


petnowartosciowe biatko
(min. 1,4-1,69/kg m.c.)

zdrowe ttuszcze (NKT, omega-3,
omega-9)

btonnik

witaminy z grupy B

magnez, cynk, zelazo

wapn i witamina D
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min. 30ml wody/kg masy
ciata

warzywa lub owoce w
kazdym positku (min. 5009
dziennie)

regularny ruch

suplementacja: witamina
D3, omega 3
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dodawaj do positkow
kiszonki (np. ogorki kiszone,
kapusta kiszona)




