
Állítsd helyre a bélfaladat és bélfórádat

Kerüld az allergén és gyulladáskeltő ételeket

Fogyassz tápanyagdús élelmiszereket

Pótold a hiányzó mikrotápanyagokat

Csökkentsd a kávé és alkohol fogyasztásodat

Mozogj rendszeresen

Aludj jól és eleget

Kezeld a stresszt

Élvezd az életet!
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