ZDRAVY ZIVOTNY STYL =
SILNA IMUNITA =
PREVENCIA OCHORENI

Strava je tym, Co dodava nasSmu telu energiu
a silu. Co telu ddme, s tym pracuje. V Case
chripkovych ochoreni je dolezité sustredit’ sa na
prevenciu. Skuste upravit svoj jedalnicek tak, aby
posilnil vasSe telo a stal sa tak odolnejSim voci

virusom a baktériam.

Ako vy posilnujete svoju imunitu, mate nejaké

zarucenée recepty a tipy? Podelte sa s nami.

A budeme skutocne zdrava skola.. ..

(sj.zskozuchasnv@gmail.com)

Pre viac informacii Citajte nasu nastenku.



TOP POTRAVINY,
KTORE PODPORIA NAS
IMUNITNY SYSTEM

1. ZELENY CAJ

Obsahuje silné antibakterialne ucinky a pomaha

v boji proti virusovym ochorenia. Posobil ako
prevencia proti chripke, angine, pomaha pri kasli Ci
upchatom nose.

Pozor vsak, deti by ho mali konzumovat' len

V rozumnej miere.




Z. naSej predchadzajucej temy ste vSak urcite
zistili, Ze aj iné bylinkové caje maju rozne
blahodarné ucinky na nase zdravie. Vyberte si podl'a
chuti. S bylinkami vSak opatrne. NajlepSie je ich
striedat’.

DolezZité je nezabudat na dostatok tekutin. Nemusi to
byt vidy caj. Vhodna je aj cCista voda, voda s

citronom, ovocné Ci zeleninoveé Stavy, ...

2. CESNAK
Cesnak sa povazuje za ucCinny prirodny liek, ktory
pomaha predchadzat chripke, pripadne ulahcCi jej

priebeh Ci skrati trvanie.




3. MED

Caj s medom je stary overeny recept. Ak ste uz nahodu
chori, pomoézZe zmiernit kaSel' a upokoji podrazdené

hrdlo.

Tento recept pozndte?

Nakrajajte nadrobno cibulu, zalejte medom a nechajte

pocas noci odstat. Potom uzivajte po lyzZickach.




4. SLEPACIA POLIEVKA

Niet nad ta domacu, ktora zahreje az pri srdci. So
zeleninkou, cibulou a cesnakom posilni bojujuci

imunitny systém, uvolni upchaty nos, doda vela energie..

Nas tip:
Vyborni domacu slepaciu  polievku  doplrte
zazvorom. Posilni zahrievaci ucinok a pri nadche

krasne uvolni nos.



5. CHUDE MASO

Zelezo je nevyhnutné pre silny imunitny systém.
Maso je zdrojom Zeleza, navySe obsahuje aj zinok

a iné mineraly, bojujuce

proti infekcii.

6. OVOCIE A ZELENINA

Hlavne ta s vysokym obsahom vitaminu C, ten
pomoZe zabranit nastupu nachladnutia a chripky.
Tri porcie denne su nutnostou. Je nevyhnutné denné
doplnovat’ zasoby tohto vitaminu. Zaklad je dostat
vitamin C do tela prirodzene. Jedzte preto jablka,
citrusy, cucoriedky, paradajky, brokolicu, kyslu
kapustu, cervenu  papriku.... Po prepuknuti
ochorenia zvyste jeho prisun do organizmu. Nebojte

sa predavkovania. Prebytocny vyplavi telo mocom.



7. ORECHY, SEMIENKA, CELOZRNNE
POTRAVINY

Tie pre svoj obsah mineralnych latok, dobrych tukov
a vlakniny podporuju nas imunitny systéem Vv
prevencii proti akymkol'vek ochoreniam. Hlavne

zinok zvySuje prirodzenu imunitu proti infekciam.




NA CO ESTE NEZABUDNUT ?

- dostatok spanku
- Caste vetranie- hlavne miestnosti, kde je viac l'udi

- pohyb- hlavne na Cerstvom vzduchu- je to najlepsi
sposob, ako si zabezpecCit prisun vitaminu D, ktory
je klIicovy v prevencii proti chripkovym ochoreniam
- dodrziavanie osobnej hygieny- Casté a dosledné
umyvanie ruk pod prudom teplej vody

- dodrziavanie hygieny prostredia, v ktorom sa
zdrziavate

- spravne obliekanie- aby ste neprechladli,
nezmokli, alebo vas neprefiikalo

- ak sa citite chori, ostante radsej doma

- pouzlvajte vlastne uteraky,

mydlo....




COMU JE NAOPAK
LEPSIE SA VYHNUT?

- tunym ¢i sladkym jedlam

- kofeinu

- stresu

- zdrziavanim sa v preludnenych miestnostiach ¢i na

miestach, kde je vel'a I'udi



