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Listi zloutne, kastany padaji k zemi, podzim je tady a ranni mlhy a mraziky jsou
predzveésti blizici se zimy. Nejvyssi Cas, nez udefi chfipky, virézy a nachlazeni,
posilit obranyschopnost naseho organismu.
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Co potrebujeme, abychom kratké, mrazivé dny a nedostatek slunicka preckali
do jara v pohodé? Dostatek vitaminl, minerdlnich latek, pohybu, relaxace a
spanku. Zapominat nesmime ani na vhodné obleceni.

Jezte co nejvic cerstvé zeleniny

Zakladem imunity je kvalitni strava. ,,Méli bychom jeste, dokut to jde,
konzumovat co nejvice cerstvé sezdnni zeleniny a ovoce, v nichz je
maximum vitaminu a minerdlnich latek. Prozatim nema cenu jist
zamrazené produkty, na ty jesté bude casu dost v zimé,“ doporucuje
dietolozka Karolina Hlavata.



Cenny ochrance je vitamin C

Velmi dilezity je v tomto obdobi dostatek vitaminu C, ktery pomdaha télu
bojovat proti bakteriim a virdm. Je vhodnou prevenci, ale také urychluje 1é¢bu a
zmirfiuje priznaky onemocnéni. , Idealni je pit Cerstvé stavy ze zeleniny, v
kombinaci s jablky, repu a jablka, mrkev, stavu ze zeli, jist zelné
salaty, kvétak, brokolici, stale je hodné pdrku, i toho je treba vyuzit,“
radi dietolozka.

Na podporu imunity je podle ni dobra také dyné a dynova seminka, ktera
obsahuji zinek. Ten je i v celozrnnych obilovinach.

Doplnujte kvalitni bilkoviny

Ve strave by v tomto obdobi rozhodné nemél chybét dostatek kvalitnich
bilkovin. Také z nich se totiz vytvareji imunitni latky. ,,Rozhodné bychom
méli do jidelnicku zarazovat casto ryby. Obsahuji nenasycené mastné
kyseliny, z nichz vnikaji latky, které pusobi protizanétlivé. Obsahuji i
selen. Je to dulezity antioxidant a chrani télo pred infekcemi,*
objasnuje Karolina Hlavata.

V jidelni¢ku 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



rovneéz vitamin B12 a v mase i potfebné zelezo.

Nezapominejte na probiotika

»ldealné dvakrat denné bychom méli jist syry a zakysané mlécné
vyrobky. Jsou to potraviny bohaté na vapnik. Zakysané potraviny
navic obsahuji probioticky pusobici bakterie,“ fikd dietolozka. Tyto
bakterie jsou pro nasi imunitu nepostradatelné. Pravé travici trakt je dlleZitou
slozkou imunitniho systému a probiotika pomahaji ve strevech udrzovat
dostatecné mnozstvi uziteCnych bakterii, které prospivaji obranné reakci téla.

Vyplavujte skodliviny

Dulezity je pitny rezim. Télo je tfeba udrzovat dobre hydratované, aby sliznice
zUstavaly dostatecné vihké. Pomahaiji totiz z naseho téla vyplavovat necistoty i
bakterie. Povlak sliznic obsahuje latky, které pini nezastupitelnou roli v obrané
dychacich cest proti infekci.

Spéte a relaxujte

Ma-li mit nase télo dost sil pro boj s viry a bakteriemi, méli bychom
zapomenout na vétsi davky alkoholu, cigarety a naopak hodné relaxovat.



Doprat bychom si méli 6 az 8 hodin spanku denné. A nezapominat ani na
pohyb. Idealni jsou dlouhé prochazky na Cerstvém vzduchu, jizda na kole nebo
in-line bruslenim.

Fitko je sice také fajn, ale v malé télocvicné plIné lidi se vystavujeme vétsimu
riziku virové nakazy.

Vrstvete obleceni

Pamatovat bychom méli také na spravné obleceni. Podzimni pocasi je vrtkavé,
a tak zatimco pres den mohou teploty vysplhat ke 20 °C, brzy rano nebo vecer
klesaji i k nule. ,,Vhodné je proto oblékat se do vice vrstev, abychom se
mohli béhem dne svlékat nebo naopak vice obléknout,“ dodava Karolina
Hlavatd. DUlezita je i kvalitni obuv. V nohach je krevni obéh zpomaleny, a tak
snaze prochladnou.
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