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Oslabena imunita? 5 osvédcenych tipu, jak
prezit chladné meésice bez nemoci

Trapi vas oslabena imunita? Chripka, nachlazeni nebo viroza? Tomu
vSemu se lze pomérné snadno vyhnout. Mame pro vas ovérené tipy, které
by mély prinést jistotu uspéchu a zajistit vam zdravi.

Vitamin C a imunita

Je davno prokazané, ze vitamin C je klicem ke zdravi. Vitamin C hraje velkou roli i v prevenci
nejriznéjsich nemoci. Pochopitelné tedy i nemoci z nachlazeni. Dale chrani pred negativnimi vlivy
znecisténi ovzdusi - méli by jej uzivat nejen lidé z vétSich mést, ale i kuraci. A nemél by chybét u
zen, které uzivaji hormonalni antikoncepci. Cécko je také silny antioxidant. Tedy likviduje volné
radikdly, které mohou poskozovat bunky v téle. Vitamin C rovnéz podporuje imunitni systém
(silnd imunita) a chréni pred nemocemi, ochranuje télo pred viry a bakteriemi, snizuje hladinu
cholesterolu i krevni tlak.

CTETE TAKE: Kneipptiv chodnik prokrvuje nohy a zvySuje imunitu

Pomaha hojit rany, zamezuje tvorbé krevnich srazenin a funguje jako prirodni projimadlo. Také


https://www.spektrumzdravi.cz/wellness/wellness-kneippuv-chodnik-prokrvuje-nohy-a-zvysuje-imunitu

napoméaha produkci antistersovych hormont a je dilezitym faktorem pro tvorbu kolagenu - je
skvélou prevenci proti vraskam. Uzivat byste jej meéli i v pripadé, ze mate kiecové zily nebo
hemerodidy. A jak nejlépe uzivat vitamin C jako prevenci? Idealné rano nalac¢no vypijte sklenici
cécka s teplou nebo horkou vodou. Chvili pockejte a poté se mizete normalné nasnidat, jak jste
zvykli. Za cécko povazujeme cisté vymackanou citronovu stavu, 100% citronovou stavu nebo
cistou kyselinu askorbovou. Pozor na rozpustné a cucavé formy vitaminu C, jsou vétsinou
doplnény nezadoucimi latkami a vétSinou i umélymi cukry.

Echinacea a silna imunita

Mezi nejvyznaméjsi posilovace imunitniho systému patri trapatka nachova neboli echinacea. Jde
o prirodni antibiotikum a antivirotium. Pisobi tak, Ze stimuluje bunky imunitniho systému, které
jsou klicovou zbrani v boji proti infekci. Navic podporuje v bunkéch tvorbu prirozené protivirové
substance. Echinacea snizuje nachylnost k nemocem z nachlazeni, pomaha urychlovat prubéh
infekcnich nemoci. Chrani proti opakovanym infekcim dychacich i moCovych cest. Je prevenci proti
oparum i aftim a urychluje hojeni ran. Uzivat ji mizeme v ¢aji jako soucast pitné kiry anebo jesté
lépe v tinkture, kde je vyluhovana do alkoholu. Na trhu je vSak k mani echinacea i v mnoha
jinych forméach - sirupy, tablety apod. Odménou bude silnd imunita.

Pravidelné prochazky a silna imunita

Ze bychom se denné méli hybat je uZ otfepana fraze. Ale denné bychom méli ujit az 4 kilometry
pésky. Pokud se nehybeme jinak - tedy necvicime doma nebo nechodime do fitness centra. Pri
venkovnich prochazkach mame navic ten bonus, Ze jsme na cerstvém vzduchu, coz uz samo o sobé
déla mnoho. OvSem v zimé pozor - pred a po venkovni prochazce je nutné prisné dodrzovat pitny
rezim. Suchy a mrazivy vzduch venku totiz velmi snadno vysusi sliznice. Zkuste tedy kazdy den po
praci vyrazit alespon na kratkou prochazku venku. Odpocinete si, naberete sily, vycistite si hlavu a
navic se posili imunita. Udéla vam to zkratka dobre.

Imunita a med

Blahodarné ucinky vcelich produktu byly uz tisickrat prokazany. Pokud si denné dame do Caje byt
jen pouhou ¢ajovou 1zicku tohoto sladkého elixiru, nebou mit viry zadnou Sanci. Uz od davnych dob
ledvin a jater. Pomuze nam i zevné na kuzi, kdyz se spalite nebo se objevi néjaka drobna ranka.
Pokud si med date pred spanim, vyznamné posilite svou psychiku. K tomuto ucelu je vhodné tzv.
medvédi mléko. Do lehce zahratého mléka pridejte dvé 1zice medu a cca 0,05 dcl rumu. Bude se
vam krasné spat.

[x]
Palive koreni a imunita

Chilli papricky, pepr nebo zazvor? Chilli papricky télo prohreji, jsou zdrojem vlakniny a
antioxidanti. Jejich konzumace v dobé nachlazeni a viréz se udajné dokonce vyrovna uzivani
aspirinu. Co se zazvoru tyce, zde je hlavné o prohrivaci koreni, které je skvélou prevenci nemoci
z nachlazeni. U¢inné latky obsaZené v zazvoru také 1¢inné bojuji proti nachlazeni, pripadné jej
pomahaji 1éCit. A pepr? I ten zlikviduje veskeré bakterie i viry a postara se o to, aby nase imunita
spravné fungovala.
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