Plodiny podporujuce imunitu

Brokolica — vysoky obsah vitaminu C (2x viac ako pomaranc)

Cesnak — upravuje hladinu cholesterolu a tukov, zniZuje krvny tlak, protizapalové a antibakteridlne ucinky
Cervena paprika — najmé vitamin C

Fazula — Horcik (Mg) + Antioxidant

Grapefruit — posilfiuje imunitny systém a podporuje travenie

Hrozienka — rychly zdroj energie, zdravsie maskrta

Jablko — antioxidant (odburava karcinogény), posobi protizapalovo, posilfiuje imunitny systém
Ryby — vitaminy skupiny B, zdroj omega-3-mastnych kyselin, zlepsuje pamat

Kysla kapusta — zlepsuje obranyschopnost organizmu, priaznivy o€istujici ucinok

Zeleny caj — prevencia pred cievnymi ochoreniami

Skorica — pdsobi pri prechladnuti

Sipky — posilfiuje imunitny systém kvoli vitaminu C

Morcacie maso — Fe, Zn, Ca



