V soucasné dob¢ si velmi dobfe uvédomujeme, jak dilezita je naSe imunita. Dobra strava a
pitny rezim, péce o své télo, mysl a dostatek spanku, jsou klicové faktory a v dnesni dob¢ to
plati dvojnéasob. Za zminku stoji rozhodné i dostatecny pohyb. Pokud se chcete dozvédet, jaké
potraviny obsahuji vitaminy, které¢ jsou dulezité pravé pro imunitu, tak zde je par tipd, S

OBLASTNI CHARITA
TREBIC

Tipy na posileni imunity

jejichz pomoci ji mizete posilit.

Vitamin C

Kiwi, papaja, citrusové plody, pomerané
zeli, brokolice, rizi¢kova kapusta, kvétak, mrkev, brambory
Sipky, rakytnik, rybiz (Cerny i Cerveny), acerola (brazilska ttesen)

Vitamin D

YVVYYVY

losos, sledi a sardinky, tunak, tres¢i jatra, makrela, Gsttice, krevety
mléko, vajecné Zloutky, Svycarsky syr

hovézi jatra, hoveézi maso, houby

pomerancovy dzus, Cerealie a ovesné vlocky, kakao v prasku
vyznamnym zdrojem vitaminu D je rovnéz SLUNCE

Vitamin E

YV YV

brokolice, kapusta, mrkev, hrasek, Spenat, rajcata
vepiovée a krali¢i maso, jatra

vejce, sOja, maslo, mléko

mandle, araSidy, slunec¢nicova seminka, olivovy olej

datle, banan, susené merunky

Spenat, artyCok (tepeln€ upraveny a bez soli), vaifena ¢ocka, hrach
candat, tunak, varena kuieci prsa

mandle, piniova seminka, keSu, brambory

mrkvova, grapefruitovd nebo pomerancova st'ava
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https://cs.medlicker.com/1394-potraviny-s-vitaminem-d#losos
https://cs.medlicker.com/1394-potraviny-s-vitaminem-d#sledi-a-sardinky
https://cs.medlicker.com/1394-potraviny-s-vitaminem-d#konzervovany-tunak
https://cs.medlicker.com/1394-potraviny-s-vitaminem-d#ustrice
https://cs.medlicker.com/1394-potraviny-s-vitaminem-d#krevety
https://cs.medlicker.com/1394-potraviny-s-vitaminem-d#kravske-mleko
https://cs.medlicker.com/1394-potraviny-s-vitaminem-d#vajecne-zloutky
https://cs.medlicker.com/1394-potraviny-s-vitaminem-d#houby
https://cs.medlicker.com/1394-potraviny-s-vitaminem-d#pomerancovy-dzus
https://cs.medlicker.com/1394-potraviny-s-vitaminem-d#cerealie-a-ovesne-vlocky
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Zinek

ustfice, krevety

hovézi maso, jatra, ryby

susené mléko, syr

ofechy, ¢ocka

dynova, slunecnicova a tykvova seminka

VVVYVYYV

Omega 3

> losos, sardinky, olej z tresCich jater, makrela, tstiice
» vlasské ofechy, chia seminka
> vejce

Probiotika

» jogurt, kefir, acidofilni mléko, brynza, podmasli
» kysané zeli, nakladané okurky
> kimchi, kombucha

Prebiotika
» inulin, koten ¢ekanky a artycoky
» porek, cizrna, kukutice
> jablka, merunky, banany, fiky, susen¢ Svestky
» rozinky, lusténiny

B-komplex

» dopln¢k stravy ve formé tabletek (obsahuje vSech 8 vitamint skupiny B)

Rakytnik

» Caj, sirup

Echinacea

» sirup, Caj, tinktura
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VSse, co bylo zminéno vySe, je samoziejmé mozné zakoupit i jako doplnék stravy.

Pfirodni antivirotika Lécivé koreni
» zazvor » Kajensky pept
» olivovnik » Zazvor
» lékofice » skortice
» Cesnek > kurkuma
» kurkuma
» ashwagandha

Lék na “vse“ Tekutiny

> bezinka » zeleny Caj
» Cesnek » jablecny ocet
> houby » vyvar z kosti
» domaci med » hodné vody




