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Pro spravné fungovani imunitniho systému mizZzeme pomoci stravy udélat
mnohé. Diky co nejSirSimu vybéru potravin si zvySujeme Sanci, Zze dodame
organismu vsechny potfebné ziviny, vitaminy, mineralni latky, vlakninu...
Presto ale nékteré i bézné potraviny to dovedou lip diky vysoké koncentraci pro
zdravi vyznamnych zivin.
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JideInicek pro imunitni systém (priklad)

« 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 (pomazanka z avokada s olivovym
olejem a Cesnekem) a tunakem, listovy zeleninovy salat se IziCkou
loupanych dynovych seminek

Ziviny a latky posilujici imunitni systém

Na nasledujicich fadcich se zamérfime na bézné potraviny (nikoli dopliky stravy
v podobé pilulek, kapsli nebo sirupd, ani upravené funkéni potraviny), které
obsahuji ve zvyseném mnozstvi latky dilezité pro celkovou kondici a zejména
pak posileni imunitniho systému. Tyto potraviny bychom proto méli co
nejcastéji zarazovat do jidelnicku.

 Strava s dostatecnym prijmem bilkovin

Dostatecny prijem bilkovin je dllezity pro zajisténi vSech esencidlnich



aminokyselin, které ¢lovék nezbytné potrebuje, ale je odkazan na prijem
potravou ve spravném poméru. Aminokyseliny z potravy slouzi pro v téle
tvorbu novych bilkovin dilezitych pro rust, regeneraci, tvorbu keratinu,
imunitnich latek, atp. Désledkem nedostate¢ného prijmu bilkovin mohou byt
Unava, zhorseni imunity, Spatné hojeni ran, v zavaznych pfipadech otoky.
Esencialni aminokyseliny se nachazi hlavné v bilkovinach Zivoc¢isSného plvodu, z
rostlinnych zdrojd ma priznivé spektrum quinoa, konopné seminko, séja, u
lusténin a celozrnnych obilovin je vzdy néktera aminokyselina limitujici (bud'je
ji malo nebo je v nespravném pomeéru).

Denni prijem bilkovin by mél denné ¢init u dospélého ¢lovéka s normalni
hmotnosti 1-1,2 g/kg télesné hmotnosti. Aby bylo dosazeno optimalniho prijmu
bilkovin, je tfeba zarazovat bilkovinné potraviny alespon 4x denné. Pokud
jite jen 3x dennég, dodrzujte velikost porci - porce masa ale pak bude az 200 g,
ryb 250 g.

 Pfijem esencialnich mastnych kyselin a spravny pomér mezi n-3 a
n-6 mastnymi kyselinami

Tak, jako potrebujeme esencidlni aminokyseliny, potfebujeme i esencidlni
mastné kyseliny. N-3 mastné kyseliny spolecné s n-6 mastnymi kyselinami se
podileji se na zanétlivé reakci organismu. Pokud je pomér mezi n-6 a n-3
mastnymi kyselinami vyrazné ve prospéch n-6 mastnych kyselin, pak vznikaji



ve zvysSené mire latky s prozanétlivym Gcinkem.

Proto je tolik ddlezité prijimat ve stravé dostatek n-3 mastnych kyselin, at z ryb
nebo alespon z rostlinnych zdrojd - vlasské orechy, Inény olej, chia seminka.
Ryby mohou byt v podobé Cerstvé nebo mrazené, nakladané, méné Casto
uzené, dobré jsou sardinky ve vlastni stavé nebo tomaté, dulezité je zaradit
do jidelnicku ryby alespon 2x tydné, prednostné morské. Pomoci
upravenych krmnych smeési ma vyssi obsah n-3 mastnych kyselin také Cesky
kapr.

* Potraviny podporujici spravné slozeni mikrobioty (vlaknina,
probiotika)

SloZeni nasi mikrofléory ma na nas organismus mozna veétsi vliv, nez vibec
tusime. Pokud ve strfevé prevlada patologickd mikrofléra, v téle vznikad stav
podobny trvalému zanétu. Na takovém podkladeé dojde lehce k naruseni
imunity jako celku.

Pro podporu rustu pfiznivych bakterii je dulezité jist v dostate¢ném
mnozstvi potraviny bohaté na viakninu (rozpustnou i nerozpustnou) a
dale ,zivé“ bakterie obsahujici probiotika. Na vldkninu jsou bohaté
celozrnné obiloviny, lusténiny, houby, zelenina, ovoce. Mezi zivé potraviny
radime zakysané mlécné vyrobky, mlécné kvasenou zeleninu nebo treba napoj



z kombuchy.

* Beta-glukany

Beta-glukany patfi skupiny rozpustné vladkniny, takze mimo to je mtzeme
zaradit i mezi potraviny prinosné pro zdravi stfev. Beta-glukany zvysuji
odolnost proti virovym, bakterialnim, plisnovym infekcim, uplatnuji se
i v prevenci karcinogeneze. Priznivy Gc¢inek beta-glukand na imunitu spociva
predevsim v aktivaci zvySené produkce protilatek.

Beta-glukany se nachazeji ve vyznamném mnozstvi v ovsu a houbach,
predevsim v hlivé ustricné a houzevnatci jedlém (shii-take). Oves ma v
kuchyni vSestranné vyuziti, nejen na pripravu kasi, jako soucast snidanovych
ceredlii nebo na prfipravu susenek, ale je mozné jim zahusStovat polévky nebo
pouzivat ve formé mouky na pripravu palacinkového nebo i bézného tésta. Z
hlivy je znama a chutové vyborna polévka podobna gulasové (nebo drstkové),
shii-take se hodi na pfipravu asijskych jidel nebo nudlovych polévek.

- Antioxidaéné pusobici vitaminy a mineralni latky

Mezi latky s antioxidaCnim ucinkem patfi vitamin C, vitamin E, beta-karoten a
dalSi karotenoidy, selen a tzv. pfirodni fytochemikalie - karotenoidy,
anthokyany, a dalsi.



Vitamin C: obecné zelenina a ovoce - zejména paprika, ¢erny rybiz, rdzickova
kapusta, kvétak, jahody, kiwi, pomeranc, kfen Vitamin E: rostlinné oleje, obilné
klicky, tmavé zelena listova zelenina, ofechy

Beta karoten a dalsi karotenoidy - Cerveno - oranzovo - zluté zbarvena
zelenina a ovoce (rajCata, pomerance, merunky, meloun kantalup, mango,
nektarinky, dyné, bataty, mrkev, papaja, papriky, kukufice).

Antokyany - tmavé Cerveno - modro - fialové zbarvena zelenina a ovoce
(predevsim cerny rybiz, borlvky a cervené zeli, ¢ervené vino).

» Zinek a selen

Zinek posiluje imunitni systém a podporuje hojeni ran, selen je silnym
antioxidantem. Zdrojem zinku jsou potraviny s vysokym obsahem bilkovin,
jako maso, dribez, korysi, lusténiny a celozrnné obiloviny. Selen najdeme ve
vejcich (vejce od slepic krmenych smési se selenem patfi mezi funkéni
potraviny), celozrnnych obilovinach, libovém mase, para oresich a a morskych
plodech. U¢innost selenu se zvysuje pfi sou¢asném podani vitaminu

Tip: Prikladem dobré kombinace potravin je platek masa se salatem z listové
zeleniny a IZici rostlinného oleje z pSeni¢nych kli¢kd.



 Vitaminy B skupiny

Pro celkové posileni odolnosti, véetné psychické, je treba zajistit
dostatecny prijem vitaminu B. Vyssi potrebu vitamind B skupiny maji pracovné
vytizeni lidé. S vyjimkou vitaminu B12 jsou dobrymi zdroji potraviny rostlinného
plvodu, predevsim celozrnné obiloviny. Neni tedy zcela moudré vynechéavat ze
stravy pecivo a prilohy, jelikoz riskujeme i nedostatek téchto vitamind. Hlavnim
zdrojem vitaminu B12 jsou potraviny zivoc¢isného plvodu, predevsim maso.

* Vitamin D

Vitamin D md na posileni imunity komplexni Gcinek. Uzivani vitaminu D ve
formé suplement se stalo médnim hitem. Prfestoze vétSina populace ma nizky
hladinu vitaminu D, neni radno se fidit heslem: ,&im vice, tim |épe“, jelikoz
hrozi i moznost predavkovani. Za optimalni se povazuje prijem 10 ug = 400
IU. Za bezpecCnou davku se jesté povazuje pfijem 2000 IU. Hlavnim zdrojem
vitamin D jsou ryby, ale také houby nebo vejce a maslo.

 DalSi potraviny a napoje pro posileni imunity

Antibioticky a protibakteridlné plsobi ¢esnek, cibule a kfen. Takze sméle do
veceri typu fazole s kfenem, cibulova nebo Cesnekova polévka se syrem, smés
pecené zeleniny s Cesnekem nebo salat z mlécné kvaseného zeli s vlasskymi



orechy. V posledni dobé je velmi oblibeny rakytnik resetlakovy, ktery se ceni
zejména pro vysoky obsah vitaminu C. Na vitamin C jsou také bohaté Sipky.
Jak Sipky, tak rakytnik mUzeme pouzit suseny a pfipravit si z néj ¢aj. Kdyz uz
zminujeme napoje - dostatec¢ny prijem tekutin je pro ochranu pred
infekcemi také velmi dllezity, protoze nedostatek tekutin zplsobuje
vysusovani sliznic a zvysuje riziko nachlazeni. Za posilovace imunity z oblasti
napojl patri kopFivovy, zazvorovy nebo zeleny ¢aj. Velké mnozstvi
zeleného Caje by neméli pit lidé, které uzivaji Warfarin (lék, proti nezadoucimu
srazeni krve), jelikoz obsahuje vitamin K (vitamin K vyznamné ovliviuje
ucinnost warfarinu).
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