10 TIPU <
NA ZVYSENI HOP.
IMUNITY

Jak muizete aktivné zvysit obranyschopnost
svého téla? IMUNITA = obranyschopnost = schopnost
naseho téla branit se proti nemocem

1. Jezte ovoce a zeleninu 6. Zvladneéte stres
5x denné. (relaxujte, délejte to,
co mate radi).

2. Jezte ryby minimalné

2x tydné. 7. Chodte na vzduch
(denné alespon 30 min,
slunce vyrabi v kuzi

3. Jezte denné kysané vitamin D).

mlécné vyrobky (zivé

jogurty, kefir, podmasli).

8. Usmivejte se,
radujte se,

4. Omezte potraviny obejméte se.
s nadbytkem cukru, tuku
a soli (sladkosti, uzeniny,
polotovary, fast food).

9. Spéte dostatecné
(denné minimalné 8 hodin).

5. Udélejte si €as

ha pravidelny pohyb
(alespon 1 hodinu
denné).

10. Dodrzujte pravidelny
denni rezim

(vstavejte ve stejny cas,
chodte spat ve stejny cas,
jezte pravidelné).
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