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A nonkalorigeén tapanyagok, azaz a vitaminok és az
asvanyi anyagok

Az aladbbiakban lathatod felsorolva a szovegben talalhaté, az immunrendszer
védelmére vonatkozo tandacsokat, az alapozo idoszakban.

o réteges 6ltozkodés

o forré zuhany

» fokozott zsir- és fehérjebevitel

» zOldsegeket tartalmazé meleg étel, levesek fogyasztasa
e gyumolcssalata, gyimdolcsos pite fogyasztasa

* multivitaminok, ginzeng szedése

» megfeleld folyadékpotlas edzés alatt és utan
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