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Akutni nebo chronicky. Ano, fec je o zanétu. Je prdvodnim jevem a casto i
pricinou nejrliznéjsich onemocnéni. Z toho ddvodu byvéa také oznacovan jako
,Skryty zabijak”. Nasim cilem by proto méla byt eliminace zanétu za kazdou
cenu. Moznosti, jak zanét v téle zlikvidovat, je vicero. Jednou z nich je i spravné
zvolena strava. DUlezitd je vSak dUslednost a vytrvalost.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Zdravou-stravou-proti-zanetu__s10010x20599.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Zdravou-stravou-proti-zanetu__s10010x20599.html

Akutni versus chronicky zanét

Akutni zanét je vlastné naprosto prirozena obranna reakce organismu na



poskozeni téla. Bilé krvinky bojuji, aby nas ochranily pred infekci, napriklad
pred bakteriemi nebo viry. Na obranné reakci téla se podili zejména imunitni
systém.

Akutni zanét Ize poznat snadno podle zarudnuti, otoku, bolesti nebo zhorsené
pohyblivosti, pripadné se mdze objevit i zvySena teplota. Akutni zanét je nutné
okamzité resit. V opacném pripadé se z néj mlze vyvinout zanét chronicky,
kterého uz neni tak jednoduché se zbavit. Rad se totiz maskuje za jiné obtize,
mize nds provazet dlouhd léta a mlze zpUsobit i rozvoj dalsich onemocnéni,
vCetné takzvanych civilizacnich.

Chronicky zdnét je tedy uz nezdrava reakce imunitniho systému mnohdy i na
neskodné faktory. Nejcastéji vznika nespravnym lécenim akutniho zanétu nebo
chronickym pretizenim imunitniho systému. Vysledkem mohou byt i takzvana
autoimunitni onemocnéni, kdy organismus bojuje proti vlastnim télesnym
tkanim. Chronicky zanét se navic vétSinou projevuje priznaky, které bychom si
se zanétem vlbec do souvislosti nedali. Mlze mit totiz na svédomi Unavu,
alergie, ¢asta nachlazeni, zaZivaci potize, bolesti hlavy, svalt a kloubd, prdjem
nebo zacpu, a dokonce i Uzkosti Ci deprese.



Protizanéetlivé potraviny

Chronicky zanét je
dlouhodoby, zakerny a
nebezpecny. V kazdém
pripadé plati, Ze prevenci
chronického zanétu je
zdravy zivotni styl. Zejména
tedy kvalitni potraviny,
vyvazeny jidelnicek,
dostatek pohybu, eliminace
stresu, optimalni hmotnost,
pravidelny spanek a
absence navykovych latek
(nikotin, alkohol).

» Mezi zdravi prospésné potraviny rozhodné patfi ¢erstvé ovoce a
zelenina, které by meély byt nedilnou soucasti naseho jidelniCku, mimo
jiné proto, ze v sobé ukryvaji spoustu protizanétlivych polyfenold.
Protizanétlivé plsobi i kvalitni, za studena lisované oleje a potraviny
bohaté na vlakninu, zinek a horcik.
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Doprejte si denné bez obav 25-30 gram{ orechl. Chybu neudélate s
vlasskymi orechy, které obsahuji protizanétlivé plsobici omega 3
mastné kyseliny, s liskovymi ofechy ¢i mandlemi - oboje jsou nabité
vitaminem E s antioxida¢nimi ucinky. Zpestfit jidelnicek mlzete i
zminénymi seminky - slunecCnicovymi, dynovymi nebo vynikajicimi
konopnymi (vSechny je najdete v bio kvalité v prodejnach a v online
shopu dm). Cenné mastné kyseliny, které napomahaji v prevenci
zanétlivych onemocnéni, obsahuji i tu¢né morské ryby (losos, tunak,
makrela).

= Mate radi pikantni a vyrazné koreni, jako je chilli, hrebicek, rozmaryn,
skofice, kurkuma, kari, ¢esnek Ci zazvor? Délate dobre. Patri k tém

.....

nebo Caje bylinkové. A zapomenout nesmime ani na probiotika.

Nezbytna probiotika a prebiotika v boji proti
zanetu
V nasich strevech Zije az 500 druh{ mikrobl. Mezi nejznamé;jsi prospésné patri

Lactobacillus acidophilus, Lactobacillus rhamnosus, Lactobacillus plantarum,
Bifi dobacteriumbifi dum a Bifi dobacterium longum.
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Probiotika je nutne télu dodavat zejména v pripade, |
uzivame-li antibiotika, mame-li zanét v téle nebo '
pokud potfebujeme posilit imunitni systém. Mezi }
potraviny, které v tomto sméru hraji prim patri
bezesporu kvasené potraviny. Tedy zakysané mlécné
vyrobky (kefir, jogurt, brynza...), fermentovany syr
natto, tempeh, kombucha, miso, v neposledni fadé
fermentovana zelenina (napfiklad kimchi - najdete v
nabidce dm, kysané zeli nebo kvadaky). Cim vice
antioxidantd, tim méné mista pro zanéty.

Ovsem aby probiotika fungovala, jak maji, potfebuji prebiotika. Coz je vlastné
jejich strava. NejlepSim zdrojem je oligosacharid inulin. Ten se nachazi
predevsim v korenu Cekanky, v hlizach topinamburu, jakonu a dale pak v
chrestu, Cesneku, cibuli, porku a lusténinach.

Byliny, které bojuji proti zanétum

VSeobecné jsou Cerstvé byliny povazovany za jeden z nejlepsich prostredkd
proti chronickym zanétim. Je vSak dllezité védét, Ze 1é¢ba chronického zanétu
je dlouhodoba. Stejné tak, jak dlouho vznika, coz byva tfeba i nékolik let,
dlouze se jej nasledné zbavujeme. Dilezité je tedy vytrvat a nepovolit. Jestlize


https://www.dm.cz/dmbio-bio-kimchi-zelenina-fermentovana-pasterovana-p4066447087130.html

si nebudete jisti tim, jak dlouho mdzete bylinky nebo smés bylin uzivat,
poptejte se fytoterapeuta (bylinare) nebo farmaceuta.

* Jednou z nejoblibenéjSich bylin na zanéty je hefrmanek. Vyuziva se jak
vnitrné, tak i zevné, nejcastéji ve formé Caje, bylinného vytazku nebo
tinktury. Casto byva i soucasti mnohych pecujicich kosmetickych
pripravka.

. A Echinacea Cili
trapatka patfi k nejoblibenéjsim bylinam na podporu imunitniho systému.
krev a snizuje horecku. Je skvelym doplikem pfi akutnich i chronickych
zanétech. NejCastéji se uziva ve formé tinktury nebo sirupu (zejména u



déti). Obrovskou vyhodou echinacey je, ze ji Ize kombinovat témer s
jakymikoliv dalSimi bylinami. A ty pak ve vysledky jeji UCinky jesté zesiluiji.

e Jitrocel - bylina, ktera od brezna do fijna roste naprosto vsude, tedy si ji
mUzete sami nasbirat. Pfipadné ji mlZzete péstovat i na vlastni zahradce.
Pro [éCebné Gcely se sbiraji listy, které plsobi antiviroticky, antibakterialné
a pochopitelné jsou i skvélym prirodnim prostredkem proti zanétim. Na ty
plsobi zejména jitrocelova stava. Je mozné uzivat ji zevné i vnitrné.

» Rakytnik plsobi proti bolestem, akutnim i chronickym zanétdm a Iéci
veskeré respiracni onemocnéni. Ma silné regeneracni a imunitu
povzbuzujici vlastnosti. Vyuzivaji se plody, které obsahuji obrovské
mnozstvi vitaminu C. Ty mUzete konzumovat v podobé Setrné zpracované
rakytnikové stavy, kterou najdete i v.dm.

-----

nemeél uniknout ani meésicek Iékarsky nebo fimbaba. Anebo velmi cennd
medicinalni houba housenice ¢inska (Cordyceps), jejiz extrakt sezenete naptr.
v dm drogerii v podobé doplriku stravy Nupreme.

Tento ¢ldnek vznikl ve spolupraci s dm a jejich kampani Zenské zdravi.
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