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Nie jest powiedziane, ze podczas panujgcej pandemii koronawirusa wszyscy zaszyli sie w
czterech Scianach i nic nie robig dla poprawy swojej sprawnosci fizycznej. Wiele oséb
biega, uprawia jazde na rowerze, a w ostatnim czasie popularne stato sie morsowanie
Jednak sg wsrdd nas osoby, ktére twierdzg -, jest korona wirus wiec nie ruszam sie z
domu”. W gtéwnej mierze taki styl zycia doprowadza nas do otytosci z ktérg ciezko walczyc.
Jak juz sie zmobilizujemy to zycie ktadzie nam ktody pod nogami.
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Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) w dobie pandemii koronawirusa podkreéla, ze otyto$¢ i nadmiar
dodatkowych kilograméw wptywajg na przebieg zakazenia COVID-19 oraz na ewentualne powikfania. W ostatnich
tygodniach nowe badania populacyjne ugruntowaty to powigzanie i wykazaty, ze nawet osoby, ktére majg jedynie
nadwage, s bardziej narazone na ciezszy przebieg zakazenia koronawirusem.

Otytos¢ jest powigzana z innymi wspoétczesnymi chorobami takimi jak np. nadcisnienie i cukrzyca. Nie jest jednak
reguty, ze kazda osoba z nadwaga musi by¢ chora na cukrzyce czy nadcisnienie ale ryzyko jest zwiekszone.
Utrzymywanie statej, poprawnej wagi ciata czesciej wedtug ekspertéw w wiekszej mierze zapobiega zachorowaniu
na koronawirusa. Powinnismy starac sie o jezeli tylko to mozliwe dobieranie swoich positkdéw zgodnie z
zapotrzebowaniem kalorycznym. Positek osoby pracujgcej na budowie nie jest podobny do osoby zajmujacej sie
np. dwie godziny dziennie plewieniem kwiatow.

Oprdécz dbania o jadtospis mozemy kontrolowac i korygowaé naszg wage wysitkiem fizycznym czyli bieganie,
sitownia (obecnie odpada z uwagi na zamkniecie), spacery, jazda rowerem itp. Kazdy ruch nie bedacy
~przetgczaniem kanatéw telewizyjnych” jest pozyteczny dla naszej wagi. Wprawdzie lokale gastronomiczne sq w
wiekszosci zamkniete ale positki serwowane ,,na wynos” nie sg do korica zdrowe i tresciwe. Moze warto zrobi¢
zakupy i przygotowac cos tresciwego i w miare zdrowego u siebie w kuchni.

Pamietajmy w obecnym okresie pandemii, ze to co jemy i jak sie poruszamy réwniez wptywa na nasza odpornosc.
Dlatego patrzmy na to co jemy i jak dbamy o swoja tezyzne fizyczng oraz wage. ,W zdrowym ciele zdrowy duch”.
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