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Nastartujte organismus
nejen pomoci jidla

URL clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Nastartujte-organismus-nejen-pomaoci-
jidla_ s10010x9614.html

Prvni jarni mésic klepe na dvere a s nim prislib jarniho slunce a prichazejiciho
tepla. Zménu pocasi ale provazi obdobi, kdy je nas organismus nachylngjsi k
nachlazeni, rymé, kasli a celkové Unavé. Jak privitat jaro v pIné sile? Dobijte
baterky i pomoci jidla.
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Pfedjari a zacatek jara je pro organismus nesmirné zatézujici, po zimé je
imunitni systém vycCerpany. Od podzimu musi bojovat s viry a bakteriemi
vyvolavajicimi nemoci dychacich cest. Zapoli s nimi i ve chvili, kdy
»nemarodime“. V zimé jsme v tésnéjsSich kontaktech s ostatnimi lidmi
a tam se snadno nemoci prenasi. To, ze zrovna my neonemocnime, je
zplUsobeno tim, Ze imunitni systém mame silny. Neustale vSak bojuje a



vycerpava se.

-~

s

-Zdro'jTColtstoot ﬂ‘o-vhvers spring herbs in mortar z Shutterstock
Za to, ze je imunitni systém vycerpany mdze i nedostatek slunecniho svétla a
mensi dostupnost Cerstvé zeleniny a ovoce, z nichZz ¢erpame vitaminy a
mineralni latky. PFestoze jsou v nabidce supermarketu rajéata, papriky,
okurky, jahody a dal$i, mnozZstvi vitaminu je v nich mnohonasobné
nizsi, nez u ovoce a zeleniny, které dozraly na slunicku.
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Jak nebyt vycerpani

Pri boji s jarni Gnavou bychom se méli zkusit podivat do historie. Nasi predci
védéli, pro¢ pred Velikonoci drzi plst. Ten vSak neznamenal hladovku, jen
jidelni¢ek byl po Etyficet dni pfed svatky jara lehéi. Cim se inspirovat?

Rada prvni

Nejedlo se maso, ale pozor, ryby se mezi maso nepocitaly. Zapomente na
tuCnd masa a masné vyrobky, které jsme si dopravali v obdobi masopustu.

Vivys

masa jinych zvifat nenasycené mastné kyseliny.

,Tucné ryby jako jsou losos, sled, tunak, mecoun, sardinky ¢i makrela
mohou byt také velmi dobrym zdrojem vitaminu D,” uvadi nutri¢ni
terapeutka Zuzana Douchova.

Pravé toho se ndm v dlsledku nedostatku slune¢niho zareni nedostava.
Zatracovat bychom neméli ani sladkovodni ryby. Maji kvalitni
bilkoviny, které opét potrebujme pro spravnou funkci imunitniho
systému.



Rada druha

Babicky a dédeckové soucasnych babi¢ek a dédeck( nedali dopustit na
kysanou zeleninu, pfipravovali tak klasiku - kysané zeli. Veédéli, ze diky zeli
budou zdraveéjsi. Obsahuje nejen velké mnozstvi vitaminu C, ale i probiotické
bakterie a vlakninu.

, Ty udrzuji zdravi streva a vsSichni védi, ze zdravé strevo do znacné
miry ovliviiuje odolnost vic¢i onemocnénim,” uvadi dietolozka
Karolina Hlavata.

My diky odborniklim vime, Zze az 70 procent imunitnich bunék sidli pravé v
tlustém streve.

Rada treti

Péstovali se bylinky nebo se prvni zelené listky trhali podél cest a na loukach.

.Zelené naté maji vysoky obsah vitaminu C, je v nich kyselina listova
i mineralni latky. Je proto idealni pridavat je nejen do teplé kuchyné,
ale i do studené, do pomazéanek, salatd, v nichZ si uchovaji co nejvice



prospéesnych latek,“ potvrzuje Karolina Hlavata.

Zkuste si doma vypéstovat napriklad refichu. Pokud vam naklicila cibule,
nevyhazujte ji, ale vsadte do kvétinace, za par dni budete mit
vytecnou nat. Podobné si mlzete vypéstovat i petrzel. Odkrojte cca
pUlcentimetrovy vrsek korenové petrzele, dejte do misky, ve které budete
udrzovat stale zakryté dno vodou a za par dnl mlzete opét sklizet.
Porozhlédnéte se, zda uz neni mozné natrhat si rasici listky
pampelisky ¢i kopriv. Nebo si kupte klicky a nechte si doma naklicit
redkvicky, mungo fazole, cocku.

Rada ctvrta

Pohybujte se co nejvice na Cerstvém vzduchu. Zaroven plati doporuceni:
neprepinejte se. Pokud nejste zvykli béhat, nezacinejte bézeckou
kariéru v predjafi. Nejprve si péstujte fyzi¢ku ,, obyéejnou” chiazi. Jde o
nejprirozenéjsi pohyb, a pokud si budete pravidelné po kilometru trasu
prodluzovat, na jare pak budete moci nazout bézecké boty a vyrazit. Mate-li
moznost, vyrazejte pres poledne, at ,,nachytate co nejvice slunec¢nich paprskd.
Doporuceni nepretézovat se plati i pro dalsi sporty - Sileni ve fitku, bazénu pfri
snaze zhubnout apod.
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bylinky jarni jidelni¢ek jarni oCista kysané zeli pravidelny pohyb tu¢né ryby
zdravy zivotni styl
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