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Uktad odpornosciowy to dobrze zorganizowana maszyna, ktéra chroni Cig przed
patogenami i wszelkimi chorobami. Nie tylko rozpoznaje zagrozenia w postaci
wirusow, bakterii, grzybdéw i pasozytow, broni im dostepu do organizmu, lecz takze
podejmuje z nimi walke. Gdy jestesmy zdrowi, nie zastanawiamy sie nad tym, jak
doktadnie funkcjonuje nasz organizm. Jednak juz pierwsza jesienna infekcja zmienia
czesto perspektywe i zaczynamy myslec, jak wzmocni¢ odpornosc.

Jak wynika z badania przeprowadzonego przez ARC Rynek i Opinia, przynajmniej raz
do roku na infekcje zapada 90 procent dorostych i niemalze 100 procent dzieci

w wieku od 2 do 13 lat. Niestety, wigkszo$¢ z nhas zaczyna wspiera¢ swoja
odpornos¢ dopiero, gdy juz pojawia sie pierwsze objawy choroby lub gdy
zmagamy sie z czesto nawracajacymi infekcjami. Dlatego zacznij dbac¢ o odpornosc
przez caty rok, wprowadzajac do swojego zycia Kilka prostych zasad!

Przestawienie sie na zdrowy styl zycia nie musi by¢ trudne. Nawet najmniejsze dobre

zmiany wptywaja na nasze samopoczucie, zdrowie i wyglad.
stopniowo wprowadzac, Twadj organizm odptaci Ci sie swietng kondycja psychicznag

i fizyczna, a takze wysoka odpornoscig! Aby ja wzmocni¢, wystarczy zadbacé

0 4 obszary zycia:

1. zdrowe jedzenie
2. odpowiednia iloSC shu
3. aktywnosé fizyczna

odpoczynek i relaks

@ W2zmochi¢ swojg odpornosé w 4 prostych krokach!



O1

zdrowe
jedzenie




Dieta to po prostu sposdob odzywiania sig, wszystko to, co jemy. Najwazniejsze jest znalezienie ztotego Srodka
i zdroworozsadkowego balansu, gdyz kazda skrajnos¢ (zbytnia restrykcyjnos¢ lub zbytnie folgowanie sobie) prowadzi
do niedoboréw sktadnikéw odzywczych, mikro- i makroelementéw. Naszym zadaniem jest takie dobieranie positkdw,

by catoksztatt - np. tygodniowy lub miesieczny - naszej diety byt zbilansowany.

Trzy bazowe makrosktadniki, ktére znajduja sie w zywnosci, to

biatka | tltuszcze | weglowodany

Zapotrzebowanie na nie wyliczamy zazwyczaj zgodnie z haszym zapotrzebowaniem kalorycznym i trybem
zycia. Ponizej przedstawiamy pozyteczny wzoér Mifflin - St. Jeor (akceptowany przez Amerykarskie
Stowarzyszenie Dietetyczne) na nasza podstawowa przemiane materii:

dla kobiet dla mezczyzn
(9,99 x waga) + (6,25 x wzrost) - (4,92 x wiek) - 161 (9,99 x waga) + (6,25 x wzrost) - (4,92 x wiek) + 5

Teraz, gdy znamy juz podstawowag przemiane, nalezy pomnozyc ja przez wspotczynnik aktywnosci
trybu zycia — i gotowel!

pomnéz swoj wynik przez 1,2
jesli prowadzisz siedzacy tryb zycia i nie ¢wiczysz lub ¢wiczysz
minimalnie,

pomnoéz swoéj wynik przez 1,375
jesli prowadzisz lekko aktywny tryb zycia i ¢wiczysz lekko
od jednego do trzech dni w tygodniu,

pomnéz swoj wynik przez 1,55
jesli prowadzisz umiarkowanie aktywny tryb zycia i cwiczysz
umiarkowanie od trzech do pieciu dni w tygodniu,

pomnéz swoj wynik przez 1,725
jesli prowadzisz bardzo aktywny tryb zycia i intensywnie ¢wiczysz
przez szes¢ do siedmiu dni w tygodniu,

pomnéz swoj wynik przez 1,9
jesli jestes ekstra aktywny i wykonujesz bardzo cigzkie ¢wiczenia
przez szes¢ do siedmiu dni w tygodniu lub wykonujesz prace fizyczna.
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Ostatnim krokiem jest zamiana wyniku na makrosktadniki, by sprawdzi¢, w jakich
ilosciach powinniSmy dostarczac ich organizmowi. Najpierw zaczynamy od podstawowej
matematyki...

1g = 4kcal 1g = 9kcal 1g = 4kcal

biatka ttuszczéw weglowodanow

A potem przechodzimy do ,bardziej skomplikowanych” wyliczen:

1 gram 2 gram
biatko nagilogram ciala na glogram!iala

przy braku aktywnosci sportowej przy regularnych treningach

W 254«

catego zapotrzebowania
kalorycznego

pozostata czes¢ zapotrzebowania

weglowodany ‘58/J_ W7p5d/' »

W tym miejscu chcemy tez zwrdci¢ uwage na jedna, bardzo istotng rzecz: czesto zdarza sie,
ze — zwtaszcza kobiety — boja sie spozywania ttuszczéw, nawet tych zdrowych (jak
awokado), gdyz uwazaja, ze od nich przytyja. Otdéz — nie. Przybiera sie na wadze od nadwyzki
kalorycznej, nie od konkretnej grupy makrosktadnikéw. Jesli zas ilos¢ spozywanych
ttuszczow bedzie zbyt niska, doprowadzi to do m.in. rozregulowania gospodarki hormonalne;.

@ W2zmochi¢ swojg odpornosé w 4 prostych krokach! zdrowe jedzenie



makrosktadniki i nie tylko

Wazne jest rowniez, by pamieta¢ o mikrosktadnikach,
ktorych dostarczamy z pozywieniem.

Mikrosktadniki to witaminy, mineraty, a takze enzymy,

ktorych nasz organizm sam nie potrafi wytworzyc.

Dobry balans makrosktadnikow nie wystarczy jako wymowka, aby zajadac sie jedynie hamburgerami
i pizzg, czyli wysokoprzetworzong zywnoscia.

Chyba kazdy z nas styszat kiedys$ powiedzenie ,jestes$ tym, co jesz”. Prawidlowe odzywianie,
a w szczegolnosci obechos¢ w diecie owocow i warzyw, jest nieocenione we wspieraniu
odpornosci organizmu. Nie dostarczajac bowiem w odpowiedniej ilosci z pozywienia
mikrosktadnikow, ryzykujemy grozne dla zdrowia niedobory.

witamina G

Najwiekszy wptyw na pobudzenie funkcjonowania uktadu immunologicznego ma
witamina C, ktéra mozemy znalez¢ miedzy w surowych warzywach i owocach, m.in.:

@® w owocach dzikiej rézy ® kapuscie

@ czarnej porzeczce ©® grejpfrucie

@ czerwonej papryce @® pomaranczy
© brukselce @® mandarynkach
@ brokutach @® cytrynach

@ natce pietruszki ® pomelo

@® pomidorach ©® truskawkach
@® chrzanie @® boréwkach

@® ziemniakach

Pamietajmy tutaj tylko, ze witamina C jest wrazliwa na wysoka temperature, stad
najlepiej albo jes¢ wyzej wymienione produkty na surowo lub poddane mozliwie jak
najkroétszej obrébce termicznej (gotowane pod przykryciem, od razu w cieptej wodzie
i jak najmniej rozdrobione).
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witamina e

Istotne jest takze uzupetnianie niedoboréw witaminy B6, obecnej w:

@ nasionach roslin stragczkowych @® kaszy gryczanej

©® fasoli @ brazowym ryzu

@® orzechach @® Kkietkach pszenicy
@® bananach ® mileku

@® drozdzach piwowarskich ® jajach

@ otrebach pszennych @® miesie wieprzowym

Pamietajmy zatem o wtaczeniu tych sktadnikow do naszego codziennego jadtospisu. Jesli
mamy za mato tej witaminy, nastepuje spadek syntezy biatek ustrojowych, kwasow
nukleinowych i hemoglobiny — to wszystko skutkuje ostabieniem uktadu immunologicznego,

ktore objawia sie zwiekszona zachorowalnoscia na infekcje bakteryjne i wirusowe.

Witamina B6 jest rowniez — jak witamina C — wrazliwa na wysokie i niskie temperatury!

zdrowe jedzenie




Co wigcej, kolejna wazna witaming, o ktdrej nie mozemy zapomniec, jest witamina D3, czesto
nazywana ,witaming stonca”. To jeden z najwazniejszych sktadnikéw, ktérych potrzebuje nasz

organizm. Zmniejsza ona ryzyko infekcji oraz wzmacnia naturalne bariery uktadu immunologicznego.

Niestety, w okresie jesienno-zimowym nawet 90% naszego spoteczenstwa cierpi ha jej niedobor
(w miesigcach letnich wystarczy 20 minut na storcu, by zapewni¢ sobie wystarczajaca dawke
witaminy D3), dlatego tak wazna w naszej diecie jest odpowiednia suplementacja, a takze

zréznicowana dieta. O jakich produktach mowa? Tylko pochodzenia zwierzecego (stad weganie

czy wegetarianie musza suplementowac jg caty rok). Znajdziemy te witamine w:

tlustych rybach 26ttku jaja
oleju rybnym serze zo6ttym

watrobie masle

@ W2zmochi¢ swojg odpornosé w 4 prostych krokach!
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cynk

Przy niskim poziomie cynku w organizmie czesciej zapadamy na zapalenie ptuc i infekcje gornych
drog oddechowych (zwtaszcza dzieci i osoby starsze), jako ze jego niedobdr sprzyja stanom
zapalnym i rozregulowuje dziatanie cytokiny stanu zapalnego IL-6. Jednak cynk ma wigcej
witasciwosci pro odpornosciowych niz tylko nieszkodzenie przy jego odpowiedniej ilosci w
organizmie. Ot6z, oprécz aktywowania komorek opornosciowych (limfocytéw T i komdrek NK), cynk
ma rzadka zdolno$¢ do hamowania hamnazania sie wiruséw, wiec nalezy bra¢ go na poczatku
choroby. Nie dopuszcza do namnazania sie oraz zasiedlania wiruséw w $luzoéwce gardta i nosa,
ktore jako pierwsze padaja ofiara przeziebien i angin.

W badaniu* dowiedziono, ze osoby otrzymujace cynk juz przy pierwszych symptomach

przeziebienia zdrowiaty trzykrotnie szybciej niz pacjenci z placebo!

*https://academic.oup.com/ofid/article/4/2/0fx059/3098578 ‘

Gdzie mozemy znalez¢ cynk?

@® w owocach morza @® kaszy gryczanej
miesie (szczeg6lnie wotowym) @® serach zéttych
fasoli ©® pestkach dyni

ptatkach zbozowych
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probiotyki i prebiotyki

Zaczniemy od tego, czym sa. Sa to zywe mikroorganizmy, ktére wptywaja bardzo

korzystnie na uktad immunologiczny cztowieka: rézne kultury i szczepy bakterii, ktére
wspomagaja prace mikroflory bakteryjnej uktadu pokarmowego. To wtasnie
przyjmowanie probiotykow jest zalecane przez lekarzy podczas kuracji antybiotykowej,
kiedy flora bakteryjna jelit zostaje zaburzona. W ten sposéb mozna szybko i skutecznie
wspomaoc uktad odpornosciowy organizmu, a takze dziata¢ ostonowo.

Ich dobrym — i naturalnym — Zrédtem sa kiszonki. Jedzenie kiszonek pomaga w regulacji
flory bakteryjnej, co sprzyja wzmocnieniu odpornosci. Niemalze 80% uktadu
immunologicznego znajduje sie w sciankach naszych jelit, a wiemy, ze dobre bakterie
umozliwiaja skuteczna ochrone przed toksynami i bakteriami chorobotworczymi. Gdzie one
sg obecne? Wtashie w kiszonkach. Kiszona kapusta i ogorki, oprocz tego, ze swietnie
smakujg, sa takze dobrym zrodtem przeciwutleniaczy, oczyszczajacych organizm

z nadmiaru wolnych rodnikow.

Warto jednak rozwazy¢ tez suplementacje probiotykéw. Jak wybrac te wartosciowe?

Aby dobrze dobrac¢ probiotyk, nalezy wiedzie¢, jaki szczep
probiotyczny zostat zawarty w preparacie. Dobry preparat powinien
mieé¢ oznaczony rodzaj, gatunek i szczep oraz zawiera¢ okoto

10 milionéw zywych komérek bakteryjnych w jednym mililitrze,

co zapisuje sie jako 10 do potegi siédmej.

Te za najbardziej wspierajace odpornos¢ uwaza sie m.in.:

Lactobacillus acidophilus LC1 Lactobacillus acidophilus LC1

rodzaj gatunek szczep
Lactobacillus Johnsonie Lal (NCC533)

Oczywiscie, szczepow jest mnoéstwo i kazdy w jakims$ stopniu
Lactobacillus casei DN 114 001 bedzie pomagat réwniez na odpornos¢, jednak dobrze jest
mie¢ ,wyspecjalizowane” wsparcie.

Bifidobacterium breve Yakult

° Wzmochi¢ swojg odpornos¢ w 4 prostych krokach! zdrowe jedzenie
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Kolejnym waznym czynnikiem w dbaniu o kondycje i odpornos¢ naszego organizmu
jest wystarczajaca ilos¢ snu. Podczas snu wzrasta liczba limfocytéw (biatych ciatek
krwi, ktére unieszkodliwiaja drobnoustroje chorobotwércze), regeneruja sie
wszystkie uktady i narzady, w tym migsniowy, herwowy oraz kostny. To on ma
najwiekszy wptyw na odpornosc.

Badania* pokazuja, ze osoby sypiajace mniej niz 7 godz in sa trzykrotnie
bardziej narazone na wszelkiego rodzaju infekcje, a mata ilos¢ snu zaburza
gospodarke hormonalna.

Jednak sam czas snu nie jest tak istotny, jak efektywnosc snu. Okazuje sig, ze osoby,
ktore sie nie wysypiaja i maja niska jakos¢ snu, maja réwniez az ponad pieciokrotnie
mniejsza odpornosc od osob, ktorych efektywnosc snu byta na wysokim poziomie*.

O czym warto pamietac?

. o chodzeniu spac¢ okoto godziny 22-ej (wazne . o tym, by nie ogladac telewizji w t6zku
ze wzgledu na produkcje kortyzolu), ani nie przegladac naszych social media
na telefonie,
. by zrelaksowa¢ sig i wyciszy¢ juz godzine . aby przewietrzy¢ i wyciemni¢ przed
przed snem — np. za pomoca gorgcej kapieli lub snem sypialnie.

kilku rozdziatéw ulubionej ksiazki,

*Cohen S, Doyle WJ, Alper CM, Janicki-Deverts D, Turner RB. Sleep habits and susceptibility 0
to the common cold. Arch Intern Med. 2009 Jan 12;169(1):62-7. doi: 10.1001/archinternmed.2008.505.
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Pamietaj!

Regulacja kortyzolu odbywa sie gtownie przed potnoca! Godziny snu

pomiedzy 22.00 a 23.00 licza si¢ jak “godziny podwdjne”, poniewaz

wtasnie wtedy nasz organizm odpoczywa i regeneruje sie najlepiej.

Dlatego pojscie spac o 22.00 i wstanie o0 5.00
to nie to samo, co potozenie sie o0 1.00 i wstanie o 8.00.

Nie zapominajmy o melatoninie!

Jest to hormon snu, wydzielany przez znajdujaca sie w moézgu szyszynke, ktéry
kontroluje nasz rytm biologiczny. To dzieki melatoninie m.in. chce nam sie spac. Jednak
na tym jej rola sie nie konczy: ot6z melatonina rowniez wptywa na dziatanie uktadu

odpornosciowego.

Ten niedoceniany hormon snu stymuluje komérki odpornosciowe do dziatania, czyli
ochrony naszego organizmu przed wirusami, bakteriami i grzybami. Co wiecej, jest
rowniez silnym antyoksydantem, zwalczajacym wolne rodniki, ktére powoduja

réznorakie stany zapalne i — w efekcie — choroby.

) A
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Ostatnig z gtdwnych zasad, ktére wspomagaja odpornosc, jest aktywnos¢ fizyczna. Wystarczy pot
godziny dziennie umiarkowanego wysitku, by wkrotce zauwazy¢ korzystne zmiany.

Wysitek taki zwigksza liczbe i aktywnos¢ makrofagoéw, czyli komorek stanowigcych element pierwszej linii
obrony przed antygenami, poprawiajac ich skutecznos¢ w zwalczaniu bakterii i wiruséw. Wzrasta stezenie
we krwi przeciwciat IgG i IgM, zwigeksza sie aktywnos$¢ wysoko wyspecjalizowanych krwinek biatych (drugiej
linii obrony organizmu).

Nawet sam wzrost temperatury towarzyszacy pracy miesni dziata hamujaco na rozwdj bakterii — sami
zauwazamy, jak szybko pocimy sie i jest nam goraco podczas ¢wiczen. Jesli ¢wiczymy jednak w domu
i jest to $rodek zimy — warto powstrzymac sie przed otwarciem okna.

dobroczynny wptyw ¢wiczen na:

miesnie

W czasie ¢wiczen przyspiesza nasz oddech i puls. Do
miesni dociera wiecej krwi i tlenu do migsni, co je wzmacnia
i dodaje im energii. Co wiecej, podczas treningu
rozbudowujemy tez mase migsniowa: powstaja w nich
mikrourazy, a podczas ich leczenia migsnie odbudowuja sie
wieksze i silniejsze.

ptuca

Podczas treningu miesnie potrzebuja wiecej tlenu (nhawet
15 razy wiecej nizw podczas spoczynku). Gdy ptuca
pracuja najszybciej, jak tylko moga, osiagamy maksymalny
putap tlenowy (VO2maX). Z czasem putap tlenowy bedzie
wyzszy, a zatem oddychanie bardziej efektywne.

serce

Im czesciej cwiczymy, tym wydajniej pracuje serce, a nasz
puls nie skacze juz na wyzyny od najdrobniejszej
aktywnosci. Zwiekszona wydolnos¢ obniza takze tetno
spoczynkowe, co oznacza, ze serce stato sie na tyle silne,
by wykonac te sama ilo$¢ pracy za pomoca mniejszej
liczby uderzen. Z czasem powstang tez nowe naczynia
krwionosne, co obnizy cisnienie tetnicze.

@ W2zmochi¢ swojg odpornosé w 4 prostych krokach! aktywnosc fizyczna



moézg

Zwigkszony przeptyw krwi wptywa korzystnie rowniez

na mozg i niemal natychmiast pozwala mu lepiej
funkcjonowac. Regularne ¢wiczenia stymuluja powstawanie
nowych komorek nerwowych, co pozwala polepszyc¢
pamiec i zdolnos$¢ uczenia. Wydziela sie wiecej
neuroprzekaznikéw, takich jak endorfiny (stynne hormony
szczescia), serotonina, dopamina czy kwas glutaminowy.

stawy i kosci

Najwieksza mase kostna osiaga sie w wieku dojrzatym,

a potem nastepuje powolny jej spadek. Jednak ¢wiczenia
z cigzarami moga temu zapobiec. Obcigzamy wtedy uktad
kostny ciezarem nawet 5 lub 6 razy wigkszym od masy
ciata, dzieki czemu musi sie¢ wzmacniac. Trening ze
sztangami i hantlami jest najlepsza metoda zapobiegania
osteoporozie. Bez niego kosci staja sie porowate, migkkie,
a co za tym idzie — bardziej tamliwe.

skora

Rozszerzaja sie naczynia krwionosne, a hasze komorki

i tkanki staja sie lepiej dotlenione i odzywione - skora
zyskuje zdrowy koloryt, jedrnosc¢ i lepiej przyswaja
substancje odzywcze. Optymalny poziom tlenu jest dla
skory zbawienny - skora, ktéra swobodnie oddycha jest
bardziej odporna na powstawanie zaskornikow, wykwitow
czy nawet zmarszczek.

wtosy

Wysitek fizyczny wspomaga produkcje kolagenu i zwieksza
doptyw krwi do skory gtowy, dostarczajac przez to tlen

i sktadniki odzywcze do mieszkdw wrosowych. Wptywa

to na porost wtosoéw i zapobiega ich wypadaniu.

pot

Wraz z potem pozbywamy sie szkodliwych dla skory
toksyn, ktore bardzo czesto przybierajg postac¢ krost

i wypryskow. Pot sktada sie w 98% z wody, a w jego sktad
wchodzg réwniez mocznik oraz kwas mlekowy.

Te substancje sg czesto stosowane w kosmetykach, jako
elementy odpowiedzialne za odpowiednie nawilzenie skory.

Ruch moze zastapic¢

wszystkie lekarstwa,
ale zadne lekarstwo
hie jest w stanie

’ ’ zastapic ruchu.

Tissot

a W2zmochi¢ swojg odpornosé w 4 prostych krokach!
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Pamieta]
aktywnos¢ fizyczna moze wydtuzyé Ci zycie

Srednio (=1L EIGEEIO ile stanie sie Twoim

nawykiem nhiczym codzienne mycie zebow!

Jesli nie lubisz chodzi¢ na sitownig, nie musisz sie do niej zmuszac!

Znajdz taka aktywnosc¢, ktora sprawia Ci przyjemnosc i daje radosc.

Z kartami FitProfit i FitSPort mozesz korzystac

z ponad 25 dyscyplin sportowych:

. Fitness . Basen . Cross-training

® Joga @® Taniec @ Scianka wspinaczkowa

. Pilates . Tenis

. Zumba . Sitownia
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Musimy zdawac sobie sprawe z tego, jak wazny jest odpoczynek i relaks dla naszego
ciata i zdrowia. Czesto go zaniedbujemy, zestresowani codziennym zyciem, jednak

im dtuzej trwa stres i zwigzana z nim nadprodukcja kortyzolu, tym gorzej odczuwamy
to my i hasz organizm.

Nagle pojawiaja sie problemy z koncentracja uwagi, bezsennosc, ciagty niepokd,
drazliwosc czy ptaczliwos¢. Spada ham odpornosé, podwyzsza sie poziom
cholesterolu, tatwiej przybieramy na wadze, boli nas brzuch, wymiotujemy,
narazamy sie ha zwigkszone ryzyko zapadnigcia na osteoporoze czy cukrzyce.

Wszystkiemu ,winny” jest hormon wspoétpracujacy z adrenaling — niewinnie brzmiacy
kortyzol. To tzw. hormon stresu, wytwarzany przez korge nadnerczy, m.in.
wywierajacy wptyw na metabolizm, zatrzymujacy sél w organizmie,
zwigkszajacy stezenie glukozy we krwi. Jesli sytuacje stresowe utrzymuja sie

za dtugo, kortyzol zaczyna sie gromadzi¢ we krwi z powodu ciagtej, nadmiernej
produkciji przez nerki.

Sprawdz, czy masz za wysokie stezenie x

kortyzolu we krwi!

Ktory z ponizszych objawéw widzisz u siebie?

kiepsko $pisz czesciej zapadasz na rézne choroby
brakuje Ci energii (zwtaszcza o poranku) pojawity sie ktopoty z nadcisnieniem
masz problemy z tempem metabolizmu cierpisz na migreny i refluks

tatwo tyjesz tatwo Cie rozdrazni¢

tracisz mase miesniowa jestes ciagle gtodny

...jesli zaznaczytes trzy symptomy lub wiecej,

X

zdecydowanie masz za duzo stresu w swoim zyciu codziennym.

@ Wzmochi¢ swojg odpornos¢ w 4 prostych krokach!

odpoczynek i relaks
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Podpowiadamy wiec, jak sobie radzic
ze stresem:

To proste. Poprzez wygospodarowanie czasu dla siebie. Nie zajmujmy sie
obowigzkami 24/7 — skupmy sie na rzeczach, ktore nas relaksuja i sprawiaja

przyjemnosc. Na kontaktach z przyjaciotmi, z ukochana osoba, z rodzing,
ze zwierzakiem, na ksiazce czy filmie, na nowym hobby.

Co jeszcze moze pomoc w tej nierownej walce?
Zmiana stylu zycia: wiecej shu, odpoczynku,
relaksu na tonie natury, ktéra uspokaja

i odpreza, ¢wiczenia kontroli oddechu.

Moga wspomaoc has rowhiez adaptogeny!

Adaptogeny to substancje pochodzenia naturalnego (najczesciej ekstrakty ziotowe),
ktére wptywaja pozytywnie na stan uktadu nerwowego i mézgu. Dzieki nim mozna
wspierac¢ odpornos¢ i zachowac wieksza odpornos¢ na stres.

Stymuluja uktad odpornosciowy, powoduja poprawe sprawnosci
psychofizycznej, a takze wywoluja wzrost sit witalnych.

@ Wzmochié¢ swojg odpornos¢ w 4 prostych krokach!




Reasumujac:

Prawda to, ze odpornos¢ kazdego organizmu jest sprawa indywidualng. Jednych
choroby omijajg, drudzy sezonowo tapia przezigbienia, zapalenia oskrzeli czy grype.
Jednak mozna wptyna¢ na swéj system odpornosciowy w spokojny, racjonalny
sposoéb, dbajac o odpowiednia diete, umiarkowana aktywnos¢ fizyczna

i wysypiajac sie. Jesli bowiem $pimy za krotko, jemy rzeczy ubogie w sktadniki
odzywcze, a takze nie dostarczamy ciatu odpowiedniej dawki ruchu, nie mozemy sie
dziwic¢, ze przemeczony organizm w stabej kondycji nie bedzie miat sit bronic sie

przed bakteriami i wirusami.

Powtarzamy to do znudzenia, ale dlatego, ze to prawda —

najwazniejszy jest zdrowy rozsadek.

Nawet jedzona tez codziennie kiszonka nie powstrzyma nas przed zachorowaniem
na zapalenie ptuc, jesli postanowimy wybrac sie w zime na dtugi spacer z rozpieta
kurtka, bez czapki i to jeszcze nastepnego dnia po dtugim, wyczerpujacym biegu

w parku. Jednak wiedza, ktora Wam witasnie dostarczyliSmy? Ona jak najbardziej
sie przyda.

@ W2zmochi¢ swojg odpornosé w 4 prostych krokach!

odpoczynek i relaks
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\Y VANITYSTYLE

TIME for ACTION

Chcesz sie dobrze czu¢ w swoim ciele?

Chcesz mie¢ mndstwo energii?

A moze chcesz zadbac o swoje emocje
i samopoczucie?

Jesli chociaz na jedno z pytan odpowiedziates TAK, wybierz karte FitProfit i/lub FitSport.

aktywnych fizycznie oséb przyznaje, ze o tyle wzrasta poziom szczescia u 0séb,
ruch poprawia ich samopoczucie. ktdre éwiczg co najmniej 2 razy w tygodniu.

Cwicz gdzie lubisz, co lubisz i jak lubisz!

Karta FitProfit

www.kartafitsport.pl

Karta FitSport

FitProfit

[y s

Fit So rt

Nielimitowana liczba wejs¢ do réznych obiektow jednego dnia 8 wej$¢ do obiektow w miesigcu

Brak doptat w ponad 3500 obiektach w Polsce Ponad 2200 obiektéw w Polsce

Ponad 40 réznych aktywnosci sportowych Ponad 35 réznych aktywnosci sportowych

® ® © ©

Ponad 1200 rabatéw na rézne produkty i ustugi Trening w kazdej chwili i miejscu dzigki Strefie VanityStyle

- bez dodatkowych kosztéw

® ® ©®© © ©

Trening w kazdej chwili i miejscu dzieki Strefie VanityStyle
- bez dodatkowych kosztéw

Karta tradycyjna

czy karta w aplikaciji Czy wiesz, ze z aktywna

na telefonie? kartg mozesz korzystac
: ze Strefy VanityStyle?

Mateusz Kowsiski

Pobierz aplikacje VanityStyle na:

e setki treningéw online
& motywujace wyzwania

2 obierz w POBIERZ 2 ) N .
« pr Store }\ Google Play e zdrowe odzywiania

e materiaty samorozwojowe

Dotacz do swiata zdrowia i dobrych emocji!
Skontaktuj sie z opiekunem programu FitProfit w Twojej firmie.



https://www.fitprofit.pl/
https://strefa.vanitystyle.pl/
https://www.kartafitsport.pl/

