3 spbsoby, ako obnovit zdravie Criev

Opét nastal ten Gas, ked'sa po vsetkych tych sviato¢nych dobrotach citite plni a malatni
a vase brucho akoby potrebovalo pomoc. Po¢ujeme vas. Mohol by to byt vhodny ¢as na
detoxikaciu.

Naduvanie, zapcha a reflux su varovnymi signalmi, ze vas traviaci systém moze bytv
zlom stave. M6ze to byt spbésobené stresom, nedostatkom pohybu, nedostatocnym
pitim vody alebo nedostatoénym mnozstvom spanku. Dal$imi faktormi, ktoré zohravaju
délezita ulohu v zdravi vasich cCriev, je vasa strava a fyzicka aktivita.”

Co je to vlastne ,,zdravie Criev“?

Zdravie vaSich Criev zavisi od zdravej a rbznorodej rovnovahy Zivych ¢revnych baktérii,
znamych ako ,,érevna mikrofléra“, ktord odbornici nazyvaju ,,revny mikrobiom*®. A nie je
Specificky len pre baktérie, ale aj pre virusy a huby. +®

Vyziva tela vyvazenymi celozrnnymi potravinami s vysokym obsahom Zivin je
mimoriadne délezita nielen pre zdravie Criev, ale aj pre imunitny systém, kedze 70-80 %
imunitnych buniek sa nachadzav ¢revach.>’

Ako je to s vasSim ,,druhym mozgom*“?

Co je edte zaujimavejsie, $tudie ukazali, Ze celosvetovo viac ako 40 % ludi trpi
poruchami suvisiacimi s interakciou medzi ¢revom a mozgom.®



Nie je teda prekvapenim, Ze poruchy suc¢innosti ¢riev a mozgu mozu byt na vzostupe, ale
spravna vyziva a zvladanie urovne stresu vam mézu poméct. Tu su 3 tipy na ocistu Criey,
ktoré mézete urobit, aby ste si v nasledujucom roku opat zlepSili zdravie Criev.

1. Zahrnte do svojej stravy dostatok vlakniny

Snazte sa do svojho jedalnic¢ka zaradit primerané mnozstvo vlakniny, a to tak
nerozpustnej, ako aj rozpustnej, konzumaciou dostato¢ného mnozstva ovocia,
zeleniny, strukovin a celozrnnych vyrobkov.*"

Hoci je konzumacia vlakniny prostrednictvom vyvazenej stravy klucova, pre
niektorych to méze byt problém. Nas Multivlakninovy napoj vam pomaoze zvysit
mnozstvo vlakniny chutnym a praktickym sp6sobom.

2. Jedzte ,dobré baktérie“ oznacované ako probiotika

Okrem konzumacie potravin bohatych na prebioticku vlakninu je tiez dobré
zaradit do jedalni¢ka fermentované potraviny, ktoré obsahuju probiotické
baktérie, tzv. dobré baktérie, ktoré udrzuju vase telo zdravé.'**

Nachadzaju sa v niektorych potravinach, medzi ktoré patri jogurt a kefir, uhorky,
kysla kapusta, miso pasta a olivy. >

Do svojho kazdodenného jedalnicka mbzete zaradit aj Microbiotic Max, ktory
ponuka kombinaciu probiotik a prebiotickej vliakniny a doda vasmu telu 2
miliardy Zivych baktérii (CFU) v jednej davke!

3. Pravidelné cviCenie nastartuje vasSe traviace svaly
Nedavne Studie potvrdili, ze pravidelné cvicenie mbze pombct podporit zdravie
vasho traviaceho traktu. Ked sa vaSe svaly pocas cvicenia stahuju a vas dych sa

prehlbuje, stimuluju sa vaSe ¢revné svaly, ¢o nasledne pomaha posuvat potravu
traviacim systémom.™"’

Ak sa vaSe brucho citi dobre, potom sa bude citit dobre aj vaSe celkové zdravie a
dusevna pohoda!™®

Disclaimer:

Hoci sa snazime poskytovat spolahlivé a presné informacie, obsah tohto ¢lanku
ma len informativny charakter a nemal by nahradzat lekarsku starostlivost. Pred


https://www.herbalife.com/sk-sk/u/products/multivlakninovy-napoj-jablko-204g-2554
https://www.herbalife.com/sk-sk/u/products/microbiotic-max-vanilka-20-sackov-173k

vyskuSanim akychkolvek vyZivovych doplnkov sa poradte s lekarom alebo
praktickym lekarom. VyZivové doplnky sa nesmu pouZivat ako nahrada vyvaZenej
a zdravej stravy a Zivotného Stylu.
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