ZDRAVYM POHYBEM A POSILENOU IMUNITOU PROTI VIRUM

Imunita je odrazem iivotniho stylu Jeji posilovéni cviéeni a zdravé stravovéni
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Jak nato?

SPANEK

Jednim z nejduleZitéjSich faktort je mit spravny a kvalitni spanek. Diky tomu je zajiSténa dostatecna produkce
melatoninu, ktery funguje jako nitrobunéény antioxidant.

STRAVA

Zarad'te celistvé potraviny: ovoce a zeleninu s vysokym obsahem vitaminu C - ¢ervena paprika, citrony. Zvyste
prijem Omega 3 (sniZuje zanétlivost) a snizte Omega 6. Zarad'te pfirodni probiotika (fermentované potraviny,
jako kyselé zeli, kefir, nakladané okurky) a antibiotika (Cerstvy Gesnek a cibule).

POHYB

Alespon 2x tydné provozujte sportovni aktivitu. Nastavte si denni nebo tydenni cile. Zvladnete tfeba za den ujit
7-10 000 kroki?

SLUNCE

Vystavovani se slunci snizuje Gzkosti a deprese. Hlavnim benefitem je tvorba vitaminu D3 pres primy kontakt
kiiZe s pokoZkou. Moduluje imunitni funkce.

SUPLEMENTY

Dulezité vitaminy a mineraly, které je potfeba dopliiovat: magnesium - deficitni mineral, ktery zlepsi kvalitu i
délku spanku, Omega 3, K2 D3, vitamin C.

DYCHANI

Dechem miiZeme ovlivnit to, jak se citime: sniZit stres, zklidnit télo a tim posilit imunitu, zvysit energii a zlepsit
regeneraci, zlepsit kognitivni funkce, snizit zatéZ na kardiovaskularni systém a sniZzit krevni tlak.

OTUZOVANI

OtuZovani nastartuje a aktivuje sekreci (vylucovani) dileZitych hormon: zvySuje vyplavovani ristového
hormonu, zlepSuje naladu a zvySi energii béhem dne, posiluje imunitni systém.
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