W~  BEZ EXOTICKYCH
"SUPERPOTRAVIN" A
NEFUNKCNYCH DOPLNKOV

BIELKOVINY OMEGA-3 MK + VITAMIN D
Kritické pre tvorbu protilatok a odolnost Protizapalovy agent + kral imunitného systému
Pri infekcii potrebujes az 3-krat viac bielych krviniek tvoriacich } tvorby zapalovych cytokinov a Gispe$na imunitna reakcia.
protilatky. Nizky prijem B = oslabena obranyschopnost. Vit. D najdeficitnejsi a tiez NAJDOLEZITEJSI v tele. V potrave
Ryby, vajcia, tvaroh, jogurt, orechy, strukoviny (min. 2x denne) a zo slnka iba obmedzene. Pri oboch dolezita suplementacia.
PROBIOTIKA + PREBIOTIKA ZINOK + SELEN
75% imunity (10 bilionov baktérii ) sidli v ¢revach Marker infekcie a pravdepodobnosti vyliecenia
Probiotika rozkladaju potravu, produkuju ziviny a brania Zinok brani mnozeniu virusu a prilnutiu na sliznicu. Selén je
O Q vstupu neziaducich latok do tela. Prebiotika (vlaknina) su ich velmi deficitny, prospesny aj pri akutnych respiracnych
o. "‘potravou’. Bryndza, kefir, miso / semienka, cibula, zelenina infekciach. Pecen, semienka / Para orechy, sardinky, vajcia
VITAMIN E + VITAMIN C BONUS: SPANOK + STRES
Antioxidanty z prvej linie, spolu vzdy silnejsi Absolutna priorita a predpoklad imunity
Neutralizacia volnych radikalov. Uzivat prechodne a vzdy pri DlIhodoby deficit spanku (<6 hod) a / alebo chronicky stres
vzajomnej kombindcii - antiox. rozpustné v tuku (E) + vo vode (fyzicky,mentalny) + T produkcia kortizolu = vyrazné oslabenie
(C). Olej z klickov, sIne¢nica / Sipky, Rakytnik, Paprika, Kiwi. lymfocytov teda rozoznavania a nicenia cudzich buniek v tele.
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