COOP Club.c:z 26 tfjna., 2021

Na chripku pripravit!

Podzimni a zimni dny jsou pro télo zatézkavaci zkouskou. Teploty rychle klesaji, dny se krati a spolu s tim
jde doll1 i na$ eldn. Nedejte viraim a bakteriim Sanci, ale vytvorte obranny $tit, na ktery si netroufnou.
Zakladem je nejenom vyvazena zivotosprava s dostatkem prirozeného pohybu, ale také odpocinek
a spanek, dostate¢né mnozstvi vitaminu a minerala v jidelnicku a predevsim vyrovnana psychika
Nékdy je tézké nestresovat se z maliCkosti, ale co urcité udélat muzeme je vybirat si spole¢nost spravné
naladénych lidi, omezit sledovani negativnich zprav a zacit den ismévem do zrcadla!

Vyvazena zivotosprava

Pevné zdravi za¢ina na talitfi a pokracuje v zazivacim traktu. Posledni vyzkumy ukazuji, Ze strevni
mikrofléra je pro obranyschopnost organismu klicova. Dokonce pry dokaze ovliviiovat naSe nélady.
Proto se snazte pecovat i o tuto ¢ast téla. Treba tim, Ze budete konzumovat potraviny bohaté na vldkninu
(zelenina, ovoce, lusténiny), probiotika (kefir, kysané zeli, kombucha), vyhnete se prumyslové zpracovanym
potravindm, premire cukru, bilé mouky, alkoholu i tabaku.

V chladnych mésicich je télo potreba zahrat. Zkusit to mlzete podle ajurvédy, ktera rozdéluje potraviny na
zahrivaci, ochlazujici a neutralni. K zahrivacim patfi polévky, drubezi, hovézi a veprové maso, vejce, skorice,
zézvor, cibule, Cesnek, porek, kiren a dalsi. Ochlazujicimi potravinami jsou potom napr. mléko, jogurty, kava,
rafinovany cukr, mouka, tropické ovoce, rajcata, olivy. Neznamena to vSak, ze byste se jim museli v zime
nutné vyhnout, jen je lepsi je ponékud omezit.

Co byste si méli rozhodné doprat v mire vrchovaté, je cesnek. Jedna se o prirodni antibiotikum.
Obsazeny alicin mé antibakterialni, antivirové a antioxida¢ni schopnosti, selen zase pomaha s onemocnénim



hornich cest dychacich i astmatem. Nejlepsi je konzumovat ¢esnek ¢erstvy. Muzete jim potrit topinku,
prichystat z néj pomazanku a dochutit jim nepreberné mnozstvi jidel v ¢ele s polévkami a salaty.

Vitaminovou bombu predstavuje kysané zeli a voda z néj coz ocenili uz stari moreplavci chranici se
pred kurdéjemi. Pripravit si muzete domaéci, ale stejné dobre funguje i to koupené. Zeli a zelna Stava
pomadhaji vycistit travici systém a dle nékterych vyzkumt mohou byt dokonce prevenci proti rakoviné jater a
tlustého streva. Jestlize s pitim zelné $tavy zacinate, sta¢i vAm maximalné 200 ml denné. M4 totiz projimavé
ucinky.

Bylinky

Vybrat jen par bylinek podporujicich imunitu je nesmirné slozitou disciplinou. Da se tict, ze kazda bylina
svym zpusobem pusobi na obranyschopnost organismu, protoze pomdaha té které ¢ésti téla. At uz jejim
posilenim, detoxikaci nebo treba regeneraci. Bylinky je vzdy lep$i uzivat jako prevenci nebo pri prvni
znamce télesné nepohody. Vyvarujte se bylinkdm, které neznate, a pokud trpite alergii na potraviny nebo
nekteré latky, konzultujte pouziti bylin se svym lékarem.

Proti nachlazeni by vam v domaci lékarnicce nemeéla chybét echinacea.Pouziva se predevsim ve
formé tinktury, sirupu ¢i kapek a nechybi ani v populéarni ¢inské mediciné, podle niz eliminuje chladny vitr z
povrchu téla a zahriva jang ledvin. Pouzit ji muZete preventivné a pri prvnich naznacich onemocnéni
prochladnutim. Tuto bylinku nelze uzivat dlouhodobé a je také dulezité dodrzovat doporucené davkovani,
jinak mtze dochazet naopak k oslabeni imunitniho systému.

Kysely rakytnik rozhodné neni zadnou novinkou v boji proti nachlazeni. Tyto syté oranzové bobulky
ukryvaji komplex bioaktivnich latek podporujicich detoxikaci organismu. Vnitini konzumace sirupu, tinktur,
¢aju i pochoutek vyrobenych z rakytniku je diky pestré $kale vitaminl, minerdl{, nenasycenych mastnych
kyselin i antioxidantl skvélou cestou, jak posilit nasi obranyschopnost.

Stejné tak nadherné plody Sipku dokazou s nasim obrannym stitem délat zazraky. Sdhnout byste po
nich méli jednak diky vysokym déavkam vitaminu C, ktery obsahuji, jednak diky flavonoidim, karotenu,
horciku i pektinu. Posledni jmenovany napoméha ke spravnému traveni a ve strevech se, jak zndmo, skryva
kli¢ k pevnému zdravi! Sipky navic nic nestoji, v zai a Hjnu je mliZete sklizet ve volné prirodé. Pak uZ je
staci jen Setrné ususit, aby v nich zlstalo co nejvice vitaminu C a dalSich cennych latek.

Méné zndmou bylinkou je astragalus neboli kozinec blanity. Cinskd medicina ho doporuéuje proti starnuti,
na Cetné détské nemoci i pro posileni imunity, predevSim u mladsi generace. Koren této fialové rostlinky lze
vyuzit i v kuchyni k masu, zeleninovym smésim i lu§ténindm. Pripravit z néj muzete domaci odvar, po némz
se vam bude klidnéji usinat. Pokud nemate rostlinku po ruce, neni problém ve zdravé vyzivé nebo 1ékarné
koupit suSeny koten, tinkturu nebo kapsle.

Velmi oblibend je také konzumace hub shiitake, reishi, hlivy ¢i cordyceps. Nékteré sezenete v béznych
obchodech a lze z nich varit, z jinych se vyrabi potravinové doplnky urcené pravé pro posileni imunity.
Dalsimi oblibenci na podporu obranyschopnosti, které v bylinnych 1ékarnach bézné zakoupite, jsou draci
krev, rybi tuk, kolostrum ¢i dopliiky na béazi betaglukant. O pouzivani téchto prostiredku se vzdy poradte se
svym lékarem.



Nebojte se zimy

Otuzovani je jednou z cest, jak nebyt prekvapen chladnym poc¢asim. Pokud si muzete doprat oddech v sauné
s naslednym ochlazenim v bazénku ¢i ledové sprse, rozhodné si ho uzivejte ve vrchovaté mire. Otuzovat se
muzete i po kazdodenni hygiené ve sprse nebo vané. Teplotu vody muzete ubirat postupné, aby Sok
nebyl tak velky. Zacit muzete jen par vterinami, které budete postupné prodluzovat.

I kdyz kazdy chceme mit doma teplicko, pokud chceme byt skutecné fit, neméli bychom v interiéru pretapét.
Doporucenad teplota je v rozmezi 18 - 20 °C. Rozhodné pravidelné vétrejte, abyste zajistili prisun cerstvého
vzduchu. Pokud vas doma trapi suchy vzduch, zamyslete se nad porizenim chytrého zvlhcovace. Pomohou
také Cerstvé kvétiny, suseni pradla, aromalampy Ci odparovace na topeni.



