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spektrum zdravi

Trapi vas casté nemoci? Podporte svou
imunitu

Mnoho z vas si ihned odpovédélo - vitamin C! Ale pozor, podle
nejnovéjsich vyzkumu je vubec nejdulezitéjsim vitaminem v boji proti
chripce a...

Podzim je obdobim chripek a nemoci. Nahlé zmény pocasi a teplot oslabuji imunitu a

sireni infekci jesté urychluje.

Pravé na podzim je proto idedlni doba zpomalit, zklidnit se a zamérit se na zdravou zivotospravu.
Vase télo se vam odméni pevnym zdravim a mnozstvim energie do kazdého nového dne. Prectéte si,
jak zlepsit imunitu a ziskat energii pravé na podzim.



Vite, ktery vitamin spolehlivé zazene nachlazeni?

Mnoho z vas si ihned odpovédélo - vitamin C! Ale pozor, podle nejnovéjsich vyzkumd je
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vitamin ziskate pobytem na slunicku. Na podzim se dny zkracuji, a proto vyuzijte kazdou moznost jit
za dne na prochéazku a nacerpat energii z blahodarnych paprska.

Nedostatek slunicka je také jednim z hlavnich duvodd, proc je nejvice nemoci pravé na podzim.
Zapomente tak na cucéni citront pred televizi a bézte se radéji vyvétrat do nejblizsiho parku.
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Na podzim trpi nds organizmus nedostatkem slunicka, a tim pddem vitaminu D.

Jak ziskat energii pro spravnou funkci imunity

Po staleti byl podzim obdobim odpocinku, kdy si lidé po sklizni uzivali zaslouzeny oddech a
regeneraci. V dnesni dobé tomu tak neni, ale nds$ organizmus presto s poslednimi paprsky babiho
léta zaCina vyzadovat vice odpocinku. Priroda se ukldda na zimni spanek a ani my bychom tento
ro¢ni cyklus neméli ignorovat.

Doprejte si proto dostatek spanku, vyhybejte se stresu, hluku a ndro¢nym aktivitdm. Do svého
denniho rezimu zaradte jednoduché pohybové aktivity, nejlépe pak sviznou chtizi na ¢erstvém
vzduchu. Aktivni i pasivni odpocinek je velice dulezitou soucésti vaseho zdravi, doprejte si ho.

Imunita je ve strevech

Strevni bakterie se zasluhuji o rovnovahu naseho organizmu, a proto byste si méli tuto mikrofloru
hyckat. Doprejte jim dostatek mlé¢énych zivych kultur a kvasenou zeleninu, ktera pusobi jako
prirodni probiotikum.

Dodrzujte také pitny rezim a méjte co nejpestre;jsi jidelnicek, samozrejmé bez polotovaru a
nezdravych potravin. Cukr se snazte nahradit kvalitnim medem od véelara - ty ze supermarketu
mnohdy nemaji s pravym medem nic spolecného.

Dodrzujte hygienické navyky
Chripka a nachlazeni jsou virova onemocnéni, ktera se $iri vzduchem a dotekem. Proto si casto

myjte ruce, a jestli jste na virové infekce hodné nachylni, noste na exponovanych mistech, jakym je
napriklad preplnény autobus, rousku.

Otuzujte se

Saunovani je oblibenou kratochvili vSech severskych narodi. Tento blahodarny ritual ma opravdu
ohromné mnozstvi benefitl pro zdravi i krdsu. Saunovani u¢i mimo jiného organizmus zvladat
teplotni vykyvy. Organizmus otuzilého ¢lovéka proto prechod ze sychravé ulice do pretopeného
bytu ani nezaznamena. Ten neotuzily ovSem bude mit co délat, aby si na zménu zvykl. Takové télo je
pri castych zméndach teplot oslabené a mnohem nachylnéjsi k nemocim.

Pomoci saunovani mizete zlep$it imunitu i u starSich déti. Pauzu od saunovani by si naopak méli dat
lidé s kardiovaskularnimi problémy a téhotné zeny.


https://www.coudelat.cz/navody/co-udelat-pro-vice-energie/
https://www.tuhykorinek.cz/jak-doopravit-vylecit-nachlazeni/#co-je-to-podzimni-nachlazeni
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Sauna je seversky vseholék.

Hlidejte si prijem vSech dulezitych vitaminu a mineralu

Télo potrebuje pro spravné fungovani ohromné mnozstvi riznych prvka. Kromé vitamini A, B, Ca D
se vase imunita neobejde bez Zeleza, selenu, zinku, hor¢ikt a médi. VSechny tyto prvky se vyznamné
podili na spravném prubéhu imunitnich reakci, a navic diky nim ziskate i ztracenou energii po
nemoci.

Paklize mate pestry jidelnicek, varite z ¢erstvych sezonnich surovin a vyhybéate se polotovartum,
méli byste mit dostatek vSech potrebnych zivin. Nékdy ale muze byt problém Cerstvé a kvalitni
suroviny sehnat. Stejné tak je na podzim tézsi najit dostatek prilezitosti k pobytu na slunci.

V takovych pripadech vdm mohou pomoci potravinové doplnky. Hlidejte si hladinu vitaminu D, na
kterém stoji cely vas imunitni systém. Vyzkousejte multivitaminy Spektrum zdravi. Nachylnéjsi k
nemocim jsou na podzim i seniori, kteri by méli obzvlast dbat na dostatecny prisun vSech potrebnych
Zivin.
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Jidelnicek je zdkladem vaseho zdravi.



https://www.klubzdravi.cz/p/spektrum-imunita
https://www.klubzdravi.cz/spektrum

