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Nakopnete svoji imunitu.
Nemoci nebudou mit sanci
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Se zimou prichazi i nechténé obdobi chripek. Nas imunitni systém bojuje s
vSudypritomnymi viry a bakteriemi, kterymi se to hemzi v dopravnich
prostredcich, obchodech a dalSich mistech s vySsi koncentraci lidi. Nachlazeni
muUzete chytnout od svych kolegl v praci nebo doma od déti ze Skoly.
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S klesajicimi teplotami si vice uvédomujeme dilezitost nasi imunity, kterd
prave v téchto dnech u vétsiny z nas selhava vic nez po zbytek roku. Jak tedy
vybudovat silnéjsi obranyschopnost organismu? Co délat, aby se ndm ryma a
kasel vyhnuly obloukem?



Zdraveé stravovani je predpokladem silné
imunity

Zakladnim stavebnim kamenem imunitniho systému jsou bilé krvinky. Ty
produkuji specialni bilkoviny neboli protilatky, které - pokud nas organismus
funguje spravneé - jsou schopné najit a znicit cizorodé viry nebo bakterie v
téle. Aby se tyto protilatky mohly vytvaret, je nutné télu dodat plnohodnotné
bilkoviny. Ty najdeme predevsim v rybach, dribezi a libovych masech
obecné, nebo v séjovych ¢i polotucnych mlécnych vyrobcich.

,Bez bilkovin to v Zivoté nejde - potiebujeme je nejen pro tvorbu
protilatek a spravné fungovani imunitniho systému, funguji také jako
enzymy potiebné v rdmci metabolickych pochodl a tvori zaklad
nasi svalové hmoty. Bilkoviny si nedokazeme vytvofit z jinych zivin
a musime je prijmout ve stravé.”

Ovoce a zeleniny neni nikdy dost
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antioxidanty. Ty jsou pro organismus velice dilezité, protoze pomahaji snizit
oxidacni stres, ktery oslabuje télo a stoji za vaznejSimi onemocnénimi. Pokud
ma télo k dispozici dostatek antioxidantl a udrzuje se tak v optimalnim stavu,
dokaze se pak snadnéji ubranit nepriznivym vliviim.

.Nezapominejte zarazovat ovoce a zeleninu do své stravy kazdy den.
Dejte si 2 porce ovoce a 3-5 porci zeleniny, Cast by méla tvofit
Cerstva zelenina a ovoce, ¢ast mlze byt tepelné upravena
(pecCena/varena) nebo treba kvasena. Dopliky stravy ve formé tablet
podle vyzkum( nefunguji zdaleka tak dobfe, jako kdyz vitaminy
pfijmeme ve strave. “
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Nepodcenujte spravné zazivani

Spravna funkce traviciho systému je pro udrzeni silné imunity velmi dilezita.
Zazivaci trakt je domovem velkého mnozstvi uzite€nych bakterii, které nam
pomahaji travit vlakninu z potravin, zbavuji plynatosti nebo produkuji uzitecné
vitaminy, jako napriklad vitamin K nebo vitamin B12. Pokud ma nase télo
dostatek téchto pratelskych bakterii, dokdze pak snadno odolat nepfiznivym
vliviim. Jak si ale tyto bakterie v téle udrzet? Najdeme je predevsim v
mlécnych vyrobcich s zivou kulturou, jako je bily jogurt nebo kefir.

,Osidleni stfeva pratelskymi bakteriemi podporite dale treba
pravidelnou konzumaci lusténin, zeleniny a ovoce nebo mlécné
kvasené zeleniny. Naopak nasi mikroflore nesvédci strava chuda
na vlakninu a bohata na cukr (sacharézu), konzumace
alkoholu a zvySenad konzumace potravin s nékterymi druhy
nahradnich sladidel. Po [éCbé antibiotiky odbornici doporucuji zaradit
docasné probiotika.”



Zacnéte s posilovanim imunity jesté dnes
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jidelnicku pomoci posilit
obranyschopnost organismu a udrzet ji v takovém stavu, aby odolala vSem
vnéjsSim vlivim. Proto, az pUjdete pristé do obchodu, prihodte do koSiku i
takové potraviny, které nastartuji vasi imunitu.

~Pokud pravidelné konzumujeme jidla rychlého obcerstveni, instantni
pokrmy nebo je obecné nase strava chuda na vlakninu a naopak
bohata na nasycené tuky a cukr, pak svému zdravi pfilis
neprospivame. Vyvazena strava s dostatkem zeleniny a ovoce, zdrojU



kvalitnich bilkovin, zdravych tuk( a vldkniny je zdkladem nejen pro
spravné fungujici imunitu, ale mdze pomoci v prevenci rady
onemocnéni. A budeme mit navic i dostatek energie pro vSechny
své aktivity.”
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