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jest szczegolnie wazne W doble koronawirusa

azdego dnia natykamy
sie na wiele czynnikéw

zagrazajacych zdrowiu

Bv me!”"tra ‘
odpornosci

dleta oparta na biatej mace,
spozywanie alkoholu, terapie
antybiotykami oraz nadmiar

c'i,.,

oraz przetworstwa Zywnosci
i stosowania w nim plastiku.

- zanieczyszczone powietrze,  produktéw stodkich. Réwniez ~ Zastosuj proste
skazona woda, przetworzona  migso z hodowli przemysto- sposoby, a wzmocnisz
zywnos¢ czy promieniowanie  wych, ze wzgledu na stosowa- 0d pornos¢:

elektromagnetyczne. Dlatego
troska o zdrowie wiasnie
dzisiaj powinna by¢ naszym
najwiekszym priorytetem.

Co jeszcze obniza odpornos¢

i przyczynia sie do powstawa-

nia wielu choréb?

Drozdzyca wywotana
drozdzakami, szczegélnie

ne tam antybiotyki, moze by¢
jej powodem.

Zakazenie pasozytami
to kolejny czynnik ostabiajacy
odpornos¢ i powodujacy
liczne choroby. Objawia sie
ono alergiami, egzemami,
wzdeciami, nietolerancjg
glutenu czy chronicznym

® chleb pieczony na drozdzach
zmien na ten na zakwasie,

® bialg make (makarony,
chleb, ciasta) zastap kaszami
(jaglana i gryczang), ryzem
oraz ptatkami owsianymi,

® mieso (wotowine i wieprzo-
wine) zamien na ryby i dréb,
gotuj zupy na kosciach, jedz
rosliny straczkowe,

2 zrodzaju Candida albicans. zmeczeniem. Pasozyty mogg @ ogranicz sél, ona powoduje
g Gdy sie pojawi, zmniejsza tez powodowac apatig czy nadci$nienie i ogranicza

§ przyswajanie wartosci odzyw-  nerwice. .

§ czychzpozywienia, ostabia : Wigeej ZDROWIE

< caty organizm i powoduje Metale ciezkie - otow, _ przepiséw ! to takle prote

% wiele choréb. Objawia sie kadm, nikiel, chrom, rte¢ s3 znajdziesz = |

é ona ciggtym zmeczeniem, dzi$ wszechobecne za sprawa 'm \ o
2 katarem, wzdeciami i innymi stosowanych srodkéw ochro- To takie proste” ! :

& problemami trawiennymi.Po-  ny roélin, spalin i smogu w po- nablogu W i
& wstawaniu drozdzycy sprzyja  wietrzu, rozwoju przemystu www.zyciewharmonii.pl -
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wchtanianie mineratéw,

® cukier zastap miodem
(cukier wywotuje stany zapal-
ne, ostabia nerki, powoduje
nadwage), stodki smak czerp
Z owocow i warzyw,

® zwalczaj pasozyty, jedzac
czosnek na surowo, a na jesien
zréb kuracje, stosujac wyciag
z czarnego orzecha,

® oleje spozywaj na zimno
(olej Iniany, z wiesiotka, z 0g6-
recznika, oliwe z oliwek),

® jedz zielone warzywa
(jarmuz, pietruszke, kapuste,
szpinak), glony (wakame, nori
i kombu), dodawaj do zup

i sosow tyzke pasty sojowej
miso, pij sproszkowang trawe
pszeniczng lub jeczmienng -
to pomoze ci usungé metale

ciezkie z organizmu,

® nie kupuj zywnosci w plasti-
ku i w puszkach,

@ jedz takie produkty jak:
mleczko pszczele, pytek kwia-
towy, siemie Iniane, banany,
migdaty, sezam, orzechy
wioskie, tofu — dzieki nim
przedtuzysz mtodos¢,

@ stodkie mleko zastap
kefirem, maslankg, jogurtem

i twarogiem.

Dieta to jednak nie
wszystko. Pamietaj, aby:
@ wysypiac sie w nocy,

@ przebywac czesto na
$wiezym powietrzu (tlen
oczyszcza organizm z toksyn,
bakterii i wiruséw oraz jest
wazny w leczeniu wielu cho-

@ 4filizanki startych zielonych

Na obiad smaczny letni chtodnik ogorkowy

ogorkéw zielonego groszku

® 2 filizanki wody lub bulionu Sos:

warzywnego (schtodzonego) ® 2 tyzki octu balsamicznego
@ filizanka jogurtu natural- lub jabtkowego

nego i ® 1 tyzka sosu sojowego

® 12z3bek czosnku @ 1lyzeczka oliwy z oliwek
@ kilka listkow swiezej miety ® 1 tyzka prazonego sezamu
® pottyzeczki soli morskiej lub orzeszkéw piniowych

® pottyzeczki kopru whoskiego g Sktadniki satatki mieszamy,
Wszystkie sktadniki tagczymy nastepnie faczymy z sosem

i miksujemy. Danie podajemy i pozostawiamy na kilka
schtodzone. L godzin, by sie¢ marynowaly. i

réb, w tym nowotworéw),

® wzmacniac sie suplemen-
tami: wit. A, B-kompleks, cyn-
kiem, wapniem i magnezem,
spiruling,

@ ograniczyc ilos¢ jedzenia
(réb jednodniowe posty, je-
dzac np. wyltacznie warzywa
lub kasze - to pomoze odpo-
cza¢ wszystkim narzadom),
@ stosowac techniki odde-
chowe — dlarelaksu, spokoju
umystu, by obnizy¢ ci$nienie
krwi i dotleni¢ organizm.

Na kolacje satatka
ryzowa

Gtéwne sktadniki:

@ 4filizanki ugotowanego
brazowego ryzu

® 1 szalotka drobniutko
posiekana

® 2 tyzki posiekanej natki
pietruszki

@ 1 filizanka podgotowanego
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