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Jak posilit imunitu - zacnete
s pozitivhimi zmenami jeste
dnes!
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Jak vlastné funguje nase imunita a co ji nejvice ovliviiuje? Pravé na to odpovida
v rozhovoru nutri¢ni specialistka Barbora Karaskova, kterd zdlraznuje zasadni
vyznam pestré stravy a varuje pred prlimyslové zpracovanymi potravinami.
Jakou roli hraje v nasem zdravi stfevni mikrobiom? Proc¢ jsou pro néj dulezita
probiotika a je spravné vyuzit? Kromé stravovani nam Barbora prfipomina, ze
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pohyb. A mozna vas prekvapi zjisténi, ze kvalitni spanek je pro nasi imunitu tak
ddlezity, ze jedna Spatné prospana noc mdlze snizit nasi obranyschopnost
nasledujici den az o neuvéritelnych 70 %!
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