǇǊƻŘǳŎǝǾƛǘȅ ƭƻǎǎŜǎΣ ŀƴȅ ǇǊƻƎǊŀƳ ǘƘŀǘ ƛƴŎǊŜŀǎŜǎ ǘƘŜ ǇƘȅǎƛŎŀƭ            
ŀŎǝǾƛǘȅ ƻŦ ŜƳǇƭƻȅŜŜǎ ǿƛƭƭ ǇƻǎƛǝǾŜƭȅ ƛƳǇŀŎǘ ǘƘŜ ōƻǧƻƳ ƭƛƴŜΦ  
  

9ǾŜƴ ǎƳŀƭƭ ŎƘŀƴƎŜǎ ƛƴ ŜǾŜǊȅŘŀȅ ƭƛŦŜ Ŏŀƴ ǊŜǎǳƭǘ ƛƴ ōƛƎ ƛƳǇǊƻǾŜƳŜƴǘǎ ƛƴ ƘŜŀǊǘ ƘŜŀƭǘƘΦ ²ƛǘƘ ȅƻǳǊ ƘŜƭǇΣ ȅƻǳǊ ǿƻǊƪǇƭŀŎŜ ŀƴŘ 
ȅƻǳǊ ŜƳǇƭƻȅŜŜǎ Ŏŀƴ ōŜ ƻƴ ǘƘŜƛǊ ǿŀȅ ǘƻ ōŜǧŜǊ ƘŜŀƭǘƘΦ ¢ƘŜǊŜΩǎ ƴƻ ōŜǧŜǊ ōŜƴŜŬǘ ǘƻ ƻũŜǊ ȅƻǳǊ ŜƳǇƭƻȅŜŜǎ ǘƘŀƴ ƘŜƭǇƛƴƎ 
ǘƘŜƳ ƭƛǾŜ ƘŜŀƭǘƘƛŜǊΣ ƭƻƴƎŜǊ ƭƛǾŜǎΦ ²ƻǊƪƛƴƎ ǘƻƎŜǘƘŜǊΣ ǿŜ Ŏŀƴ ƳŀƪŜ ŀƴ ŜȄǘǊŀƻǊŘƛƴŀǊȅ ƛƳǇŀŎǘ ƛƴ ǘƘŜ ŬƎƘǘ ŀƎŀƛƴǎǘ ƘŜŀǊǘ              
ŘƛǎŜŀǎŜ ŀƴŘ ǎǘǊƻƪŜ ŀƴŘ ƎǊŜŀǘƭȅ ǊŜŘǳŎŜ ǘƘŜ Ǌƛǎƪ ƻŦ ǘƘŜǎŜ ŘƛǎŜŀǎŜǎ ŦƻǊ ȅƻǳǊ ǘŜŀƳΦ ¢Ƙŀƴƪ ȅƻǳ ŦƻǊ ȅƻǳǊ ƛƴǘŜǊŜǎǘ ƛƴ ŎǊŜŀǝƴƎ ŀ 
ƘŜŀƭǘƘƛŜǊ ŎƻƳƳǳƴƛǘȅΦ 
  

{ƛƴŎŜǊŜƭȅΣ 
 
 
 
 
[ŀǳǊƛŜ IŀǊǝƴƎ      DŀǊǊȅ aŀƛǎŜƭ 
{ŜƴƛƻǊ ±ƛŎŜ tǊŜǎƛŘŜƴǘΣ hǇŜǊŀǝƻƴǎ    tǊŜǎƛŘŜƴǘ ŀƴŘ /ƘƛŜŦ 9ȄŜŎǳǝǾŜ hŶŎŜǊ 
DǊŜŀǘŜǊ {ŀŎǊŀƳŜƴǘƻ {ŜǊǾƛŎŜ !ǊŜŀΣ 5ƛƎƴƛǘȅ IŜŀƭǘƘ ²ŜǎǘŜǊƴ IŜŀƭǘƘ !ŘǾŀƴǘŀƎŜ 

[ƻŎŀƭƭȅ ǎǇƻƴǎƻǊŜŘ ōȅΥ 



¸Ĉĥ ÕĈĂΩġ éÁİÙ ġĈ äĈ ĈĂ Á ÕìÙġ ġĈ ÏéÁĂäÙ ķĈĥė ÕìÙġ Ĉė                   
ÎÙÏĈāÙ Á ėĥĂĂÙė ġĈ ěġÁėġ ėĥĂĂìĂäΦ  

 
  

.ÙìĂä éÙÁûġéķ ÏÁĂ ÎÙ ÎėìäéġΣ éÁĔĔķΣ ġÁěġķ ÁĂÕ ãĥĂΗ 
 
  

!ûû ìġ ġÁùÙě ÁėÙ Á ãÙı ûìġġûÙ ÏéÁĂäÙě ġéÁġ ÏÁĂ                                    
ÁÕÕ ĥĔ ġĈ āÁùÙ Á Îìä ÕìããÙėÙĂÏÙΣ ûìùÙ                                                                                     

ÙÁġìĂä ěāÁėġΣ ÁÕÕìĂä ÏĈûĈėΣ āĈİìĂä āĈėÙ ÁĂÕ ÎÙìĂä ıÙûûΦ  
 
   

²ÙΩûû ěéĈı ķĈĥ éĈı ıìġé ěÏìÙĂÏÙ-ÎÁěÙÕ                                                
ìĂãĈėāÁġìĈĂ ÁĂÕ ķĈĥ-ÎÁěÙÕ āĈġìİÁġìĈĂ ěĈ ġéÙ ġéìĂäě ķĈĥ 
ıÁĂġ ġĈ ÕĈ ÏÁĂ ÎÙÏĈāÙ ġéÙ ġéìĂäě ķĈĥ ûĈİÙ ġĈ ÕĈΦ 

  
  

WĈìĂ ġéÙ āĈİÙāÙĂġ ÁĂÕ ıÙΩûû éÙûĔ ķĈĥ äÙġ ÁĂÕ ěġÁķ                         
IÙÁûġéķ CĈė DĈĈÕΦ  

[ƻŎŀƭƭȅ ǎǇƻƴǎƻǊŜŘ ōȅΥ 



WÁĂĥÁėķ 

!ŎǘƛǾƛǘȅΥ [ƛŦŜΩǎ {ƛƳǇƭŜ т /ƘŜŎƪΗ 
hŦŦƛŎŜ wŜŎŜǎǎ τ ƎŜǘ ǳǇ ŦǊƻƳ ȅƻǳǊ 

ŘŜǎƪ ŀƴŘ ƎƻΗ 

CÙÎėĥÁėķ 

!ƳŜǊƛŎŀƴ IŜŀǊǘ aƻƴǘƘ 
²ŜŀǊ wŜŘ Řŀȅ τ CŜōΦ  нƴŘ 

!ŎǘƛǾƛǘȅΥ !ŘŘ ŀ ƭƛǘǘƭŜ ǊŜŘ ǘƻ ȅƻǳǊ ŘƛŜǘΗ 

aÁėÏé 

bŀǘƛƻƴŀƭ bǳǘǊƛǘƛƻƴ aƻƴǘƘ 
!ŎǘƛǾƛǘȅΥ aŜŀǘƭŜǎǎ aƻƴŘŀȅ aŀǊŎƘΗ 

aÁķ 

IƛƎƘ .ƭƻƻŘ tǊŜǎǎǳǊŜ  !ǿŀǊŜƴŜǎǎ   
ϧ  !ƳŜǊƛŎŀƴ {ǘǊƻƪŜ aƻƴǘƘ 

 

WĥĂÙ 

bŀǘƛƻƴŀƭ /tw ǿŜŜƪ                          
WǳƴŜ мǎǘ τWǳƴŜ тǘƘ 
!ŎǘƛǾƛǘȅΥ [ŜŀǊƴ /twΗ 

Wĥûķ 

!ŎǘƛǾƛǘȅΥ wŜǘƘƛƴƪ ȅƻǳǊ ŘǊƛƴƪ ŀƴŘ 
ǎǘŀȅ ƘȅŘǊŀǘŜŘΗ 

!ĥäĥěġ 

!ŎǘƛǾƛǘȅΥ /ƻƴǘǊƻƭ ȅƻǳǊ                             
ŎƘƻƭŜǎǘŜǊƻƭΗ 

!Ĕėìû 

bŀǘƛƻƴŀƭ aƻǾŜ aƻǊŜ aƻƴǘƘ 
!ŎǘƛǾƛǘȅΥ {ǘŀǊǘκ/ƻƴǘƛƴǳŜ       
ǿŀƭƪƛƴƎ ƳŜŜǘƛƴƎǎΗ 

{ÙĔġÙāÎÙė 

IŜŀǊǘ ϧ {ǘǊƻƪŜ ²ŀƭƪ aƻƴǘƘ 
{ǘŀǘŜ ϧ /ƻƳƳǳƴƛǘȅ ǿŀƭƪǎΥ                                                       
{ŜǇǘΦ нтǘƘ ϧ {ŜǇǘΦ нфǘƘΗ 

hÏġĈÎÙė 

²ƻǊƭŘ {ǘǊƻƪŜ 5ŀȅ τ hŎǘΦ нфǘƘ 
¢ǊƛŎƪ ƻǊ ¢ǊŜŀǘΚ                              

IŜŀƭǘƘȅ  !ƭǘŜǊƴŀǘƛǾŜǎΗ 

bĈİÙāÎÙė 

bŀǘƛƻƴŀƭ 9ŀǘ {ƳŀǊǘ aƻƴǘƘ 
!ŎǘƛǾƛǘȅΥ IŀǊǾŜǎǘ IŜŀƭǘƘȅ hŦŦƛŎŜ 

tƻǘƭǳŎƪΗ 

5ÙÏÙāÎÙė 

!ŎǘƛǾƛǘȅΥ IƻƭƛŘŀȅ ŘŜ-ǎǘǊŜǎǎ ōȅ     
ǎǘŀƴŘƛƴƎ ǳǇ ǘƻ ǎǘǊŜǘŎƘΗ 

IÙÁûġéķ CĈė DĈĈÕ ƛǎ ŀ ƳƻǾŜƳŜƴǘ ŘŜǎƛƎƴŜŘ ǘƻ ėÁûûķ Ƴƛƭƭƛƻƴǎ ƻŦ !ƳŜǊƛŎŀƴǎ ǘƻ ƭƛǾŜ                            
ƘŜŀƭǘƘƛŜǊ ƭƛǾŜǎΣ ìĂěĔìėÙ ŀ ƭŀǎǝƴƎ ŎƘŀƴƎŜΣ ŀƴŘ ĥĂìãķ ǇŜƻǇƭŜ ŀǊƻǳƴŘ ǘƘŜ ǎƛƳǇƭŜ ƛŘŜŀ ǘƘŀǘ ƳŀƪƛƴƎ  

   

ŀ ǎƳŀƭƭ ŎƘŀƴƎŜ ǘƻŘŀȅ Ŏŀƴ ŎǊŜŀǘŜ ŀ ŘƛũŜǊŜƴŎŜ ŦƻǊ ƎŜƴŜǊŀǝƻƴǎ ǘƻ ŎƻƳŜΦ  

[ƻŎŀƭƭȅ ǎǇƻƴǎƻǊŜŘ ōȅΥ 

http://www.heart.org/HEARTORG/Conditions/My-Life-Check---Lifes-Simple-7_UCM_471453_Article.jsp#.WfoZOVtSy00
https://recipes.heart.org/recipes/2101/grilled-avocado-with-strawberry-and-honey

