ZDROWERSI

kliknij po zdrowie

BUDOWANIE DZIECIECEJ ODPORNOSCI

1. State pory snu + niezbyt pézne pory zasypiania = PELNA REGENERACJA
2. Sniadanie - NAJWAZNIEJSZY POSILEK

3. Wiasciwe NAWODNIENIE

4. Witaminy, mineraty, kwasy ttuszczowe

— ADEK (rozpuszczalne w ttuszczach)

- kompleks witamin z grupy B, C,

- cynk, magnez,

- OMEGA-3.

5. Probiotyki = zdrowe jelita = MNIEJ WIRUSOW | BAKTERII, MNIEJ INFEKCJI

6. Ruch na SWIEZYM POWIETRZU

7. Czeste PRZYTULANIE = bezpieczenstwo, spokoj, zadowolenie, mniejszy
stres i lek = SILNIEJSZY UKLAD NERWOWY | LEPSZA ODPORNOSC

8. Rozsadna higiena
9. Ubieranie NA CEBULKE = nie przegrzewaj!

10. Temperatura w domu (a przynajmniej w sypialni) 18-21 stopni; wilgotnos$é
min. 40.%

Moje notatki:

www.zdrowersi.pl



