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Jak vyzrat na jarni unavu -
doplinte zelezo a vitamin D

URL Clanku: magazin/clanky/o-zdravi/Jak-vyzrat-na-jarni-unavu---dopinte-
zelezo-a-vitamin-D_ s10012x10867.html

Jak Unavu alespon trochu s pomoci spravné stravy zmirnit, nebo ji tfeba i
ptedejit? Unava a nevykonnost, ¢astd spavost mdze byt zplsobena i
nedostateCnym pfijmem zeleza ve stravé. Po zimé je dobré také docCerpat i
vitamin D - nejlépe ze slunecniho svitu.
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Slunicko a ryby - pro svalovou silu i proti



unave

Kratké dny a nedostatek slune¢niho svitu mohou za to, ze ndm v zimé v kdzi
vznikd pldsobenim UV zareni méné vitaminu D (vliv ma také pouzivani
opalovacich krém( a kosmetiky chranici pred UV zarenim). Nejcastéji
nedostatek hrozi seniorum a malym détem, nizsi hladiny vitaminu D se
podle poslednich prizkumi objevuji ¢astéji i u dospélych.
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Vitamin D ma vliv nejen na spravné ukladani
vapniku do kosti

Ale i na fungovani imunitniho systému, svalovou silu a jeho dostatek
je také prevenci unavy. Proto s prvnimi jarnimi dny vyrazte ven na slunicko,
zaradte do jidelnicku kromé polotu¢nych mlécnych vyrobkl také sardinky
nebo lososa, vajecny zloutek Ci jatra. Pravé tyto potraviny jsou dobrym
zdrojem vitaminu D, ktery je rozpustny v tuku. Zvolite-li doplnék stravy,
nezapominejte, Ze vice neznamena vzdy to nejlepsi - vitaminem D se
muzZeme predavkovat.

"Predavkovani vitaminem D nehrozi ani tak ze stravy samotné, jako pFi
uzivani doplnku stravy. Pro dospélé je doporucen pfijem 2,5 - 10



mikrogramut (prdmérné 5 mikrograml) vitaminu D na den, horni hranice
denniho dlouhodobého tolerovatelného prijmu ¢ini 50 mikrograma (2000 1U)."

« vejce - 0,8-3 mikrograml /100 g (32-120 1U/100 g)
* ryby - 0,2-47,7 mikrogram{/100 g (8-1908 1U/100 g) - dle typu ryby
* rybi jatra (treska) - 120 mikrogramt/100 g (4800 1U/100 g)

Jste bledi a unaveni? Muze chybét zelezo

Zelezo je dllezitym stavebnim prvkem krevniho barviva - hemoglobinu, které
je soucasti cervenych krvinek a Ucastni se prenosu dychacich plynt - kysliku a
oxidu uhli¢itého. Z zivocisnych zdrojl je pro nas organismus zelezo vyuzitelné
nejlépe. Bohaté na zelezo jsou jatra a cervené maso (hovézi, teleci,
jehnédi, aj.), bilé maso (kriti, kureci), ryby.

Z rostlinnych zdroju ¢erpame Zelezo napfiklad z quinoy, ¢ocky, fazolek
a hrasku, tofu, listové zeleniny a keSu ofechu. | Spenat si zaslouzi
novou Sanci! Casto byvaji o Zelezo obohaceny rlzné cereédlie. Vyuzitelnost
Zeleza ze zeleniny, ceredlii, lusténin a orechl je nizsi, do pokrmu vzdy
nezapomente pridat trochu stavy z citronu nebo pomerance - vitamin
C pomaha k lepsimu vstfebani Zeleza z téchto zdroju.
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Odkud zelezo nejlépe cerpat?

Kombinujte rostlinné i zivocisné zdroje! Nedostatek Zeleza se mize Castéji
objevit u dospivajicich divek , které zacnou pravidelné menstruovat (potreba
Zeleza roste), nebo u téhotnych zen, pokud se vyhybaji masu (pfipadné i vSem
zivocisnym produktlm). ZvysSena potreba zeleza muze byt také u aktivnich
sportovcl. Dostatecny pFijem zeleza je nutny i u déti a dospivajicich -
vzhledem Kk jejich rustu.

Abyste si byli jisti, ze pfijimate zeleza ve stravé dostatek, udélate nejlépe kdyz
zkombinujete zivocisny a rostlinny zdroj zeleza. Pripravte si saldt z listové
zeleniny s lososem nebo tunakem, pecené libové hovézi maso se
Spenatem a bramborovym knedlikem, quinou s krutim masem a
hraskem. Nékteré potraviny, ale i napoje mohou vstrebavani zeleza naopak
zhorSovat - pohlidejte si, abyste hodinu pred jidlem i po jidle nepili kdvu ¢i Caj.
Radéji je presunte na jiny Cas - abyste Zelezo z potravy opravdu vyuZili.

A co spanek?

Mnozstvi energie také mizZeme ovlivnit svym spankovym rezimem.
Kromé slozeni jidelnicku si tak hlidejte i to, jak dlouho a jak kvalitné spite.
Pokud spite méné nez 7 hodin denné, ¢asto se budite, mUze vyraznéjsi Unava
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souviset i s nedostatkem odpocinku. K lepSimu usnuti mohou pomoci i
pravidelné ritualy nebo relaxacni cviceni - nékdy je potreba naucit se uvolnit se
a “vypnout”. Pred spanim nehladovte, na druhou stranu vsak pred spanim
nejezte tézce stravitelné pokrmy a vetsi porce jidla - ani pfilis plny, ani prazdny
zaludek neni pro usinani pozitivni.

Pripravte se predem

Zkuste se na jarni Unavu pripravit predem, dopravejte si ryby, libové maso a
listovou zeleninu, najdéte si ¢as i pro odpocinek. Uvidite, ze se budete citit brzy
|épe a budete se moci pustit do vSech planovanych jarnich aktivit.
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