
                                                     JAK ZWIĘKSZYĆ ODPORNOŚĆ ?   

     Na prowadzenie zdrowego stylu życia ( w tym profilaktykę COVID-19) ma wpływ: produktywne

życie społeczne i ekonomiczne” a także wymiar duchowy. Tak zwana profilaktyka wczesna  utrwala

prawidłowe  wzorce  zdrowego  stylu  życia,   prawidłowe  nawyki  żywieniowe,  aktywność

fizyczną ,prawidłową suplementację witamin i minerałów.

1.Prawidłowe nawyki żywieniowe: ograniczenie spożycia węglowodanów oraz tłuszczów, częstsze

posiłki  (min.  5  razy  dziennie),  dieta  bogata  w  warzywa,  owoce  i  ryby,  produkty  gotowane  lub

pieczone. 

2.Aktywność  fizyczna:  częste  spacery  znacząco  poprawiają  funkcjonowanie  układu  sercowo-

naczyniowego, układu mięśniowego, kostnego etc. Nordic walking wskazany u osób starszych.

3.Suplementacja: zawiera niezbędne dla zdrowia składniki (zwłaszcza witaminy lub inne substancje

egzogenne),których  może  brakować  w  codziennej  diecie.  Dlaczego  suplementacja  jest  ważna:

Witaminy  i  minerały odgrywają  kluczową  rolę  w  prawidłowym  funkcjonowaniu  naszego

organizmu. Ich niedobór może przyczynić się do zmniejszenia odporności.

 


