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Imunitni systém je velmi aktivni, protoze musi zastat spoustu prace - neustale
obnovuje své bunky, strukturni bilkoviny a také vytvari radu bunék, které jsou
hlavnim ndastrojem imunitnich procest (prikladem jsou imunoglobuliny,
lymfocyty). Aby imunitni systém dobre fungoval, vyZaduje spravnou a
dostateCnou vyzivu. Mezi nepostradatelné slozky patri predevsim bilkoviny, tuk
a mnohé vitaminy a stopové prvky. Jak by tedy méla strava posilujici imunitu
vypadat a na co byste neméli zapominat?
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Dbejte na dostatecny prijem bilkovin

V4

Zdrojem bilkovin jsou potraviny Zivoc¢iSného plvodu - maso, ryby, mlécéné



vyrobky a vejce, velmi kvalitni bilkoviny vSak najdeme i v rostlinnych
potravinach. Prikladem je sdja a vyrobky z ni, quinoa, konopné seminko,
mandle.

> DUsledkem nedostate¢ného prijmu bilkovin mohou byt Unava, zhorseni
imunity a Spatné hojeni ran.

Zvysena potreba bilkovin pretrvava i v dobé rekonvalescence.

Myslete na esencialni mastné kyseliny rady n-3

Znamym zdrojem n-3 mastnych kyselin jsou ryby a morské produkty,
nicméné dobrym zdrojem jsou i vlasské orechy, Inény a repkovy olej, chia
semena. Konzumace ryb byva ¢asto snizena i z finan¢nich dlvodd, nicméné
dobrou sluzbu udélaji nejen Cerstvé ryby, ale i ryby nakladané, uzené a
konzervované.

Co nejcasteéji zarazujte potraviny podporujici
spravneé slozeni mikrobioty
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Pro podporu rlstu
pfiznivych bakterii je &t
dllezité jist v dostate¢ném £
mnozstvi potraviny
bohaté na vlakninu ™
(rozpustnou 1 7
nerozpustnou) a dadle
n2ivé" potraviny
obsahuijici probiotika.

= Za hlavni zdroje vlakniny jsou tradiCné povazovany zelenina a ovoce,
nicméné nejvydatnéjsim zdrojem vlakniny jsou obiloviny. Je proto
nezadouci dlouhodobé dodrzovat nizkosacharidové diety nebo se vyhybat
pecivu a dalsim vyrobklm z obilovin.
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- Mezi Zivé potraviny radime
napriklad zakysané mléc¢né vyrobky, mlé¢né kvasenou zeleninu,
ndpoj z kombuchy. Strevni mikrobiotu mlécné vyrobky extra obohacuji
,hodnymi“ bakteriemi. Pfikladem takovych produkt( je Actimel nebo
Activia jogurt.

Zvyste naloz antioxida¢né pusobicich vitaminy
a mineralni latky

Mezi latky s antioxidacnim Ucinkem patfi vitamin C, vitamin E, beta-
karoten a dalsi karotenoidy, anthokyany. Pro zajisténi jejich dostatecného
prfijmu je nejlepsi jist kazdy den poradnou porci zeleniny a ovoce (ovoce 0 néco
méng, prece jen obsahuje dost cukru). Plati, ze Cim pestrejsi vybér, tim lépe. Z
minerdlnich latek plsobi na imunitni systém prospésné zinek a selen.
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= Zinek posiluje imunitni systém a podporuje hojeni ran, selen je
silnym antioxidantem. Zdrojem zinku jsou potraviny s vysokym
obsahem bilkovin, jako maso, drlbez, korysi, lusténiny a celozrnné
obiloviny. Selen najdeme ve vejcich (vejce od slepic krmenych smési se
selenem patfi mezi funk¢ni potraviny), celozrnnych obilovinach, libovém
mase, para oresich a morskych plodech.

Neochuzujte se o vitaminy B skupiny

Pro celkové posileni
odolnosti, v€etné psychické,
je tfeba zajistit dostateCny
prijem vitaminu B. S
vyjimkou vitaminu B12 jsou
dobrymi zdroji potraviny
rostlinného  plvodu,
® -~ . predevsim celozrnné
[~ . Obiloviny. Vitamin B12
‘ (T ’\! . "] = s
Ny hajdete v mase, ostatni
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rbécka”“ predevsim v
obilovinach. Takze dalsi dlivod, proc¢ zcela nezanevrit na vyrobky z obilovin,

prestoze dietni diktat je nelprosny.




Vitamin D i v zimé

Vitamin D ma na posileni imunity komplexni Gcinek. Zdrojem vitaminu D je
predevsim sluneéni zafeni, z potravnich zdroju to jsou hlavné ryby, v
mensi mire houby nebo vejce a maslo.

Zarazujte i dalsi potraviny a napoje pro
posileni imunity

Antibioticky a protibakteridlné plsobi ¢esnek, cibule a kfen. Na vitamin C je
bohaty rakytnik resetlakovy, Sipky a cerny rybiz.

Hodneé pijte

Dostatek tekutin je pro ochranu pred infekcemi také velmi dllezity, protoze
jejich nedostatek zpUsobuje vysusovani sliznic a zvysuje riziko nakazy.

= Za posilovace imunity z oblasti ndpojd patri kopFivovy, zazvorovy nebo
zeleny caj.
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Priklad jidelni¢ku posilujiciho imunitu

= Snidané: platek celozrnného chleba, Zervé, 1 vejce, rajce, miska (150 ml)
bilého jogurtu, hrst ovesnych viocek, 50 g drobného ovoce

= Svacina: 150-200 g ovoce, 30 g ofechové smési

= Obéd: kriti maso na zeleniné, batatové hranolky, kapustova polévka

» Svacina: 300 ml nizkotu¢ného kefirového mléka, celozrnny rohlik

» Vecere: celozrnna tortilla s guacamole a tunakem, listovy zeleninovy
salat se Izickou loupanych dynovych seminek

Podrobnéjsi tridenni ukazkovy jidelnicek najdete na nasich webovych strankach
Aktivné a zdravé pod nazvem Jidelnicek pro podporu imunity.
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mlécné produkty antioxidanty fermentace imunita mikrobiom mikrobiota
obiloviny omega 3 mastné kyseliny podpora imunity potraviny bohaté na
probiotika prebiotika probiotika selen stfevni bakterie stfevni mikrobiom
vitamin C vitamin D vitaminy a minerdly vitaminy a mineraly na podporu
imunity vitaminy skupiny B zdroje vlakniny zinek
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