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Prevence je zaklad
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Sychravé pocasi, pfechody mezi rozdilnymi teplotami a kratké dny. To vse
oslabuje lidsky organismus a proto je nejvyssi Cas zacit pfipravovat télo na
sezdnu virdz a chripek.
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kazdorocné v chladném obdobi roku stejné onemocnite? Méli byste védét, ze
jen prijit domu, nakrdjet do misy rajcata, okurky, zalit je olivovym olejem,
nestaci. Zkuste par trikd, které vdm proti nemocem pomohou.

Pravidelna pestra strava

»Je potreba, abychom my dospéli i déti jedli pravidelné a pokud mozno
vyvazené. Jediné tak, ze budu jist pétkrat za den, ziskam dostatek
potravin, z nichz kazda je zdrojem unikatnich vitaminu a mineralnich
latek,“ rika dietolozka Karolina Hlavata. Dllezitd je predevsim konzumace
ovoce a zeleniny, které nastésti neni problém v tomto obdobi sehnat. Nebojte
se ale stridat rGzné druhy.

Rada lidi se zaméfuje neustéle na stejné druhy zeleniny a boji se zkouset i néco
jiného. Nezlstavejte jen u rajcat, ale zamérit se v obchodé se zeleninou ¢i na
trhu na cely sortiment nabizené zeleniny a ovoce. ,Zarazujme ovoce a
zeleninu do jidelniéku co nejvice. Kdyz je sezéna fazolovych lusku, tak
je vSechny nezamrazim, ale alespon prinejmensim dvakrat je
udélam,“ rikd dietolozka Karolina Hlavata,



Nezapominejte na kvalitni bilkoviny

Vétsina lidi si pod prevenci proti nachlazeni =
predstavuje horky caj, citrusy a med. Tedy, Ze ¥
musime do té&la dostat hodn& vitamind a minerélnich |
latek. , Casto se ale zapomina na bilkoviny. Kdyz F
jich ma clovék nedostatek, tak nejenom, ze mu
chatra svalstvo. Bilkoviny jsou dulezZitou
soucasti protilatek, které se v boji proti onemocnéni uplatiuji v té
nejvyssi mire,“ upozoriuje dietolozka Karolina Hlavata.
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Je tedy také dilezité dbat na dostatecny prijem kvalitnich bilkovin
z libového masa, ryb a mléénych vyrobkl. ,MIé¢né vyrobky jsou idedlni
zakysané, jogurty, kefirova ¢i acidofilni mléka, podmasli. Jsou zdrojem
probiotik, které plsobi priznivé v zazivacim Ustroji a touto cestou podporuji
imunitu,“ upozornuje Hlavata.

Pohyb jako prevence

Oproti letnimu obdobi nase fyzicka aktivita o néco polevuje. Venkovni plavani,
jizda na kole, turistika a dlouhé prochazky jsou béznou soucasti letniho obdobi,
ale v zimé na to neni tolik prostoru a prlezitosti. Ve sportovnich aktivitach je



tfeba pokracovat kontinuadlné. Dat si beéhem podzimu a zimy ,,pohov” neni
uplné nejlepsi napad. Pohybem posilujeme celkovou obranyschopnost téla.
Pokud nebudeme Ctyfi mésice nic délat a ,nastartujeme” se od ledna, spiSe
pak onemocnime. Netrénované télo bude oslabené sychravym pocasim,
nedostatkem svétla a spisSe néco ,chytneme”.
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