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Obmedzte sladkosti ako najviac
dokazete a nahradte ich velkou
porciou ¢erstvého ovocia.

Pesi:
Nohy su najleps$i a naj-
zdravsi dopravny

prostriedok, vyuzivajte
chédzu vzdy, ked je to
len trochu  mozné.
Kazdy krok udrziava
vasu §tihlost a posiliiuje svaly. Ak
mate niekam prili§ daleko, vy-
stupte o zastavku skor a zvySok do
ciela prejdite po vlastnych.
Sauna:

Vase telo sa moze zbavit §kodlivin
i saunovanim. Je vhodné tam
zostat tak dlho,
pokial sa citite
prijemne. Ne-
plati tu
| pravidlo, ¢im
| dlhSie tym lep-
_ sie. Po saune
nasleduje stu-
dena sprcha,
bazén so stu-
denou vodou, pripadne v zime

sneh. Tento postup je vhodné |
Pocas |

opakovat 3x po sebe.
pobytu v saune je dolezité
zabezpecit  dostatoény prijem
tekutin. Sauna poésobi anti-
stresovo a celkovo regeneruje or-
ganizmus. Treba vSak pamatat i
na to, ze nie je vhodna pre
kazdého. Nedoporucuje sa pre pa-
cientov s  kardiovaskularnymi
chorobami, ochoreniami obliciek,
epilepsiou, zapalmi Zil.
Sauna nas ochrani pred prech—
ladnutim a chripkou
Okrem toho si vyborne
prekrvite a posilnite imunitu.
Vela pite:

Nesmieme zanedbavat dostatoény |

prijem tekutin /2-3 1 denne/ vo
forme bylinkovych ¢ajov /napr. Zi-

hfavovy celkovo precisti organiz-
mus, pupavovy odlahéi traviaci
trakt/.

Voda, mineralka, séda, riedena
ovocna S§tava, pripadne slaby
vinny strek- telo teraz potrebuje
vela tekutin, aby mohlo vyplavit
Skodliviny. OC¢istit sa mozete aj
kurami.

Cajova kira:
jedzte ako obyca-
jne, rano a vecer
v8ak vypite velku FES
§alku zihlavového
alebo pupavového
¢aju. Efektivne je
dopriat si jeden
den bez jedla, ked
budete pit len stavu. Stavovy den
- rano Stvrt litra Cerstvej Stavy z
¢ervenej repy, predpoludnim §tvrt
litra Stavy z kyslej kapusty, na
obed zmieSat osminu litra
mrkvovej §tavy s rovnakym
mnozstvom pomarancovej §tavy,
poobede S§tvrt
litra jablkovej
Stavy, vecer
osminu litra
hroznovej
Stavy, pricom
cely den podla
potreby navysSe pite vodu. Zeleni-
novy den - do Gvahy prichadza aj
den na odlahcenie, ked cez den
vypijete 1,5 az 2 litre zeleninového
vyvaru, do ktorého moézete rozm-
rvit 2 platky bieleho chleba alebo
peciva z predos§lého dna.
Najedzte sa do dobrej nalady:
Cestoviny, ryza a zemiaky ob-

% sahuju uhlohydraty, ktoré v

mozgu podporuju tvorbu hor-
moénu dobrej nalady. Do
jarného jedalneho listka za-
¢lente mladé zelené
vyhonky, ktoré si vhodnou
', vitaminovou bombou. Up-
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rednostiujte Tahka a pestra
stravu, ovocné a zeleninové Salaty,
ryby a kuracie maéaso. Dodajte
vasmu organizmu dostacujuci pri-
sun vitaminu C (citrusové plody,
kysla kapusta, kivi,
§ipky,brokolica, zelena listova ze-
lenina), vitaminu E (vajicka,pa-
" prika, kukurica, paradajky,
oleje lisované za studena) a
betakaroténu (mrkva,
S§penat, rebarbora, mrkva,
tekvica, zeler).

Vyhnite sa stresu:

Proti stresu zabera plano-
vanie a pravidelnost. Kazdy
den si naplanujte Styri
prestavky po patnast minut -
na Citanie, pocuvanie hudby,
§alku ¢aju. Spite dostatoc¢ne dlho.
Sedem az osem hodin neruseného
spanku vas spolahlivo pripravi na
dalsi den. K tomu, aby sme mali
zdravé telo, musi byt zdrava i nasa
mysel. Odpocivajte, relaxujte,
stretavajte sa s pri-
atelmi, robte si kaz-
dodenne malé
radosti. Doprajte
si chvilku pre seba
v tejto uponahlanej
dobe, myslite na pri-
jemné veci. Budete sami pre-
kvapeni z toho, ¢o dokaze
prechadzka po lese s ludmi,
ktorych mate radi.

Zabavné, ale naozaj to funguje.
Smejte a usmievajte sa na seba v
zrkadle, budete sa citit lepSie.
Osozi to aj vasSmu imunitnému
systému.

Ak sa chcete prekonavat sezonne
Unavy bez vac¢sich vykyvov, mys-
lite na svoje telo po cely rok: “Dajte
mu to, ¢o ho posiluje, a nie to, ¢o
ho niéi.”

Zuzka Jancekova



