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Boj s nachlazenim a posileni imunity

Porozumeninasi obranyschopnosti

N4&S imunitni systém je osobni armadou naseho téla, kterd se neunavné brani proti nezadoucim vetrelcum.
Abychom tuto armadu podpofili, a to zejména v chladnych obdobich podzimu a zimy, musime ji poskytnout
ty spravné zdroje. Jaké to jsou?

Zakladni kroky k posileni imunity:

1. Vyvazena strava.Nejdilezitéjsi je konzumace stravy bohaté na vitaminy a
mineraly, zejména vitamin C obsazeny v citrusovych plodech a zinek. Potraviny
jako pomerance, Spenat, orechy a semena by mély byt v zimé obsazeny v naSem
jidelnicku Castéji nez obvykle.

2. Dostatecny spanek.Nikdy nepodcenujte silu dobrého spanku. Tehdy se nase télo
opravuje a omlazuje. Spéte proto co nejvice!

3. Pravidelné cviceni.Svizna prochézka nebo nékolik minut jogy muze zvysit prutok
krve, coz napomaha transportu imunitnich bunék.Naplanujte si kazdy den chvilku
na cviceni a o vikendu pak i néjakou prijemnou prochazku na ¢erstvém vzduchu.



Lidové prostredky anebDary prirody pro imunitu

1. Med a citron.Tato kombinace nejen zklidnuje bolest v krku, ale také nabizi
antioxidanty, které bojuji proti volnym radikaltum.

2. Cesnek.Cesnek je prirodni antiseptikum, které je cenéno pro své 1é¢ivé ucinky.
Hojné ho pridavejte do jidel.

3. Zazvorovy Caj.Zazvor ma protizanétlivé ucinky a v chladnych mésicich je
idedlnimhrejivym ndpojem.

4. Cerny bez.Sirup z éerného bezu, ktery se pouZivé po celé generace, tidajné
zkracuje dobu trvani a snizuje zavaznost nachlazeni.

Hydratace je klicova: Piti dostatecného mnozstvi vody pomaha odplavovat toxiny. Bylinné Caje, zejména
zeleny Caj, mohou byt hydrata¢ni a zaroven bohaté na antioxidanty.

Vs$imavost a snizovani stresu: Chronicky stres muze potlac¢it nasi imunitni reakci. Meditace nebo dokonce
Cetba dobré knihy, mohou stres vyrazné snizit.

Mysleme pozitivné

Kréasu zimy a podzimu by nemél kazit strach z nachlazeni. Pochopenim potieb naseho téla, uvédomélym
rozhodovanim a pouzivanim lidovych prostredki muzeme nejen predchéazet nachlazeni, ale také si tato ro¢ni
obdobi naplno uzit!



