W drodze z pracy zaopalrz PR
swoja domowaq apteczke! Dailyfruits

LISTA ZAKUPOW:

cytryny i inne cytrusy, maliny, czarna
porzeczka, dzika réza, czarny bez (w po-
staci $wiezej, mrozonej lub soku 100%)

miod i produkty pszczele
imbir (najlepiej Swiezy) i inne przyprawy
i ziota: cynamon, tymianek, szatwia,

oregano i chili

czosnek i cebula

peczek $wiezej pietruszki @onwwe

i czerwona papryka

pestki dyni i orzechy wioskie S PU S 0 BY

tran, witamina D w kapsutkach, $ledzie

Y & 4
probiotyki w formie kapsutek, fermen- 'w otworlwdc

towane produkty mleczne i kiszonki

Regularnie wykorzysiuj
powyisze produkly i miej
je doalepne w domowej
apleczce.

PAMIETAJMY O TYM SZCZEGOLNIE TERAZ, GDY NASZ

ORGANIZM JEST WYSTAWIONY NA CIEZKA PROBE. Q
NA SZCZESCIE JUZ WIESZ CO MOZE CI POMAC, DLATEGO

SZYBKO BIEGNI) PO POMARANCZE DLA ZDROWIA!

@

www.facebook.com/dailyfruitspl/

chlzy/ po wiecej uwpu' aqi Ulotka opracowana przez dietetyka z Dailyfruits S.C.



Uktad immunologiczny
lo tarcza naszego orga-

nizmu. Jego gtownym
zadaniem jesl uniemo-
drobnoustrojow

i walka z nimi jesli
[ J [ o

juz aie to przydarzy.
Istnieje wiele produktéw, ktére moga zwiekszac site
naszej odpornosci. Zaopatrz sie w skuteczny zestaw

ratunkowy, ktéry ochroni Cie przed przeziebieniem
lub w razie czego szybko postawi na nogi!

Naturalne antybiotyki

Wiele ziét i przypraw zawiera zwigzki bioaktywne wyka-
zujace dziatanie antybiotyczne. WySmienite dziatanie
rozgrzewajgce ma cynamon, imbir i ostre przyprawy np.:
chili, pieprz cayenne. Szczegdlnie warto w tym okresie
siega¢ po oregano, tymianek (w formie suszonej i olejku)
i szatwie (w formie suszonej lub naparu - doskonatego
na bolace gardto).

ZIOEA | PRZYPRAWY MAJA ROWNIEZ BARDZO SILNE
DZIALANIE ANTYOKSYDAGYINE - WSPIERAJA DZIALANIE
UKEADU ODPORNOSCIOWEGO.
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Miéd i produkty pszczele (propolis, pierzga i pytek pszczeli)

réwniez doskonale radzg sobie ze wspomaganiem naszej
odpornosci.

PAMIETAJ, BY NIE PODGRZEWAG DAN | NAPOJOW,
DO KTORYCH JE DODAJESZ, BO DOBROCZYNNE SUBSTANCJE
ULEGNA ZNISZCZENIU.

RUTYNA

Jest popularnym sktadnikiem bioaktywnym wykorzysty-
wanym w $rodkach farmakologicznych wspomagajacych
odpornos¢. Wystepuje w bardzo duzych ilosciach w kaszy
gryczanej oraz btonkach owocéw cytrusowych.

ROZGRZE) SIE!

Maliny maja wtasciwosci napotne i rozgrzewaja do szpiku
kosci. Zalej Swieze lub mrozone maliny goracg woda, dodaj
imbir i wygrzewaj sie pod kocem z kubkiem w dtoni!
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ALLICYNA TO SUBSTANCJA ZAWARTA W CEBULI | CZOSNKU,
KTORA ZWALCZA WIRUSY W BARDZO SZYBKIM TEMPIE!

ZABEK GZOSNKU

spozywany kazdego dnia zapobiegnie rozwojowi infekgji.
Gdy jednak zachorujesz koniecznie zwieksz te ilo$¢!
Wiemy, o czym teraz myslisz... Czosnek w takiej iloSci
réwna sie zyciu w totalnym odosobnieniu. Na to tez jest
zdrowy sposéb! Aby zneutralizowa¢ liczne zwigzki lotne
wystepujgce w cebuli i czosnku, wystarczy przezu¢ kilka
listkow $wiezej natki pietruszki. Przykry zapach zniknie
w okamgnieniu, a sama pietruszka doskonale przyczyni
sie do zwiekszenia spozycia witaminy C i zelaza, co dodat-
kowo wzmocni armie odpornosciowg naszego organizmu
o nowiutkie biate krwinki!

Zrob wiecej!

WITAMINA C

Sama witamina C skraca czas trwania choroby i zmniejsza
czestotliwos¢ wystepowania przeziebien, dlatego nie za-
pominaj o duzej ilo$ci warzyw i owocéw w codziennej
diecie! Istng bombg bedzie w tym okresie sok z dzikiej
rézy, aronii, czarnego bzu czy czarnej porzeczki.

Na $wiezo najwiecej witaminy C i innych przeciwutlenia-
czy znajdziesz w czerwonych i czarnych owocach, cytru-
sach, czerwonej papryce i roslinach zielonolistnych.

Na talerzu réwniez moze by¢ kolorowo! Cytrusy s3 bardzo
cennym zrédtem witaminy C - cho¢ nie wygrywaja, jemy
ich bardzo duzo, wiec jednoczeénie dostarczamy sobie
mnogos¢ tej ochronnej witaminy.

WITAMINA D

Aktywuje uktad odpornosciowy, przez co tatwiej
rozpocza¢ organizmowi walke z chorobg. Warto czesciej
jes¢ ryby morskie, ktore s3 jej doskonatym zrodtem.
Latem witamina D produkowana jest dzieki promieniom
stonecznym w naszej skorze. Od pazdziernika do marca,
gdy na niebie jest przewaga chmur, wprowadz jej
dodatkowa suplementacje w kapsutkach lub w tranie -
koniecznie z watroby dorsza!

KWASY OMEGA 3

Siegaj po pestki dyni (cynk) i orzechy wtoskie (kwasy
omega 3), ktére dziataja przeciwzapalnie, hamuja
namnazanie wirusOw i neutralizuja negatywne konsek-
wencje powstate w organizmie w wyniku przebytego
przeziebienia.



