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Na nachlazeni kysané zeli
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Leden, Unor a bfezen povazuje mnoho z nés za nejhorsi mésice roku. Cesko
obvykle sviraji chfipkové viry a nebyva nikdo, kdo by nekaslal, nesmrkal, nebo
ho z nachlazeni nebolela hlava. Letosni zima je ale vyjimecna, chfipka jako by
nebyla. Ale i tak se najde rada lidi, ktefi bez kapesniku nemohou udélat krok,
pali je v krku...
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Venku je pocasi jako v breznu, slunecni paprsky lakaji odlozit Saly, Cepice,
rozepnout ¢i dokonce sundat bundy. Je to parada, nemusime se brodit zavéjemi
¢i rozbredlym snéhem, mame chut vyrazit do prirody. Jestli jste také neodolali,
svlékli se a ted vas svédi v nose, pali v krku a fikate si, Zze bez rymy to
neustojite? Zkuste se vylécit jidlem - kysanym zelim!

Jestli sazite na tabletky z Iékarny, nedélate Uplné nejlip. Po spolknuti preparatu
s paracetamolem, ibuprofenem sice béhem nékolika minut bolest na cas
ustoupi, ale Iéky na chfipku ve chvili, kdy nemame teplotu, nejsou idealni.
Mohou nas i srazit na kolena, protoze oslabi pfirozenou imunitu organismu.
Multivitaminové kapsle jsou skvélé pro chvile, kdy ¢lovék nemulze ziskat
dostatek vitaminl, mineralnich latek z bézné stravy. Uzivat napriklad
megadavky vitaminu C je zbytecné, télo je stejné vylouci moci.



Vsadte na ovoce a zeleninu

Budete-li posilovat imunitu pravidelné tim, ze si date denné pét porci zeleniny
a ovoce - doporucovano je celkem 600 graml -, ziskate mnohem vic nez
z tabletek. Kromé vitaminl a mineralnich latek je v nich celd rada dalSich latek.
»V ovoci, zeleniné, ale i mase, mlécnych vyrobcich mate miliardu
dalSich - je tam vldknina rozpustna, nerozpustnd, enzymy, bioaktivni
latky. Pravé cely tento komplex ma pozitivni ucinek. Nikdy
neuprednostnujte tabletu pred pestrou stravou, pokud to neni dano
zdravotnimi ¢i jinymi ddvody,“ uvadi dietolozka Karolina Hlavata.

Prvni pomoc? Kysané zeli!

Jestli se zrovna nyni necitite idealné nebo jen chcete udélat néco pro svou
imunitu, udélejte si k vecefri salat z kysaného zeli. Nase prababicky si na zimu
nakladaly velké soudky zeli, protoze védély, ze dokaze nevidané. Jako pilulky
z lékarny obsahuje velké mnozstvi vitaminu C, B, K ale to neni vse.

Aktivuje imunitni systém v boji proti virlm a bakteriim, obsahuje totiz mnoho
dalSich latek, napfiklad probiotika a vlakninu. ,, Ty udrzuji zdravi streva a
vSichni védi, ze zdravé stfevo do znaéné miry ovliviiuje odolnost vuci
onemocnénim,“ uvadi Karolina Hlavata. Ve strevé se soustreduje az 70



procent imunitnich bunék. Proto jsou dllezité i jiné probioticky plsobici
mikroorganismy. Kromé kysaného zeli je najdeme v zakysanych mlécnych
vyrobcich, kefirech...

Vytecna je i Stdva z kysaného zeli, ulevuje pfi zanétech hornich cest dychacich,
ma vsak i priznivé Ucinky pfi bolestech zaludku a jeho prekyseleni. Staci ji
denné vypit dvé pul deci.
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