Jak wzmocniAt odpornoA>At organizmu?

Kiedy rozpoczyna siA™ okres jesienno-zimowy wielu ludzi pr&oacute;buje szybko wzmocniAt sw&oacute;j organizm, aby nie A apaAt infekcji i
powaAvinie siA™ rozchorowaAt. Ale A ykanie witamin i suplement&oacute;w przez kilkanaAscie dni, albo korzystanie z domowych sposob&oacute;w
na wzmocnienie organizmu przez kr&oacute;tki okres czasu mija siA™ z celem. O wzmacnianiu i hartowaniu naszego ciaA,a musimy pamiA™taAt
przez caAy okrA...gAy rok. M&oacute;wi siA™, Avse jesteAs> tym, co jesz i to jest prawda. W dziewiA™AztdziesiA™ciu procentach zdrowie

czA owieka zaleAvsy od diety i trybu A¥ycia. Odpowiednio zbalansowane i jedzone w odpowiednich odstA™pach czasu posiA ki pozwalajA...

dorosA emu czA owiekowi, kt&oacute;ry nawet nie uprawia aktywnie A¥adnego sporu utrzymaAt optymalnA... wagA™ ciaA a. Powinno siA™ jeAAx
piA™AfF razy dziennie tak, by odczuwaAt lekki niedosyt. Za kaA¥dym razem pamiA™taAt naleAYsy o tym, by znalazAy siA™ w posiA ku warzywa i
owoce, kt&oacute;re spoAviywane systematycznie dostarczA... organizmowi potrzebnych mu witamin, przez co nie trzeba bA™dzie stosowaA+
dodatkowych preparat&oacute;w witaminowych. MiA™so i ryby wzbogacA... organizm w potrzebne mu mikro- i makroelementy. Najlepiej
wyeliminowaAt z diety produkty smaAvsone, a warzywa i miA™so zaczA...At przyrzA...dzaAt na parze, przez co nie stracA... one cennych

skA adnik&oacute;w odAvaywczych. NaleAvsy teAvs ograniczyAt spoAvuywanie soli. Trzeba zredukowaAt takAvse picie duAvaych iloAsci kawy,
czarnej herbaty, alkoholu i gazowanych napoj&oacute;w. O szkodliwoAsci palenia nie trzeba chyba wspominaAt. Organizm nie lubi takAvse
przegrzewania. Wiadomo nie od dziA>, Ave dzieci, kt&oacute;re od wczesnych chwil AVsycia sA... cieplej ubierane, chorujA... czA™Asciej od swoich
r&oacute;wieA>nik&oacute;w. Kiedy robi siA™ nam gorA...co rozbieramy siA™, a wtedy zazwyczaj jesteA>my juAvs spoceni, a w tym przypadku w
chA odny dzieA, szybko nas zawieje. Warto wiA™c hartowaAt ciaA o0 i to w bardzo A atwy spos&oacute;b, a mianowicie po kaAvidej KA...pieli, albo
prysznicu w koA, cowej ich fazie polewaAt ciaA,o zimnym strumieniem wody zaczynajA...c od st&oacute;p i kierujA...c siA™ do serca. W letnie,
ciepA.e dni warto czA™sto chodziAt boso po goA ej ziemi. Domowe specyfiki na poprawienie odpornoAsci to na pewno picie syropu z cebuli, jedzenie
czosnku, kt&oacute;ry ma wA aAsciwoAsci bakteriob&oacute;jcze, picie rano na czczo wody z A yAYikA... miodu. Osoby dorosA,e mogA... codziennie
wypijaAt kieliszek wszelkiego rodzaju nalewek na spirytusie, albo lampkA™ czerwonego, wytrawnego wina. No i nie zapominajmy o aktywnoAsci
fizycznej. P&oacute;A godzinny, codzienny marsz czy chodzenie po schodach zamiast windy to konieczne minimum wysiA ku. RozwaAviyAt naleAvsy

teAY, szczepienia sezonowe. &nbsp; &nbsp;
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