KRAJSKA HYGIENICKA STANICE

MORAVSKOSLEZSKEHO KRAJE SE SIDLEM V OSTRAVE

Jak jesté vice posilit odolnost téla v dobé vyskytu
onemocnéni COVID-19

Velmi dalezita, nejen v dobé zvySeného vyskytu respiracnich onemocnéni, je pestra
strava. Ke kazdému jidlu si dejme né&jaké ovoce nebo zeleninu. Upfednostriujme
celozrnné pecivo, lusténiny, libové maso, kvalitni tuky.

Nezapominejte na pohyb. Vyberte si pohyb, ktery Vam vyhovuje, a vydrzte aspon 30
minut denné. Pohyb Vam umozni citit se |épe nejenom fyzicky, ale i psychicky.
Pohyb pro zdravi znamena pohyb pro radost. Snazte se dostatecné spat a najdéte si
Cas na sebe a své konicky.

V dobé&, kdy by Vam mohlo hrozit onemocnéni dychacich cest, doporucujeme doplinit
vitamin C, vitamin D a nukleotidy. Dale je také mozné doplnit mineraly — zinek
a selen. Dulezita pro imunitu jsou také probiotika.

Pokud chcete uzivat potravinové doplriky stravy, o davkovani se vzdy poradte se
svym lékafem nebo Iékarnikem.
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