Aulo-Fresky

Prirodni cesta k bdélosti a koncentraci

DOPLNEK STRAVY / VYZIVOVY n[)vl{\u)u

- @AUTO-FRESKY  Zrowemae

KAPSUL

v/ Potiebujete zahnat Gnavu?

v Citite se fyzicky nebo psychicky vycerpani?

v Ceka vis dlouhd cesta? Dilezitd pracovni schiizka nebo zkouska?
v Potiebujete télu dodat okamzitou energii, kterd vydrzi?

v/ Koncentrovat se lépe na uceni?
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Co je dobré veédeét?
Kazdy z nds se nékdy citi unaveny nebo bez energie, aniz by dokdzal odhadnout, co za pocitem vycerpdni
stoji. Je dulezité si uvédomit, Ze Gnava je pfirozenou reakei ¢lovéka na zatéz. Zijeme v moderni dob¢,
kterd na nds klade stdle vétsi ndroky a nase touha po dokonalosti se neustéle zvySuje. Za to platime dail
v podob¢ unavy, psychického a fyzického vycerpdni. Na zaméstnance se kladou stile vyssi pozadavky
na odbornou a technickou vybavenost, kterd je spojena s velkou zodpovédnosti.
Psychickd tnava mize mit mnoho podob, mozna vis vyCerpava prace, mnoho povinnosti nebo vlastni socidlni
zivot. Fyzickou tnavu vétsinou vnimdme jako slabost spojenou s poklesem svalové sily a ztritou rychlosti.
Velky vliv na pocit tnavy maji i klimatické zmény, které souvisi se zménou pocasi. Ubytek slune¢niho svétla
(pfedevim na podzim a v zim¢) vnimd vétina z nds velmi negativné a miize se projevit inavou, ztrtou
koncentrace, zhorSenim paméti, ospalosti, absenci energie nebo ¢astymi zménami nalad. Citime-1i, Ze je nas
organismus dlouhodobé vycerpany, méli bychom vyhledat lékate. Potfebujeme-1i vSak obcas trochu nahodit,
muzeme vyuzit schopnosti bylinnych preparit, u nichZ méme jistotu, Ze nevyvolévaji nezidouci reakee.

Predchdzeni

Unavou nis organismus vyzyva k odpoéinku, a pokud budeme tuto skuteénost ignorovat, mize dojit
k pretizeni celé fady dulezitych télesnych funkci. S Castou navou, stejné jako s jinymi zdravotnimi
obtiZzemi lze bojovat pomoci zmény Zivotniho stylu, vyzivy, pravidelného pitného rezimu a hlubokého
spanku. Za tnavou se Casto skryvd pravé $patnd skladba jidelnicku, spojend s minimdlnim pffjmem
vitamind, minerdld spole¢né s dal§imi dulezitymi latkami a jejich nedostatek se muze projevit
dlouhotrvajici unavou nebo vycerpanim. Odpocinek — ve spravny ¢as a spravinym zpisobem — je doslova
balzimem pro fyzicky i psychicky vycerpany organismus. Zivot clovéka je naplnén pievazné praci,
a proto je dulezité umét relaxovat, aby organismus mohl nacerpat novou energii. K vyznamnému sniZeni
unavy samoziejmé dochdzi predevsim diky kvalitnimu spanku. Spat bychom méli zhruba 8 hodin denné,
tietinu svého zivota stravime v posteli. Z toho vyplyva, ze pro spravné fungovini lidského organismu
je spanek nepostradatelny a jeho duleZitost by se rozhodné neméla podceriovat. Pravidelny spdnek md
pozitivni vliv na ¢innost mozku, ktery je tak schopen pfemyslet a spravné uvazovat. Béhem spanku nase
télo regeneruje a Cerpd energii a to ma zdsadni vliv na nasf psychickou kondici.

Ve A4 /7 v
Vyzivujici slozky
V dnesni dobé je kladen diiraz pfedevsim na prevenci, ktera souvisi s ipravou Zivotniho stylu a podporou
v podobé¢ uzivini odpovidajicich doplnka stravy. Je doporucovino béhem uzivani kvalitnich doplnka
stravy eliminovat alkohol, cigarety a naopak zkvalitnit jidelnicek a pitny rezim. Kombinaci d¢innych
pfirodnich slozek s optimélni skladbou vitamini muzeme dspésné bojovat s Gnavou. Mezi takové
pfirodni slozky patii napriklad Guarana, Rozchodnice rizovi a celd fada vitamind.

Je dobré védét, ze...
Byliny mohou pusobit doslova jako balzam na nasi psychiku i fyzicky komfort.

Guarana pfispivé k: Vitamin B6 pfispiva k:
v fyzické i psychické vitalité v/ normalni psychické ¢innosti
Kofein prispiva ke: v/ snizeni miry Gnavy a vycerpani

v/ zvySeni bdélosti a pozornosti Vitamin C piispivé k:
v/ sniZeni miry Gnavy a vyCerpdni
v/ normalni psychické ¢innosti
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