8 TIPU PRO
PEVNOU | maer
IMUNITU ZIVOTA

O svoji imunitu je potieba se starat a proto
Vam pFedame 8 tipli pro podporu imunity,
aby jste byli zdravi a pIni energie

MAGIE ZIVOTA

1 DBEJ NA KVALITNi STRAVU

Kvalitni strava ndm dodava potfebné Ziviny do téla a diky
nim mame vyZivené télo, fungujici imunitni systém,
dostatek energie a vitalni Zivot. Zamér se prevazné na
dostatek bilkovin (maso, vejce, ryby, mlé¢né vyrobky,
ofisky, seminka), zdravé tuky (olivovy olej, ghee, kokosovy
olej, maslo, sadlo, avokado,) a zeleninu!

2 DODRZUJ PITNY REZIM

Télo se sklada zhruba z 60-70% z vody. Je nezbytna pro y |
hodné proces( v téle a pokud mame hydratované télo, tak .

se dokaze funkcné detoxikovat a mame diky tomu i ]
dostatek energie a pevnou imunitu. Vypij alespori 2 litry |
Cisté pramenité vody denné.

3 PRAVIDELNE SE 0TUZU)

OtuZovani pFinasi spousty benefitl pro t&lo! Posilujeme
imunitu a ucime se zvlddat kaZdodenni stres tim, Ze
otuZovanim vychazime z nasi komfortni zény. Vyplavuji se
ty spravné hormony, ze kterych nase télo benefituje. Zacni
pomalu, aZ se dostane3 béhem par dnd tydnu az k
otuZovani celého téla po dobu alespon 30 vtefin!

4 ME) DOSTATEK SPANKU

Spanek je velice ddleZity a diky pravidelnému a m
dostate¢nému (7-9 hodin) spanku dokaZe nase télo
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detoxikovat pies noc a pfipravit télo do dal3iho dne. Chod' -

spat cca ve 22 hodin, kdy se nejvice vyplavuje hormon

melatonin, ktery je nejsilnéjsi antioxidant v naSem téla. -
5 DOPREJ SI POHYB

Pohyb pomaha nasemu télu fungovat jak ma, posilujeme \

télo, které je pak efektivni a funkéni. PFi spravném pohybu
télo sili, lymfaticky systém odvadi Skodliviny pry¢ z téla,
vyplavuji se hormony Stésti a mnoho dalSiho. Zafad pohyb
alespori 3x do tydne (prochazka, silové cviceni, kalisteniku)

6§ DOPLNUJ VITAMiNY A MINERALY

Télo nemUze fungovat bez dostate€nych zasob vitamin( a

minerald. Obranyschopnost bunék je zavisla na

antioxidantech a bez dostatku jsou napadany volnymi s

radikaly, které bufiky ni¢i. Vitaminy a mineraly ochrafuji n
télo a zaroven pomahaji spravné funk&nosti imunity a

metabolismu. Zamér se na komplexni dopliiky!

7 SNAZ SE MINIMALIZOVAT STRES

Stres ovliviiuje télo ve velké mife! SniZuje
obranyschopnost téla, jsme vice nachylné&jsi na nemoce
a bere ndm spoustu Zivotni energie. Zafad meditace,
dechova cviceni, prochazky v pfirodé kazdy den! Zamér
se na stresové faktory a pokus se je co nejvice omezit.

8 RELAXUJ A ODPOGIVE)

Bez relaxu a odpotinku nem(iZe spravné t&lo fungovat.
Potfebujeme si zafidit chvilku pro sebe a dopFat si to, co nas
uklidni a v ¢em se citime skvé&le. Vezmi si knizku, jdi do sauny
&i wellness, sedni si do pfirody pod strom a bud'v pfitomném
okamZiku alespori 10-15 minut denné.
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