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Sroda z Profilaktyka - Odzywianie w sezonie zimowym

Zimowa porg moze zmniejszy¢ sie nasza aktywnos¢ fizyczna przez co zmniejsza sie
zapotrzebowanie energetyczne. Zmienia sie tez nasz spos6b odzywiania — mamy dostep
do mniejszych ilosci swiezych warzyw i owocéw. W tym okresie dobrg alternatywa moga
by¢ kiszone i mrozone warzywa i owoce. Zimg dla Twojego zdrowia wazne s3: [ |
prawidtowa, zbilansowana dieta [| aktywnos¢ fizyczna (] relaks i odpowiednia ilosé snu [
odpowiedni ubior i dbatos¢ o odpornos¢ organizmu. Positki jedzone zimg powinny
zapewniac¢ energie adekwatng do naszej aktywnosci fizycznej. Pamietaj rowniez o
cieptych daniach, ktére pomog3 ci sie rozgrza¢ w zimne dni.
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