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Jak posilnit imunitu pred
zimou?
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Znate to - sotva se zbavite kasle, objevi se ryma ¢i horecka. Patfite mezi ty,
kteri dostanou bacil u kazdé prilezitosti? Mlze za to predevsim slaba imunita.
Poradime vam, jak pomoci zdravé a vyvazené stravy posilit vas imunitni
systém.
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S podzimem prichazi obdobi, které je spojeno s narlstem vyskytu nachlazeni, chripky ¢i
problém0 dychacich cest. Tedy projevy oslabeni imunitniho systému. Mnohdy staci velmi
malo, jak mlzete imunitu prirozené posilit. Zakladem je lehka, ale pestra a vyvazena strava.
Co si tedy doprat, kdyz chcete posilit obranyschopnost?

Soulad s ro¢nim obdobim
Pokuste se v oblasti vyZivy drzet v souladu s ro¢nim obdobim. S pfichazejici zimou jsou vhodné
predevsim tepelné upravené potraviny, které dodaji télu vnitfni teplo. Studené salaty nejsou

Spatné ale hodi se spiSe na letni mésice. Pouzivejte také ,zahfivaci kofeni” - skofice, zazvor,
anyz, chilli nebo pepf.

Dostatek vitaminu



,Bez prijmu vitamind a stopovych prvki se télo neobejde. Neni nic jednodussiho, nez zacit
pravidelné konzumovat ovoce a zeleninu. Jeden z nejdilezZitéjsich vitamin( k posileni imunity
predstavuje vitamin C neboli zndma kyselina askorbova," radi Mgr. Zuzana Douchova. Budete-li
jist Cerstvé ovoce, predevsim citrusové plody a zeleninu jako rajcata, zelené papriky a brokolici,
pak budete mit dostatek tohoto vitaminu.

Mezi dalSi potfebné vitaminy patfi vitaminy skupiny B (celozrnné pecivo, jahly, lusténiny,
orechy) nebo vitamin E ziskavany z masla, burskych ofiskd, salatu ¢i sdji. Dostatek vitaminu A
obsazeného v mrkvi, Spenatu, kapusté Ci zeli posiluje imunitni systém organismu a zvysuje
odolnost téla vici infekcim. Také vitamin D je ddlezity pro posileni spravného fungovani
imunitniho systému, jeho nedostatek je spojen s vyssi nachylnosti k respiracnim infekcim a
chripce. Pokud chcete predejit témto komplikacim, zaradte do svého jidelni¢ku rybi tuk, jatra,
vajeCny zloutek a mléko.

Selen a zinek - zastupce minerald



.Mezi dilezité minerdly pomahajici nasi obranyschopnosti patii zinek a selen. Pokud na sobé jiz
citite pfiznaky nemoci, dodejte svému télu zinek obsazeny zejména v jatrech, tmavém masu,
mléku, vajecnych Zloutcich a morskych zivocisich,” konstatuje nutri¢ni terapeutka. Zinek totiz
predstavuje minerdl, ktery vyznamné pfispiva k posileni obranyschopnosti organismu, urychluje
proces uzdraveni a napomaha proti Unavé.

Jako vyborny zdroj selenu vyhledavejte maso morskych Zivocichd, dale ho najdete v ofiscich ¢i
vnitfnostech. Zaradte do svého jidelni¢ku i dalsi potraviny bohaté na mineraly - ryby, drubez,
libové maso, mlécné vyrobky, obilniny a lusténiny.

Nezapomente na probiotika

V travicim traktu se vyskytuje az 70 % bunék imunitniho systému, které tvori ochranu nasi
obranyschopnosti. Jedna se o zdravé bakterie, prospésné pro regulaci imunitniho systému,
zvysujici mnozstvi protildtek a zabranujici rlstu patogennich organismd. ,Pomoci mizeme
stravou bohatou na bakterie mlééného kvaseni, obsazené v kvalitnich jogurtech, kefirech,
podmasli ¢i napriklad v kysaném zeli. Pravé tyto probioticky plsobici bakterie jsou
nepostradatelné pro nasi imunitu,” doplhuje Douchova.



Dopliite bilkoviny

Nedostatek bilkovin oslabuje imunitni systém, nebot ty zajistuji schopnost mobilizovat obranné
bunky k aktivité. Neméli byste tedy zapominat na dostatek kvalitnich bilkovin, které tak vytvari
imunitni 1atky. Zaradte do svého pravidelného jidelni¢ku ryby, libové ¢ervené maso a vejce.

Myslete i na pitny rezim

Pozornost bychom méli vénovat nejenom zdravé stravé, ale také pitnému rezimu. Predevsim
Caje obsahuji spoustu zdravi prospésnych latek, Salek ¢aje je nejbéznéjSim prostfedkem na
zahnani nachlazeni a chripky. Zkuste Sipkovy ¢i kopfFivovy caj, ¢aj ze zdzvoru nebo
jednoduse zeleny ¢aj. Jednim z nejucinnéjSich bylinek je také echinacea (Cesky trapatka), s jejiz
pomoci se |épe ubranite infekci.

Logo Vim, co jim najdete na priklad na radé cajii Albert Exclusive.



S pfichdzejicim podzimem je tfeba dbat na své zdravi vice nez dfiv. Silnd imunita je zndmkou
zdravého zivotniho stylu, nepodcenuijte ji.
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