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V obdobi zvyseného vyskytu onemocnéni, chripek a virdz je dobré si uvédomit,
co nasi imunitu posiluje a co ji naopak vycCerpava. Pokud si pravé plnime
predsevzeti hubnuti je dobré si uvédomit, ze si zaroven podryvame imunitni
systém a bacily se mohou podepsat nejen tim, Ze ulehneme do postele, ale i
tim, ze si nemoci privodime pocit selhani z nesplnéni predsevzeti.
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Zdroj: Posileni imunity ze Shutterstock

Urcité nechceme plnéni dobrych tmysld branit. Na druhou stranu rozhodnout
se ze dne na den pro zcela odlisSny zZivotni styl je velmi zrddné, zvlast v obdobi,
kdy kolem nas kazdy druhy kaSle a smrka a na sile nabira chfipkova epidemie.
Chcete-li zacit nové v lednu, ano, ale opatrné. Nezapominejte, ze
pravé ted je vic nez jindy dulezité myslet na svuj jidelniéek. Jen jeho
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pestra skladba dokaze podporit imunitni systém. Na druhou stranu
prisna dieta, nevyvazena strava, nas jen oslabi.

Co potrebujeme, abychom v mrazivych dnech bez dostatku slunicka preckali do
jara v pohodé? Dostatek energie, kterou ziskdvame z kvalitnich sacharid(,
bilkovin a tukl, dale dostatek vitaminG a mineralnich latek, a také dostatek
pohybu, relaxace a spanku.

Odolnost, bilkoviny a tuky

»Ve stravé by v tomto obdobi rozhodné nemél chybét dostatek
kvalitnich bilkovin. Také z nich se vytvareji imunitni latky,“ uvadi
dietolozka Karolina Hlavata. ,,Rozhodné bychom méli do jidelnic¢ku
zarazovat casto ryby. Obsahuji nenasycené mastné kyseliny, z nichz
vnikaji latky, které pusobi protizanétlivé. Obsahuji i selen. Je to
dilezity antioxidant a chrani télo pfed infekcemi. Zapominat bychom
neméli ani na vitamin D, objasnuje Hlavata.

Neni vhodné zamérit se jen na bilé maso. V jidelnicku by se mélo pravidelné
objevovat libové Cervené maso a vejce, a to nejen protoze, ze se jedna o velmi
kvalitni bilkoviny, ale nachazi se v nich rovnéz vitamin B12 a v mase i potfebné
zelezo.
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Dulezité jsou i tuky, Zivoc¢isSné bychom se méli snazit ménit za rostlinné. Jednim
z jejich zdroji mohou byt seminka obsazend v snidanovych ceredliich. Na
podporu imunity jsou podle Karoliny Hlavaté dobra napriklad dynova
seminka, ktera obsahuji zinek.

Vitaminy bez chemie obsahuji latky, které v
pilulce nenajdete

Denné bychom méli snist 400 gram( zeleniny a 200 gramd ovoce. Neni
potieba kupovat jen exotické plody. ,ldedlni je pit cerstvé stavy ze
zeleniny, v kombinaci s jablky, repu a jablka, mrkev, stavu ze zeli, jist
zelné salaty, kvétak, brokolici, stdle je hodné pérku, i toho je treba
vyuzit,“ radi dietolozka Karolina Hlavata.

Ze polykate kazdé réano vitaminovou pilulku? V obdobi viréz a chfipek si ji dat
muUzete, ale latky, které ziskdme z ovoce a zeleniny, ,prasek” nenahradi. V
zeleniné a ovoci je celad rada ochrannych latek, které v pilulce za drahé penize
nenajdete. ,V ovoci, zeleniné, ale i mase, mlécnych vyrobcich jich mate
miliardu dalsich - je tam vlaknina rozpustna, nerozpustna, enzymy,
bioaktivni latky. Pravé cely tento komplex ma pozitivni ucinek. Nikdy
neuprednostnujte tabletu pred pestrou stravou, pokud to neni dano



zdravotnimi ¢i jinymi davody,“ upozornuje Karolina Hlavata.

Kysané, dopink pro streva - probiotika jsou pro
imunitu nepostradatelné

Nakupte jogurty! ,ldedalné dvakrat denné bychom méli jist syry a
zakysané mlécné vyrobky. Jsou to potraviny bohaté na vapnik.
Zakysané potraviny navic obsahuji probioticky pisobici bakterie,“ rika
Karolina Hlavata. Tyto bakterie jsou pro nasi imunitu nepostradatelné.
Pravé travici trakt je dllezitou slozkou imunitniho systému a probiotika
pomahaji ve stfevech udrzovat dostatecné mnozstvi uzitecnych bakterii, které
prospivaji obranné reakci téla.

Pohyb ano, ale... takovy, jaky snadno
zvladnete

Pohyb je pro spravné fungovani imunity velmi dilezity. Jestli jste se rozhodli, ze
zcela zménite zivotni styl, je konec Zivota bez pohybu a zaCnete od ledna cvicit,
ano, ale... UrcCité zapomente na fitka, nejidealnéjSim pohybem pro
»zacateéniky“ ¢i dlouhé absentéry je obyéejna svizna chize. Touzite-li
po vysledcich, méla by byt pravidelnd. Studie doporucuji, Ze denné bychom



méli ujit 10 000 krok{, naladte krokoméry/mobily a hurad do parku, lesa.
Posilovnu si naplanujte nejdriv za mésic. Navic, v malé télocvicné pIné lidi se
nyni vystavujete vétSimu riziku virové nakazy.

Spéte, spéte a ve spanku cerpejte silu

Ma-li mit naSe télo dost sil pro boj s viry a bakteriemi, méli bychom si dopfrat i
dostatek spanku. Nemélo by ho byt méné nez Sest 6 az 8 hodin denné.
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