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Pfi zanétech

v ustni dutiné
Jkazovaky nahmatejte vnéjsi
yrohloubeniny na ¢elisti, pfiblizné
am, kde se horni Celist setkava
; dolni. Pii zanétech v oblasti tst
1ebo bolestech &etisti aktivujte
»ba body najednou ptiminutovou
nasazi krouZivym pohybem. Pak
;i dejte kratkou pauzu a masaz
fikrat zopakujte. Tuto akupresur-

ni mas&Z mlZete provadét podle
potfeby 2-5krat denné.

Na povzbuzeni

traveni

Kdyz stavkuje traveni, vyhledejte
na levém malicku dilek v koznim
zahybu pfed prstenickem. To je
bod, ktery pozitivné ovliviiuje
funkce vylu€ovani. Palcem a uka-
zovackem ho bé&hem 10 vtefin
desetkrat za sebou zmacknéte
a tento postup trikrat zopakuijte.

)

Sul Ize lehce nahradit

admeérné mnozstvi soli ve
stravé vede ke zvy3ovani
krevniho tlaku a k zadrzovani
vody v téle. Na pozoru by se
méli mit pfedevsim ti, ktefi maji
vysoky krevni tlak a celkové
zvy3ené riziko kardiovaskular-
nich onemocnéni.
Cesi soli moc
. Doporucena denni davka soli
: pro dospélé je podle Svéto-
vé zdravotnické organiza-
ce 3-5 gramd, u nas je v8ak
" prumérna spotifeba vice nez
12 gramu. Spotfebu soli jed-
" nodu$e snizite tim, Ze budete
omezovat soleni uzZ pri kuchyri-
- ské pfipravé a hotova jidla jiz
nebudete dosolovat. Pozor si
také davejte na potraviny, které
jsou na sul bohaté, K ochuceni
pokrmi muzZete namisto soli
pouzit bylinky (zelenou petrzel-
ku, pazitku, pérek, libedek atd.),
kofeni a zeleninu (cibuli, ¢esnek,

kofenovou zeleninu, papriky,
rajéata atd.).

Na nakupech

Na vétsiné oballl po-
travin muzete zjistit,
kolik obsahuji soli.
Vyrobci zpravidla
uvadéji mnozstvi sodiku. Kolik
je to soli? Udaj o sodiku vyna-
sobte 2,5krat. Nemate-li pfi-
li§ mnoho €asu na studovani
potravinovych oballl, muzete
si mnoZstvi soli ve stravé hli-
dat spolu s logem Vim, co jim.
V Cesku se jedna o jediné logo,
které se vénuje pravé vyZivové-
mu slozeni potravin. Nezavis-
|4 laboratorni analyza sleduje
tyto slozky: nasycené mastne
kyseliny, transmastné kyseliny,
pfidany cukr, s, resp. sodik,
vlakninu, -energii. Pfisnymi kri-
térii proSla zatim zhruba stovka
vyrobkul. Vice najdete na www.
vimcojim.cz.
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OVOLENY DOPING PRO VAS MOZEK

odporuje pamét, soustiedéni a rozhodovani.

Uklldnenl p
stresu a neklidu

Zklidnujici bod, ktery pomaha
odbourat stres a zabird i pro-
ti vnitinimu neklidu, lezi v dlani
bezprostfedn& nad zapéstim,
v prodlouzeni prostfednitku. Ten-
to bod mackejte palcem po dobu
5 minut. Méli byste citit tlak, ale
nesmi vas to bolet. Masaz prova-
déjte nékolikrat denné. V mnoha
ptipadech muZe tato tlakova ma-
saz, za pfedpokladu, Ze je prova-

tlaovbody

déna pravidelng, dokonce snizit
lehce zvySeny krevni tlak.

Na horecku

a bolesti v krku
Abyste na8li pfisludny bod, jed-
te pravym palcem podél levého
ukazovacku smérem k zapés-
ti a tam, kde se setkavaji kosti
ukazovacku a palce, ucitite malou
prohloubeninu. Tento bod masi-
rujte s lehkym tlakem krouzivym
pohybem palce tfikrat denné,

'vzdy po dobu 3 minut.

Doplnék stravy

Kdo vic Vi, lepe se 0 sebe stara

| min C pomaha pfi inave, poklesu vykonnosti

| a koncentrace, posiluje imunitni systém proti

, virtm a bakteriim, podporuje jatra pfi odbourava-
ni jedovatych latek a zpeviuje vaziva. Pokud
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miligramu vita- |
‘minu C obsahuji |
dva malé plody .
kiwi. Chutnym
ovocem tak
muZete snadno
pokryt svou
denni potfebu
vitaminu. Vita-

R

Mol SR

-‘ patfite mezi kufaky, pravdépodobné vam vitamin | .

C z potravy nebude staéit. V takovém pripadé
sahnéte po potravinovych dopliicich.
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