lista de veryficare
6 KiloStop

Sfaturi de la medicul nutritionist Gabriela Profir

in contextul COVID-19, ce trebuie ficut pentru o imunitate mai buna?

Somnul
Asigura-te ca dormiintre 7 si 9 ore pe noapte
Ora de culcare: 22:00

Dormi neintrerupt

Asigura-ti o temperatura cat mai scazuta

Nu folosi lumini ambientale pe durata somnului

Asculta o muzica linistitoare, mediteaza sau bea un ceai

cald Tnainte de culcare
Hidratarea

De fiecare data cand bei cafea, bea si un pahar cu apa

Asigura-te ca bei suficienta apa

Cantitate ideala = 0,03 x greutatea personala (kg)
Nutritia

Consuma Alimente Bogate in vitamina C
(recomandare: ardei gras rosu, patrunjel, portocale)
Consuma Alimente Bogate in Selenium

(nuci braziliene, ton, ciuperci)

Consuma Alimente Bogate in Zinc

(varza de bruxelle, spanac, adnive)

Suplimente Recomandate:

Vitamina C — 1 g/zi

(reduceti doza la jumatate daca suferiti de litiaza renala)
Vitamina D3 — 2000 Ul

Complex Multiminerale & Vitamine cu Zinc & Selenium
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Bucura-te de rezultate!
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