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Ani malo, ani moc - tak ma
fungovat zdravy imunitni
systém. Jak ho podporit
vyzivou?
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Dobre fungujici imunitni systém? Ano, jde to. Vhodné slozeni stravy, dostateCny
spanek a pravidelny pohyb mize prispét k tomu, aby nas imunitni systém
fungoval tak, jak ma. A neni tfeba hledat zazraky nebo superpotraviny. Staci si
uvedomit nékolik zakladnich poznatk{ o imunité. Jaké to jsou?
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Casto touzime po tom, aby n&$ imunitni systém fungoval Iépe, byl silngjsi. Ale
ono Uplné staci, kdyz prosté pracuje spravné - tak, jak by mél. Prilis aktivni
imunitni systém totiz mize predstavovat i zavazny problém. Mdze bunky télu
vlastni prestat spravné rozpoznavat a identifikovat je jako cizorodé a snazit se
je zlikvidovat. Tento proces je podkladem celé rady autoimunitnich onemocnéni



- nékterych typu onemocnéni stitné zlazy, cukrovky 1. typu a dalsich.
A jak tedy mlzeme vhodnou vyzivou prispivat ke spravné funkci naseho
imunitniho systému?

Zase ty bilkoviny!
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Na prvnim miste je potreba
_ zminit jednu z hlavnich zivin
- bilkoviny. Bez nich se
N2 prosté neobejdeme.
Esencialni aminokyseliny si
nase télo neumi vyrobit a
musime je pFijmout ve
58 p R e - P ¥ . stravé. Bilkoviny jsou
i (228 £ Loy dalezité pro tvorbu latek,
g@ L ¥ které se Glastni procesd
specifické i nespecifické imunitni odpovédi (napf. protilatky, slozky
komplementu, aj.), potfebné jsou i pro proces hojeni.

« Zivoci$né zdroje bilkovin jsou plnohodnotné (obsahuji vsechny potiebné
aminokyseliny), rostlinné zdroje mezi sebou musime vhodné kombinovat,
aby byl prijem aminokyselin kompletni.



Idealni je kombinovat lusténiny s obilovinami nebo pseudoobilovinami
/pohanka, amarant, quinoa/, tedy napr. ryzi s cizrnou nebo pohanku s
tempehem, apod.

Z zZivocisnych zdrojl jsou skvélé napfF. vejce nebo tu¢né morské ryby, které
jsou bohaté na omega-3 mastné kyseliny, kterych prijimame obvykle ve stravée
malo (ve srovnani s omega-6 mastnymi kyselinami z rostlinnych olejd).

Bez vitamini a stopovych prvku to nejde...

Ryby jsou i skvélym zdrojem vitaminu D, ktery je pro spravnou funkci
imunitniho systému také velmi dllezity. Cerpat ho mdzZeme v letni sezoné také
slunénim, konzumaci hub (velmi bohaté jsou houby shitake), ¢erstvého drozdi,
vaje¢ného zloutku a nebo mlécnych vyrobkd. Na trhu je také dostupna rada
potravin obohacena (fortifikovana) vitaminem D.

DalSim dUlezitym vitaminem pro imunitu je vitamin C - toho vSak obvykle
pfijimame dostatek, pokud konzumujeme 2 porce ovoce a 3-5 porci
zeleniny denné. A nesmime zapomenout ani na vitamin A - ten také hraje
dulezitou roli. IdedIni je pFijimat betakaroten (provitamin A) prostrednictvim
oranzovych, ¢ervenych a zlutych druhl zeleniny a ovoce. Z zivocisnych zdrojd
jsou na nej bohata jatra, dale jej v mensim mnozstvi najdeme v mase a
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vajecnych Zloutcich.

Neobejdeme se ani bez dllezitych stopovych prvkl jako jsou zinek a selen.
Jsou dulezité jak pro imunitu, tak pro hojeni a zdravi pokozky. Zdrojem
selenu je napr. maso (i rybi), vejce, vnitrnosti, syry, ofechy (a zejména para
ofechy), mezi zdroje zinku mlzeme zaradit také maso, cerealie, mlécné
vyrobky.

V dobé zvysSené zatéze (obdobi nemoci nebo zvySeného stresu Ci pohybu) je
mozné se branit bakteriim napfiklad s pomoci cibule a ¢esneku, trapatky
nachové (echinacea) nebo hlivy ustricné Ci shitake. Vsechny tyto
potraviny ndm mohou pomoci v boji s infekcemi - bud plsobi proti bakteriim a
nebo pomahaji ke spravné funkci nasi imunity.

Bakterie a jejich , vyziva“



O mikrobioté slysime Casto -
a to i v souvislosti s
imunitou. | osidleni naseho
traviciho traktu velmi Gzce
souvisi se spravnym
fungovanim imunity -
prospesné druhy bakterii
omezuji moznosti negativné
pUsobicich bakterii, které by
se v nasem travicim traktu

chtély usidlit. Probiotika (zivé bakterie) mizeme konzumovat v nékterych
potravinach (napr. bilé jogurty) nebo prostrednictvim doplnkl stravy (napfr. po
|éCbé antibiotiky nebo po prodélané strevni infekci). Aby se tém spravnym
bakteriim u nas dafilo, potfebuji i vhodnou vyzivu - prebiotika.

Nevhodny je pro né naopak nadbytek cukru, masa a masnych vyrobku,
alkohol, negativné pusobi i nékteré druhy umélych sladidel a
nedostatek vlakniny (nedostatecna konzumace ovoce, zeleniny, celozrnnych
obilovin a lu$ténin, ofechd a semen). Radu prospésnych latek obsahuji i
fermentované potraviny - napr. kvasena zelenina (okurky, zeli). Prospésné
latky vznikaji Cinnosti bakterii pfi kvaseni (napr. kyselina mlécna, mastné

kyseliny s kratkym retézcem, enzymy, aj.).



Nejvhodnéjsi je stravovat se pestre, zafazovat rizné zdroje hlavnich Zivin
(bilkovin, sacharidd a tukd), ale i vlidkniny, vitamin( a mineralnich latek, latek s
antioxidaCnimi ucinky a fady dalSich. Pestra strava je - spolu s umérenosti -
prosté zaklad.

Nezapomente odpocivat - ma to smysl

Pro spravnou funkci imunity je dulezity i odpoéinek, relaxace a dostatek
spanku. | s témi aktivitami bychom tak ve svych planech méli pocitat. Nejlépe
usneme, kdyz nebudeme ani hladovi, ale ani prejedeni nebo zatizeni travenim
néjakého narocnéjsiho pokrmu.

« Vhodné je vyhnout se i konzumaci ndpojd obsahujicich kofein nékolik
hodin pred spanim - zalezi na tom, jak moc jsme citlivi.
 Lépe se usina v chladnéjsim prostredi a ve tmé.

Mimo jiné se doporuCuje prestat pracovat s pocitaCem a i s mobilnim telefonem
alespon hodinu pred ulehnutim - abychom nenarusovali tvorbu hormonu
melatoninu, ktery souvisi se strfidanim biorytmd.
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