JAK ZWIEKSZYC ODPORNOSC ?

Na prowadzenie zdrowego stylu zycia ( w tym profilaktyke COVID-19) ma wptyw: produktywne
zycie spoteczne i ekonomiczne” a takze wymiar duchowy. Tak zwana profilaktyka wczesna utrwala
prawidtowe wzorce zdrowego stylu zycia, prawidtowe nawyki zywieniowe, aktywnosc
fizyczng ,prawidtowg suplementacje witamin i mineratow.

®
. Soli;

. Miesa czerwonego i przetworéw miesnych
(m.in. kietbas, wedlin, boczku);

(1Y Jecz weces |

. Produktéw zbozowych z petnego ziarna (np. ptatki
owsiane, pieczywo razowe, makaron razowy, kasze);
@ Réznokolorowych warzyw i owocéw
- wigcej warzyw niz owocow;
@ Nasion roslin straczkowych (np. fasola, groch, @ Cukrui stodzonych napojéw;
ciecierzyca, soczewica, bob); ® Produktow przetworzonych (takich jak: fast

© Ryb (zwhaszcza ttustych morskich);

food, stone przekaski, herbatniki, batony,
®  Produktow mlecznych niskottuszczowych, zwtaszcza wafelki) z duza zawartoscia soli, cukréw
fermentowanych; i tuszczow.

©  Orzechow i nasion (np. orzechéw wtoskich, pestek e Za mieniaj:

dyni, nasion stonecznika).
Przetworzone produkty zbozowe (np. jasne pieczywo, stodkie ptatki $niadaniowe) na petnoziarniste;

Mieso czerwone i przetwory miesne na ryby, dréb, jaja, nasiona roslin straczkowych i orzechy;
Stodkie napoje na wode;

Ttuszcze zwierzece na ttuszcze roslinne (oleje np. rzepakowy, oliwa z oliwek);

Produkty mleczne petnottuste na niskottuszczowe (mileko, jogurt, kefir, maslanka, biaty ser);

(\;
|

Smazenie, grillowanie na gotowanie w tym na parze, duszenie lub pieczenie.

Badz aktywny fizycznie, utrzymuj mase ciata w normie /f},og* f@- Z

1.Prawidtowe nawyki zywieniowe: ograniczenie spozycia weglowodanéw oraz ttuszczéw, czestsze
positki (min. 5 razy dziennie), dieta bogata w warzywa, owoce i ryby, produkty gotowane lub
pieczone.

2.Aktywnos$¢ fizyczna: czeste spacery znaczaco poprawiajg funkcjonowanie uktadu sercowo-
naczyniowego, uktadu miesniowego, kostnego etc. Nordic walking wskazany u oséb starszych.

3.Suplementacja: zawiera niezbedne dla zdrowia skfadniki (zwtaszcza witaminy lub inne substancje
egzogenne),ktérych moze brakowa¢ w codziennej diecie. Dlaczego suplementacja jest wazna:
Witaminy i mineraty odgrywaja kluczowa role w prawidlowym funkcjonowaniu naszego
organizmu. Ich niedobér moze przyczynic sie do zmniejszenia odpornosci.



