A Ty, jak dbasz o swoje zdrowie w czasie pandemii?

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia, prawidtowe odzywianie ma dzi$ kluczowe znacznie dla
naszego zdrowia - zwfaszcza w czasie trwajacej pandemii COVID-19, gdyz uktad odpornosciowy
musi by¢ w kazdej chwili gotowy do walki z wirusem. Dlatego zgodnie z zaleceniami WHO, w
tym szczegdlnym okresie, warto zwrdci¢ uwage na naszg diete i wtgczy¢ do codziennego
jadtospisu zywnos¢ o wysokiej wartosci odzywczej, np. bakalie bez konserwantéw HELIO
Natura.

Orzechy, nasiona i owoce suszone to jedne z podstawowych produktéw zalecanych przez WHO
na czas kwarantanny, ktére znalazty sie na specjalnej liscie "Best food buys". Dlatego zdrowe
przekaski HELIO powinny sie znalez¢ takze na Twojej liscie zakupédw i w Twojej codziennej
diecie!

Sytuacja na Swiecie zwigzana z rozprzestrzenianiem sie wirusa COVID-19 spowodowata, ze
musielismy wszyscy zadbac¢ o zdrowie swoje i naszych bliskich, zosta¢ w domu i na nowo
zorganizowaé codzienne zycie. Home office, wirtualna szkota, treningi online... W czasie
kwarantanny i izolacji wiecej czasu mozemy poswieci¢ dla rodziny, dlatego warto wykorzystac
te bezcenne chwile, najlepiej poprzez wspdlne przyrzadzanie domowych positkdw, bo wedtug
WHO prawidtowe odzywianie ma dzi§ kluczowe znaczenie w walce z wirusem. Swiatowa
Organizacja Zdrowia przygotowata na czas pandemii zestaw specjalnych wskazéwek, dzieki
ktérym mozemy lepiej zadbac o nasze zdrowie. Sprawdz, jak razem z HELIO wprowadzi¢ zmiany
do codziennej diety i wesprze¢ jak najlepiej swoj uktad odpornosciowy...

1. Ogranicz spozycie soli. WHO zaleca spozywanie mniej niz 5 g soli dziennie, dlatego w
codziennej zdrowej diecie stawiaj na produkty bez dodatku soli, jak np. bakalie HELIO Natura,
ktore wyrdzniajg sie obnizong zawartoscig sodu, m.in. w 100% naturalne prazone pistacje czy
popcorn bez soli.

2. Ogranicz spozycie cukru. WHO zaleca, by mniej niz 5% catkowitego spozycia energii dla
dorostych pochodzito z wolnych cukrow, dlatego dobrym rozwigzaniem sg suszone owoce bez
dodatku cukru, ktére znajdziesz w linii HELIO Natura, np. Jackfruit, suszone czereénie, daktyle
czy zurawina, ktora zawiera az 50% mniej cukru niz ta sama ilos¢ standardowej suszonej
zurawiny.

3. Ogranicz spozycie ttuszczu. WHO zaleca ograniczenie catkowitego spozycia ttuszczu do mniej
niz 30% catkowitego spozycia energii, z czego nie wiecej niz 10% powinno pochodzi¢ z ttuszczow
nasyconych. Dlatego preferowane sg produkty zawierajgce zdrowe Zrddta nienasyconych
ttuszczéw, takie jak orzechy, ktére znajdziesz w bogatej ofercie HELIO, m.in. migdaty, nerkowce,
orzechy witoskie, makadamia, pekan czy prazone bez dodatku ttuszczu i soli orzechy laskowe
HELIO Natura.

4. Spozywaj wystarczajgcg ilos¢ btonnika. Obecnos¢ w codziennej diecie btonnika przyczynia sie
do prawidtowego funkcjonowania uktadu pokarmowego, zapewnia uczucie sytosci,
zapobiegajgc przejadaniu sie, a takze pomaga oczysci¢ organizm z toksyn. WHO zaleca
dodawanie do wszystkich positkdw produktow bogatych w btonnik, dlatego wprowadz do



swojego menu bakalie bez konserwantéw HELIO Natura, zwtaszcza niesiarkowane sliwki
suszone, ktore zawierajg wysokg zawartos¢ btonnika (6 g na 100 g)

Ponadto, WHO zaleca réwniez m.in. utrzymanie odpowiedniego nawodnienia dla optymalnego
zdrowia, regularng aktywnosc fizyczng, unikanie picia duzych ilosci mocnej kawy, herbaty,
alkoholu, a takze unikanie wysoko przetworzonej zywnosci. Dlatego podczas zakupdéw
- uwaznie czytaj etykiety i wybieraj naturalnie zdrowe produkty, najlepiej o dtugim terminie
przydatnosci, by nie marnowac zywnosci. Z kolei w codziennym przygotowywaniu positkow
kazdy z domownikdw musi przestrzega¢ podstawowych zasad higieny i pamieta¢ o doktadnym
myciu rgk oraz utrzymaniu w czystosci kuchni i przyboréw kuchennych.

Dystans spoteczny zwigzany z pandemig COVID-19 sprawit, ze cho¢ musieliémy zosta¢ w domu,
to mozemy cieszy¢ sie wspdlnym czasem z bliskimi i razem przygotowywac rodzinne positki,
angazujgc m.in. nasze dzieci w gotowanie zdrowej zywnosci. Prawidtowe nawyki zywieniowe
warto bowiem ksztattowac juz od najmtodszych lat. Zadbajmy wiec, by w naszym codziennym
menu znalazty sie produkty zalecane przez WHO, jak np. nieprzetworzone, naturalnie zdrowe
bakalie HELIO Natura, ktére sg doskonatym Zzrédtem btonnika, witamin i mineratéw. To
produkty bez konserwantéw i sztucznych dodatkdw, ktére majg naturalnie dtugi okres
przydatnosci, a ich wszechstronne zastosowanie w kuchni utatwi nam codzienne
przygotowywanie zdrowych, rodzinnych positkdw. Orzechy, nasiona i owoce suszone
HELIO mozemy naturalnie doda¢ do satatek, zup, past kanapkowych czy przerdéznych
wypiekdéw... lub po prostu spozywac samodzielnie jako zdrowe przekaski bez dodatku soli i
ttuszczu. Czas spedzany w domu warto takze wykorzystaé na eksperymenty w kuchni, na
wyprobowanie ciekawych przepiséw, np. z kanatu HELIO - Bakaliowe Klimaty :-)

Juz za chwile zndw przyspieszymy obroty, bedziemy w ciggtym biegu, dlatego teraz jest
najlepszy czas, by zadba¢ o zdrowg, zrownowazong diete, ktora jest przeciez fundamentem
naszej odpornosci.

Zrédto: Na podst. danych WHO, http://www.euro.who.int/en/health-topics/health-
emergencies/coronavirus-covid-19/novel-coronavirus-2019-ncov-technical-quidance-
OLD/food-and-nutrition-tips-during-self-quarantine ?fbclid=IwAROTMbUNnXNIdT511j0-
oYskRhtckD8UuJQk niQFSCDowBhhnDgfXn6tLKE
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