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Opary dokazi potrapit. Co
nam pomuze se s himi
poprat?
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Tohle trapeni zna témér kazdy. Objevuje se vetSinou na rtech, ale potrapit nas
muUze i na jinych mistech téla. Zacina drobnymi puchyrky naplnénymi svétlou
tekutinou. Ty postupné praskaji a zasychaji do stroupku. VSe provazi
nepfijemna bolest. Jak si pomoci pfirodni cestou? Jak se mu vyhnout?


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Opary-dokazi-potrapit.-Co-nam-pomuze-se-s-nimi-poprat__s10012x19096.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Opary-dokazi-potrapit.-Co-nam-pomuze-se-s-nimi-poprat__s10012x19096.html

Opar zazente jidlem a spankem

ZpUlsobuje ho herpes simplex virus a jedna se o nakazlivé onemocnéni. K
prenosu infekce dochazi kapénkovou nakazou, osobnim kontaktem a také ze



znecisténych predmétd. Kdo v sobé jednou virus ma, uz se ho nikdy nezbavi.
Pokud jsme ale v dobré kondici, jak fyzické, tak psychické, je organismus
schopen viru protilatkami uspésné vzdorovat a opar nenaskoci.

Ciha na oslabeni téla

Opar se vetsinou objevi, pokud je lidsky imunitni systém oslaben horeckou
nebo jinou virovou infekci, napfiklad pri nachlazeni, chfipce. Chladné, sychravé
a vétrné pocasi, které je nyni vSude kolem nas, mu tedy nahrava. Proti oparu
se ale mizeme ucinné vyzbrojit.

Pestra strava a spanek

Zakladem je podpora imunity. Jak na to?

,DUlezitd je pestra strava s dostatkem cerstvého ovoce a zeleniny,
pravidelny a dostatecny spanek, pohyb na ¢erstvém vzduchu,
prevence stresu,” doporucuje dietolozka Karolina Hlavata. "Neméli
bychom také koufit a pobyvat v zakourenych

mistnostech," doplnuje.



Décko, zinek a cécko

V pripadé oparu mdze byt
strava prevenci i Iékem.
Poskytuje nam takzvané
imunomodulatory. Tyto latky
jsou schopné rznymi
zpUsoby podpofit imunitu.

,Jedna se o vitamin D, zinek a vitamin C. O vitaminu D je znamé, ze
nema vliv jen na zdravi kosti, ale vyznamnou mérou ovliviiuje pravée
imunitni funkce,” vysvétluje dietolozka.

,Décko” nam Casto chybi hlavné zjara, protoze v zimé pobyvame malo venku
a slunce, jehoz zareni je zdrojem tohoto vitaminu, sviti zridka.

,Vitamin D ale mizeme pravé v zimé Cerpat predevsim z tuc¢nych



morskych ryb nebo masla, vajec ¢i syrd a dalSich mléénych vyrobka,*
radi Karolina Hlavata.

 Vitaminem D byvaji obohacovany také nékteré potraviny, jako jsou
obiloviny, dzusy nebo sojova mléka.

* Pro imunitu nezbytny zinek dodaji nasemu télu lusténiny, brokolice,
cibule, kukurice, orechy, nejriiznéjsi semena, napriklad maku, dynova,
slunecCnicova Ci sezamova, a obiloviny.

Vitamin C s mirou

Pro dostatek vitaminu C je vhodné do jidelniCku zaradit nejen citrusy, ale také
treba kren, rakytnik, Sipky. VSseho ale s mirou.

,U cécCka neplati ¢im vice, tim lépe. Pokud prekro¢ime mnohonasobné
denni doporucenou davku, coz je asi sto miligramd, snizi se jeho
vstrebavani,” upozoriuje dietolozka. Odmérovat mnozstvi ale neni
nutné. ,SpiSe jde o to, abychom potraviny bohaté na vitamin C jedli
pravidelné a ne se jimi narazové prejedli a pak zase dlouho nic,”
vysvétluje Karolina Hlavata.



»Masozrouti” zpozornete

Dulezité jsou i vitaminy skupiny B.

,Ochuzuji se o néj lidé, kteri vlibec nejedi obiloviny. Navic v
celozrnnych obilovinach je i potfebny zinek,” dodava dietolozka.

Imunitu podporuji rovnéz betaglukany. Ty se ziskavaji z hub jako je shiitake
nebo hliva. Jejich zdrojem jsou i kvasnice Ci ovesné vlocky. Podcenovat
bychom neméli ani probiotika, at uz zakoupena v 1ékarné nebo ze zakysanych
mléénych vyrobk{ ¢i z mlé¢éné kvasené zeleniny.

Cistota pul zdravi
Kdyz uz se opar prece jen objevi, je na misté zvySena hygiena. S tim, kdo

herpes ma, se nelibame, i kdyz je nam mily. Dbame na to, abychom nepouzili
stejny ru¢nik nebo napriklad nepili ze stejného hrnku.
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