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Tablety na posileni imunity?
Radeji betaglukany v
potravinach
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Kdo by v obdobi nachlazeni a chripek netouzil posilit obranyschopnost téla.
Kdyz rodina a kolegové smrkaji a kaslou, snazime se ,prezit”. Jak nemoc
nechytit? DUleZité je pestrd vyvazena strava, dostatek pohybu - pozor na
extrémy, at se neoslabite, nedate virllm a bakteriim Sanci -, dostatek spanku -
sedm az osm hodin denné. Rada z nas také bézi do 1ékadrny a chce tabletky na
posileni imunity. Ten, kdo premysli o jidle, mlze za né usetrit.
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Betaglukany pro zdravi

Vétsina volné prodejnych preparatl na posileni imunity obsahuje takzvané



betaglukany. ,Jde o polysacharidy, které maji schopnost podporovat
spravnou funkci imunitniho systému - zvysSovat celkovou
obranyschopnost organismu,“ vysvétluje nutri¢ni terapeutka Zuzana
Douchova s tim, Ze plsobi protivirové i antibakteridlné. Studie jim dokonce
pfipisuji urcité protinadorové ucinky.

Jak ucinkuji v téle

Jak betaglukany zvysuji vykonnost imunitniho systému? ,Puasobi jako
antigeny, vyvolavaji imunitni reakci. Tou je napriklad stimulace
makrofagu, které jsou jednoduse Fe¢eno vojaky imunitniho systému
v prvni linii, maji za ukol nicit mikroorganismy - tedy i viry a bakterie
zpusobujici nemoci projevujici se rymou, kaslem, teplotou... Dale
pusobi na zanétlivé procesy v téle, hojeni ran a tak dale,“ vysvétluje
Zuzana Douchova.

Pestrost neni fraze

Ucinky betaglukand potvrdily desitky studif, farmaceutické firmy chtéji vydélat
a tak nabizeji Fadu potravnich dopliki, které je obsahuiji.

Je-li ¢lovék znaly a radu lékarl a nutri¢nich specialistll, ze je ddlezitd pestrost



jidelnicku, nepovazuje za frazi, mize usetrit. ,,Betaglukany najdeme
napriklad v ovsu, jeCmeni, nékterych houbach - hlivé ustricné, sitake,
outlovce, lesklokorce, kvasinkdach,” popisuje Zuzana Douchova a hned
pridava prvni radu: ,,Moderni zpracovani mouky vede k odstranéni obalovych
vrstev zrna, ty obsahuji vlakninu, kde se betaglukany nachazi. Proto je vhodné
kupovat celozrnné pecivo. A snidané, kdy si dame ovesné vlocky a jogurt Ci
kasi z vloCek, neni jen pro dietare,” mini nutri¢ni terapeutka Zuzana Douchova.

Jecné kroupy jedly babic¢ky a deti skolce

Schvalné, kdy jste naposledy jedli jeCné kroupy? Ty pfitom byvaly soucasti
jidelnicku nasich predkl obvykle v zimé, staci si vzpomenou na Vanoce a kubu.
Davaly se do zabijaCkovych specialit, a zabijelo se v zimé. A co takové rceni:
»Hrach a kroupy, to je hloupy“. Proc se fikalo? ,,No protoze kroupy a lusténiny
byly opravdu jednim ze stavebnich kamen( jidelnicku. U je€mene je navic
zajimavé, ze betaglukany jsou obsazeny v celém jeho zrnu. U ostatnich
obilovin to je predevsim v jiz uvedenych obalovych vrstvach, které se
pri vyrobeé bilé mouky odstranuiji,” fika Zuzana Douchova.

Mnozi si také jisté vzpomenou na vlni, pro nékoho nelibou, ktera se linula
z kuchyné v materské skolce ¢i Skole, kdyz byly na jidelni¢cku drozdové
knedlicky Ci drozdova pomazanka. V kvasinkach, tedy drozdi i kvasku,



betaglukany opét najdeme.

Zazracnou moznosti jsou houby

Reishi, shiitake, maitake, cordyceps, jiddSovo ucho, hliva Ustfi¢na... V Cesku je
nejznameéjsi posledné jmenovana, nazvy ostatnich jsou ponékud tajemné,
pfipadné vime, ze existuji, jen diky asijské kuchyni. Tyto ,léCivé” houby velmi
¢asto pouzivaji pravé zejména Cifiané a Japonci, ktefi jejich G¢inek ovéfuji ve
své mediciné uz tisice let. Od nich pouzivani okoukaly opét vyrobci potravnich
doplnkl a v 1ékarné si tak mdzete koupit hlivu a dalsi v kapslich. Pro¢ ale
polykat pilule, kdyz si na téchto houbach Ize pochutnat... Jsme opét u pestré
stravy.

V zaddném pripadé ale nelze volit postup: mam zdravotni problém, jdu se , 1éCit"
houbami. ,,Vzdy bychom méli myslet na pravidlo, ze nas jidelnicek ma
byt pestry celoro¢né, celozivotné. Patri do néj i tyto druhy hub. Méli
bychom latek, které nam poskytuji houby, obilniny, kvasinky a tak
dale, vyuzivat pravidelné,“ rika Zuzana Douchova.



Pomahaji mirnit i alergii
Studie prokazaly, Ze betaglukany maji vliv nejen na posileni imunity v zimnim
obdobi, kdy je sezdna virdz a chripek. Pomahaji mirnit i projevy pylové alergie,

podileji se na snizovani hladiny cholesterolu a cukru v krvi... Je tedy pestrost
stravy frazi?
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