


Citite se unaveni? VyCerpani nebo malatni? Jste neustale nachlazeni a chripkova
sezbna se u vas neobejde bez navstévy lékare? Pak zpozornéte! Vas imunitni
systém na tom pravdépodobné neni nejlépe. Proto je dobré zameérit se na jeho
obnovu a vhodné nastartovani. Stim vam mohou pomoci smoothie, do kterych
pridate nekterou z nasledujicich ingredienci. Pri pravidelné konzumaci se budete
Cekarne u lekare vyhybat obloukem!

1. Zeleny Caj: O zeleném caiji se vyprévi legendy. Jeho antioxidacni viastnosti

jsou nezvratneg, stejné tak je ucinnym pomocnikem pri hubnuti a v neposledni
radé dokaze nastartovat nas imunitni systém na maximalni obratky.
Slouceniny v zeleném Ccaji, které pulsobi jako antioxidanty, se nazyvaji
polyfenoly. Jeden z téchto polyfenoll se nazyva epigallocatechin gallat a védci
vfadé swych studii prokazali, Ze pUsobi pfiznivé na nasi imunitu, dokaze
dokonce zpomalit rdst rakovinotvornych bunék.

/. (50]I: Plody Goji byly dlouhou dobu uctivany v Asii pro své lécebné (cinky.

s

Moderni véda zajistila, ze za jejich ,zdzracnost!" stoji polysacharidy, které

v’

posiluji nas imunitni systém. Imunitni systém osob, které pravidelné plody
Goji  konzumuiji, navic dokaze l|épe odliSovat vilastni bunky od téch
nepratelskych, které je potreba zlikvidovat. Pokud se tedy potykate
s autoimunitnim onemocnénim, mély by se plody kustovnice cinské stat

soucasti vaseho oblibeného smoothie.

3. Kombucha: vite, Co je to kombucha? Jde o fermentovany Caj, ktery v sobé

obsahuje Fadu blahodarnych bakterif a dalsich pomocnikd v boji s nemocemi.
Domovem tohoto caje je Asie, kde byl praplvodné pouzivan vylucné
k [ékaFskym Gceldm. Starymi Cifany byl ¢aj dokonce oznacovan za ,elixir
nesmrtelnosti. U nas je kromé hotového napoje kdostani vsuSené di
rozemleté formé, kterou lze jednoduse primichat do vaseho oblibeného
smoothie.



4. Dyne: Ze by vas ani nenapadlo pidat do oblibeného smoothie ndpoje dyni?
Pak hodte za hlavu predsudky a doprejte si ji vhojné mife. Dyne totiz
obsahuje vitamin A, ktery v nasem téle zastava nespocet funkci. Jednou z nich
je i komunikace mezi bunkami. Diky vitaminu A totiz imunitni systém snaze
rozezna vlastni bunky od téch nepratelskych a pri Cistkach se jim zdaleka
vyhne.

5. Bortvky: o bortivkach je véeobecné znamo, Ze plisobi jako silné prirodni
antioxidanty, které dokazi nastartovat nas imunitni systém a dokonce
pomahaji bojovat s volnymi radikaly, které jsou pricinou rakovinotvorného
bujeni. Mezi nejdUlezit&jsi latky obsaZzené v borlivkach patfi zejména vitaminy
C a E, polyfenoly, selen a zinek. Velmi podobnych Ucinkd dosahnete také
tehdy, pokud do smoothie primichate maliny, jahody, brusinky nebo

ostruziny.

6. Bobule Acal: Tyto zazratné bobule v sob& ukryvajf jeété vice antioxidantd

neZ zminéné borlvky. BohuZel jsou také mnohem draZsi neZ tyto malické
fialové kulicky. Bobulky totiz pochazeji ze vzacné palmy, jejiz prirozené
prostfedi je v Amazonii. Acai bobule jsou opét plné antioxidantl, které
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podporuji nas imunitni systém. Pri vybéru vhodného Acai produktu se zkuste
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vyhnout kupovanym Stavam, které obsahuiji zbytecné vysoky obsah cukru.

/. Astragalusz Na zavér jsme si nechali naprostou perlicku, kterou je bylinka

astragalus pouzivana vtradicni ¢inské mediciné. Bylina byla podrobena
nespoctu lékarskych wvyzkumd, které dosly kjednoznacnému zavéru -
astragalus dokaZe bojovat s napadenymi bunkami a tkdnémi, které narusilo
nadorové onemocnéni. Zmimuje vedlejsi Ucinky chemoterapie a zlepsuje
fungovani imunitniho systému. Bylinku nejcasteji dostanete ve forme prasku,
ktery Ize do smoothie jednoduse primichat.

NEZAPOMENTE NA POHYB A SMICH

Aby vasSe imunita pracovala, jak ma, kromé vyse uvedenych surovin nezapomente
na pravidelny pohyb na Cerstvém vzduchu a uprimny smich, ktery - jak vsichni vime
- lecil Uz pouhych pét minut smichu denné vam prodlouzi zivot o par vterin. A to uz
za to predi stoji, nebo ne?



NAVSTIVTE NASE WEBOVE STRANKY
PRUVODCEVYZIVOU.CZ:

@ PrivodceVyzivou.cz
NEBO NAS FACEBOOK:

Libil se vam tento miniserial? Podivejte se
na dalsi publikace, které jsme pro vas vydali
na prlvodcevyzZivou.cz:
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http://pruvodcevyzivou.cz/
https://www.facebook.com/pruvodcevyzivou/?fref=ts
http://www.pruvodcevyzivou.cz/pro-vas/

