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Desat%o proharmonické byti i Zenske zdrayi
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Chranit se

pred chladem

Bederni oblast, tapky i podbrisek
udrZovat neustale v teple.

Zadnd uméla
@ Sladidla

Uméla sladidla hodné
odcerpavaji ledvinam energii.

Pracovat se .
strachem

PriliSna opatrnost a strach A/(
oslabuje ledviny.
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Zazvor zejmena
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0 Zime
Pravidelné zarazovat zazvor do

jidla pomUze ledvindm zejména
v zimé.
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Vinove fazolky

adZUkl
NejlepSi lusténina pro posileni }
ledvin. Zarazovat pravidelné \%i
zejm. pres zimu. fA\

Spat dostatecne

Ledviny jsou organ, ktery nejvic
\Dz trpi pri nedostatku spanku.

Zlacobyl

Paradni bylinka pro podporu
ledvin.
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Korenova zelenina

Mrkev, pastinak, petrzel.
Kofenova je druh zeleniny, ktery
nejvic ledviny posili.
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Studene potraviny
/ .
a napo]e
Ty je lepSi nekonzumovat.
Oslabuje se tim energie ledvin.

Porod, sestinedeli,
kojent

O ledviny je ve vyssi mife potreba
pecovat v Sestinedéli a pri kojeni.

CiM VICE ZE SEZNAMU BUDES DELAT, TiIM
SPOKOJENEJSi LEDVINY BUDES MIT @
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