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Sestavte si jidelnicek pro boj
s bacily - postavi vasi
iIimunitu na nohy
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Obdobi chfipek a nachlazeni je v pIném proudu. Viry i bacily na nas Cihaji
vSude. V préaci pokaslava nachlazeny kolega, v autobuse smrka spolucestujici a
dité prijde ze Skoly s informaci, Ze ho poboliva v krku. Prezit kritické mésice za
sklenénou sténou pochopitelné neni mozné, proto nam nezbyva nic jiného, nez
si posilit imunitu. Jaké potraviny umi naSi obranyschopnost prokazatelné
postavit na nohy?
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Nemusite polykat koktejly drahych potravinovych doplnkl. Vsechny potrebné
latky najdete ve vétSinou zcela béznych soucastech jidelnicku, jde jen o to je
vhodné zkombinovat. Nesoustredte se jen na jeden typ potravin, zdrava strava
by méla byt predevsim pestra.



Hliva ustricna doda betaglukany

Imunitni systém dokazou posilit latky zvané betaglukany, a to tak, Ze stimuluji
tzv. nespecifickou obranyschopnost.

« Betaglukany tvofri soucast bunécnych stén hub, ras a nékterych
rostlin.

Najdete je tfeba v hlivé ustricné nebo houbé Sitake. Bézné je Ize v dnesni
dobé sehnat v obchodech zamérenych na zdravou stravu a vétsSich
supermarketech. Jejich kuchynska Uprava neni nijak tézka, dochutit jimi mizete
tfeba masovou smes s ryzi. Pokud houbam pfiliS neholdujete, zkuste jiny zdroj
betaglukan(: otruby, tedy slupky obilnych zrn. Drive byly povazovany za
pouhou odpadni latku a slouzily jen jako krmivo pro hospodarska zvirata. V
soucCasnosti uz jsou dobfe znamy jejich prospésné ucinky na lidsky
organismus. MUzete je pridat do mouky pri peceni chleba, buchet, ale i
smazeni palacinek nebo livancd.

Kouzelna vlaknina z ¢ekanky

Podstatna cast naseho imunitniho systému sidli ve stfevech, ktera jsou v
idealnim pripadé osidlena pocCetnymi koloniemi pratelskych baktérii. Coby



»potrava« jim slouzi tzv. prebiotika, tedy nestravitelné slozky nasich pokrmd.

« Vlyznamnym prebiotikem je rozpustna vilaknina inulin.

Obsahuje ji zejména ¢ekanka a topinambur, které poslouzi jako prisady do
salatl. DalSim trochu netradi¢nim zdrojem inulinu je kofen smetanky
lékarské tedy pampelisky.

Luxusni dobroty s vitaminem D

Jednim z ddvodd, proc jsme
nejcasteji nemocni v zimnich
mésicich, je kromé
chladného pocasi i
nedostatek vitaminu D. Ten
si umi lidské télo vyrabét
samo pFi pobytu na
slunicku. V zimé jsou ale
dny kratké a slunce nema
silu, a tak ndm vitamin D
chybi. Nastésti slunéni neni
jedinou moznosti, jak ho ziskat. Najdete ho i v nékterych potravinach. A Casto
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jde o dobroty, které si spojujeme s luxusem a gurmanskym zazitkem.

« Vitamin D obsahuiji tfeba v krevety, kaviar, tresci jatra Ci Ustfice.

Zelezo pro pevné zdravi

Dalsi latkou, kterou imunitni systém potrebuje, je zelezo. Pri jeho nedostatku se
projevi anémie a s ni i klesajici obranyschopnost. Zdrojem zeleza je predevsim

cervené maso. Pokud ale mate s jeho konzumaci problém, nemusite se
pfemahat.

« Zelezo najdete i v ofiscich, zejména v pistaciich, kesu a liskovych.
Nejméné je ho v arasSidech. Alergici pak mohou sdhnout po
slunec¢nicovych nebo sezamovych semenech.

e Pamatujte, ze kava a zeleny Caj snizuji schopnost organismu absorbovat
Zelezo ze stravy!

Vitamin C jako citrusy



Tradi¢ni oporu imunitniho
systému je vitamin C neboli
kyselina askorbova. Jeho

zdrojem je predevsim
)}éerstvé ovoce a zelenina.
Plsobi protizanétlivé a
podporuje proces hojeni.

'l

Vysoké mnozstvi vitaminu C obsahuiji citrusy. Pomeranc, mandarinka a grep uz
u nas patrfi mezi bézné soucasti jidelnicku. Zima je idealni dobou, kdy
vyzkouset méneé tradicni citrusové zdroje vitaminu C. Ochutnejte tfeba pomelo
nebo nejmensi citrus kumkvat, ktery je zajimavy tim, Ze se konzumuje cely i
se slupkou.
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