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Jak predejit nachlazeni?
Jezte potraviny, které zah rejl

Teplé pocasi poma-
lu kondi, zanedlou-
ho je tu klasicky
sychravy podzim.
A s nim také na-
stup typickych
viroz a nachlazeni.

Letos mé to neskoli, ddvdte si
predsevzeti. Musite tomu ale
také trochu pomoci.
Vyzivovy specialista Mar-
tin Skdba radi, jak na to.
,JestliZe chceme mit lepsi
imunitu a byt vice odolni, mu-
sime nejprve upravit stravu.
Ta totiz ovliviiuje naSe zdravi
z podstatné ¢dsti. Kazda po-
travina v téle vyvoldva urci-
tou reakci. Ochlazuje nds, je
neutrdlni nebo nds zahfiva -
jednad se o takzvany termicky
ucinek potravin. Na podzim
av zimé bychom tedy méli ve
svém jidelnicku bud omezit,

nebo tplné vynechat ochlazu-
jici potraviny,* fikd Skdba.
Dopfrejte si kysané zeli

V tomto obdobi byste
podle Skdby neméli pit ani
jist mlécné vyrobky. Jednak
ochlazuji a také zahlenuji pli-
ce, trdvici trakt a silné preky-
seluji. ,,Prospésné zivé bakte-
rie do svého téla mnohem
1épe vpravite prostiednic-
tvim kvaSené zeleniny. Po-
kud budete jist pravidelné ky-
sané zeli, velmi rychle pociti-
te pozitivni zmény,“ doporu-
cuje vyZivovy poradce.
Misto citrusi skofice

Ani citrusy podle Skiby do
podzimniho jidelni¢ku nepat-
i, protoze i ony ochlazuji,
»~Mnohem lepsi je vyuzit sily
kofeni. Pokud si ddte napii-
klad skofici, kterd m4d silny
zahfivaci icinek, pak se snizi
chladivost bandnu a podob-
neé. Jak varit a kombinovat po-
traviny s kofenim, je pomér-
né velkd véda, ale rozhodné
se ji vyplati vénovat ¢as,” do-

porucuyje. A jakd dalsi kofeni
v chladném pocasi zahfeji
a pomohou imunité? Kari,
pepf, paprika ¢i zdzvor.
Lepsi je vafend zelenina

Syrova zelenina podle ¢in-
ské mediciny velmi ochlazu-
je, je proto lepsi ji tepelné
upravit a idedlné opét pouzit
kofeni, které zahfeje. Pokud
jste zvykli na zeleninovou
svacinu, staci zeleninu nakra-
jet, dat do misky a zalit hor-
kou vodu. Po tfech minutdch
zmékne a ,,chlad” se snizi.
Sila ¢ajt

Ovocny a Cerny ¢aj vdm na
podzim a v zimé udélaji mno-
hem vétsi sluzbu nez zeleny.
Nezapominejte také na zdzvo-
rovy ¢aj. ,Nejintenzivnéji pa-
sobi Sdlek obsahujici hiebi-
¢ek, nastrouhané jablko, su-
Senou nastrouhanou kiiru
z mandarinky, kustovnici ¢in-
skou, skofici a zdzvor. Povai-
te tfi az pét minut, pak ndpoj
slijte a pijte idedlné tfikrat
denné,“ nabad4 Skaba.

Nezapomeinte na podzim na zazvorovy c¢aj.

Sklenice vody a Inéné
seminko

Pro lepsi fungovdni stfev,
které maji lvi podil na celko-
vou imunitu, je dobré zacit
sviij den ocistou. Kazdé rano
vypijte sklenici teplé vody,
do které si rozmichejte mleté
Inéné seminko. To md blaho-
ddrny vliv prdvé na ,uklid”
tlustého streva.
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Kazdé rano a vecer zamiite
do sprchy

Své imunité udéldte dobre,
pokud se kazdé rdno vyddte
do sprchy. Nejprve se sprchuj-
te vlaznou vodou, postupné
jeji teplotu snizujte. Pokud
tak ucinite dvakrdt denné,
tedy rdno i navecer, télo si
zvykne rychleji a bude odol-
néjsi. KAMILA HUDECKOVA
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PROTONOVA LECBA

KLICEM K AMBULANTNI LECBE BEZ NASLEDKU JE PROTON

Vysoka aspésnost oproti bézné Iécbé. Dokonale presny
paprsek je Setrny ke zdravé tkani. BEhem terapie i po ni
mizZete pracovat, bavit se a sportovat. Vyznamné zvysena

Sance na zachovani potence ve srovnani s béznou lécbou.
Doba Ié¢by u ¢asného stadia trva pouze pét dni.

VOLEJTE 222 999 000
PISTE pacient@ptc.cz

Lécbu v Protonovém centru v Praze
hradi zaméstnanecké pojistovny.
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Ctéte peclivé pribalovou informaci.
Oscillococcinum, peroralni granule. Volné prodejny homeopaticky
|écivy pripravek k vnitinimu uziti. K dostani v Iékérnach.



