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Doplnky stravy mohou byt cennym nastrojem, pokud nam ve stravé chybi nékteré klicove
fungovani imunity. Kromé bézné znamych vitamina C a D, které pomahaji zvySovat
odolnost organismu, je tu také molekularni vodik, jedna z nejjednodussich a nejmensich
molekul v prirodeé.

1. Molekularni vodik

"Znovuobjeven" byl japonskymi védci v ¢ele s prof. Shigeo Ohta pred necelymi 20 lety. Od té doby je
podrobovan dal$im studiim, které zkoumaji jeho Siroké pozitivni dopady na zdravi ¢lovéka. "H2 diky
extrémné malé velikosti a vysoké rozpustnosti v tucich schopen snadno pronikat do nitra bunék a
jejich vnitrnich struktur. Molekuldrni vodik je jediny selektivni antioxidant, ktery si vybird jen ty
volné radikaly, které ndm skodi, ostatni nechdvad fungovat, jak maji. Proto ho Ize oznacit za
nejefektivnéjsi dostupny antioxidant, a tedy jako nejucinnéjSiho pomocnika v boji s oxidativnim
stresem. To je stav, kdy télo produkuje prili§ mnoho volnych radikdld," vysvétluje profesor Ohta,
ktery se spojil s ceskou spole¢nosti H2 Global Group a spolecné predstavuji vodik odborné i Siroké
verejnosti. Hlavnim produktem spolecnosti je doplnék stravy H2 VIBE Premium vodikova voda.
"Navdzali jsme na kvalitu japonské vody a pouzili jsme nds nanogenerdtor pri vyrobé ceské prémiové
vodikové vody," rika CEO H2 Global Group Viktoria Prochazkova. Molekularni vodik Ize ziskat
také diky ndpoji H2 Immunity Drink. Ten diky obsahu cennych vitamina a minerald, jako jsou zinek,
selen, kyselina listové a vitaminy C a B, poskytuje silnou ochranu proti volnym radikalim. Doplnék
stravy je nejen efektivni, ale i lahodny - jeho jahodova chut oslovi déti i dospélé a napoj je mozné pit
studeny, zahraty nebo primo z baleni.

2. Otuzovani - prirozeny stimulacni prostredek pro imunitu

Pravidelny kontakt s chladnou vodou, napriklad prostfednictvim otuzovéni, muZze posilit imunitni
systém a zvysit odolnost organismu vuci infekcim. Otuzovéni stimuluje produkci bilych krvinek, které
jsou klicové pro boj s patogeny. Kromé toho zvySuje prokrveni, aktivuje metabolismus a podporuje
regeneraci. ,Kdyz organismus pravidelné vystavujeme v primerené mire zvysené zdtézi, dochdzi k
jeho postupné adaptaci na podnét a tim ke zvyseni odolnosti a vykonnosti. V pripadé, ze jsme zdravi,
s ni¢im se nelécime a nemdme zadné zdravotni problémy, muzeme zacit hned. V jiném pripadé se
musime poradit se svym lékarem a postupovat dle jeho doporuéeni,” tika Peter Snabel, vedouci
Balnea & Fyzioterapie ve Spa Resortu Libverda.

3. Aromaterapie

Aromaterapie je velice jednoducha procedura, kterd muze mit blahodarné ucinky, pokud ¢lovék
netrpi alergii. Esencialni oleje 1ze aplikovat dvéma zpusoby: inhalaci nebo primo oleje na kuzi. Pro
inhalaci se doporucuje vyuziti specialniho inhaldtoru, difuzéru, aromalampy, spreje nebo aroma
svicky, které umozni esencidlnim olejum dostat se primo k dychacim cestam. Pri aplikaci na pokozku
se oleje vstrebévaji napriklad pri masazi nebo koupeli. Kazda viné ma sva specifika. Vedle béZnych
jako levandule, citrus, eukalyptus, skorice, 1ze od tuzemského vyrobce Nobilis Tilia vybirat napriklad
Smrk ¢erny ¢i Douglaska, které oslovi vuni jehli¢i s dozvuky ovocnych a kvétinovych tond.



4. Pravidelny pohyb - kli¢ k silné imunité

Pravidelny pohyb primo ovliviiuje nasi imunitu - zvySuje prokrveni, aktivuje a zlepSuje metabolismus.
To vSe umoznuje télu efektivnéji bojovat s infekcemi a urychluje regeneraci. Fyzicka aktivita také
zvySuje produkci bilych krvinek, které hraji klicovou roli v boji proti patogentum. Pro posileni imunity
je idedlni zaradit do svého rezimu alespon 30 minut mirné pohybové aktivity jako je napt. rychla
chlize, plavani nebo jizda na kole. Kromé toho i kratké, ale pravidelné cviceni doma nebo v prirodé
mize vyznamné prispét k lepsi odolnosti organismu vici nemocem. Také pravidelna joga nebo
pilates, ktera kombinuje fyzické cviceni s dechovymi technikami, zlepsuje flexibilitu, podporuje
spravnou cirkulaci a snizuje stres, coZ ma primy vliv na posileni imunity.

5. Dostatek spanku - regenerace pro imunitu

Spanek je naprosto nezbytny pro regeneraci téla a zajiSténi spravného fungovani imunitniho
systému. Béhem spanku probihaji klicCové procesy obnovy a detoxikace téla, kdy se zvysuje produkce
cytokint - proteintl, které poméahaji v boji proti infekcim a zanétim. Kvalitni spanek tedy nejen
zlepsuje nasi fyzickou a psychickou pohodu, ale i posiluje prirozenou obranyschopnost. Jak uvadi
Matthew Walker, autor knihy Proc spime: ,Kdysi jsem mival réeni, Ze spanek je spolecné se stravou
a cvicenim tretim pilitrem zdravi. Zménil jsem ndzor. Spdnek je zdklad, na ném stoji zbylé dva pilire.”
Bez dostate¢ného a kvalitniho spanku nemize ani zdravé strava ani pravidelny pohyb plné vyrovnat
jeho roli v regeneraci téla a posileni obranyschopnosti. On sam déle rika: ,Mezi spdnkem a
imunitnim systémem existuje divérny a obousmérny vztah.” Kdyz je n$ imunitni systém oslabeny,
muze to negativné ovlivnit kvalitu spanku. Naopak, kvalitni a dostate¢ny spanek posiluje imunitni
odpovéd, zrychluje zotaveni a pomaha télu odolavat nemocem.

Posileni imunity je komplexni proces, ktery vyzaduje vyvazeny pristup k pohybu, spanku, bohatému a
vyvazenému jidelnicku, vhodné zvolenym doplnkim stravy a dal$im pravidelnym posilujicim
navykum. Zarazenim téchto tipii do kazdodenniho Zivota mizeme podporit na$ imunitni systém a
zustat zdravi i v naro¢nych obdobich.
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