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RUCH I REGENERACIJA

@ minimum 150 minut umiarkowanej aktywnosci tygodniowo

«» €wiczenia wzmacniajace i rownowazne

@ sen 7-8 godzin oraz regularne pory shu

SKONSULTUI SIE ZE SPECJALISTA

przy chorobach przewlektych, osteopatii, problemach ze stawami, dtugotrwatych
problemach ze snem lub przed doborem suplementacji witaminy D.

MATERIAL EDUKACYINY

Indywidualne zalecenia zywieniowe i suplementacje skonsultuj z lekarzem lub dietetykiem.

Zrédta Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej, Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH-
PiB, Narodowy Fundusz Zdrowia

@ ncez.pzh.gov.pl \ @ pzh.gov.pl [ @ diety.nfz.gov.pl



