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Silna imunita v zimé? Odkud
cerpat dulezité zimni
vitaminy
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Mate pocit, ze se k vam zima chova macessky a vy stradate nedostatkem
vitamin(? Je zbytecné se trapit. Zima do nasi zemépisné sSirky jednou patri a
neznamena to, Ze ji musi nas organismus nutné jen pretrpét. | vtomto obdobi
je kde brat vitaminy, které jsou jako D nedostatkové. Kde jich je dostatek a
odkud Cerpat?
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potrebujeme, jsou vitaminy C a D a dale pak latky selen a zinek. Dokazi nasi



imunitu natolik podpofit, Ze mdzeme ve zdravi bez zbytecnych nachlazeni,
chripek a Unavy dokracet k jaru.

Evropanum chybi ,,décko*

~Nedostatkovy je v zimé predevsim vitamin D, ktery ovlivhuje nejen
pevnost nasSich kosti, ale také imunitni systém. Jeho
hypovitaminézou je v soucasné dobé v Evropé ohrozeno tficet az
padesat procent populace, u déti je to vice nez Sedesat procent,”
upozornuje dietolozka Karolina Hlavata. Jednim z dlvod{ nedostatku
byva podle ni hlavné jeho nizky prijem potravou.

,Hlavnim zdrojem vitaminu D jsou morské ryby, jatra, rybi olej, tedy
potraviny, které nejsou u nas pfilis oblibené,” mini dietolozka.

Ryby a zase ryby



Cilené bychom tedy méli
obohatit jidelnicek predevsim
rybami, napfriklad lososem Ci
makrelou. Vyhodou lososa je,
Ze se nemusime obirat s
, | kostmi, a také ho Ize upravit
=®  na spoustu riaznych
L zpusobu, at uz ho grilujeme,
peCeme, pripravime na
zelening, s bramborem nebo
se Spagetami a Spenatovou omackou a podobné. Mame tak velkou Sanci, ze
rybu vpasujeme i do détského jidelnicku. Ryby, ve kterych jsou vice
nenasycené mastné kyseliny z fad omega 3, pusobi protizanétlivé a zaroven
obsahuji i pro imunitu dilezity zinek a selen, jsou napriklad také sardinky.

Chytejte slunecni paprsky

Dalsim dlvodem nedostatku vitaminu D je, Ze v zimé je nizké ozareni kize
sluncem. Celkoveé je méné slunicka a kdyz uz jdeme ven, tak jsme zahaleni od
hlavy az k paté. Zaroven se pozde rozedniva a odpoledne je brzy tma. Takze
mnohdy slunce nestihneme ani zahlédnout. Proto bychom méli vyuzit kazdé
moznosti lapat slunecni paprsky, byt by to mélo byt jen deset minut o obédové



pauze. | to se pocitd. Pokud se nam nic z toho nedari, pak mame jesté moznost
sahnout po vitaminu D ve formé potravinovych doplnkau.

Citron nema nejvic ,,cécka“

V zimé je zelenina pomérné draha i chutové méné atraktivni, a tak nédm muze
schazet také vitamin C. Ten ale mdzeme celkem jednoduse doplnit bud z ovoce
a nebo zaradit do jidelnicku mlécné kvasenou zeleninu.

« Rada lidi ale podléhd mytu o tom, Ze nejlepsi bude konzumovat hodné
citront. Navic si je jesté vymackaji do teplého caje. Nejen, ze tim vétsinu
,CéCka" znici, ale pravdou neni ani to, Zze v citronu je ho nejvic. Vic nez
citron ma podle Karoliny Hlavaté vitaminu C napriklad pomeranc.

Zmrazeni vitaminy neznici

Velmi vyznamnym zdrojem je také €erny rybiz, a to i kdyz ho mame k
dispozici v zimé jen zmrazeny.

.Mrazenim se sice Cast ,cécka” nici, ale stale ho zbyva dostatek.
Mrazené jahody maji stejny obsah vitaminu C jako citrony. Jen
musime nechat ovoce rozmrazit postupné a ne ho rozehrivat v
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kastrulku nebo v mikrovince,” dodava dietolozka.

Opomijené brambory



DalSim pfirozenym a v zimé
dobfe dostupnym zdrojem
vitaminu C je napfiklad kren.
Vitaminovou bombu si
udélame, pokud ho
smichame s kvasenym zelim.
Chutny a pfrijatelny i pro déti
je s nastrouhanym jablkem.
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 ,Cécko"” najdeme také v petrzelové nati, paprice, brokolici.

,vVelmi opomijenym zdrojem jsou brambory, ale pozor na vareni.
IdedIni pro zachovani vitaminu je pfipravovat je ve slupce v pare.
Tak se uchova vitaminu nejvic,” radi Karolina Hlavata.

Abychom se nemuseli dopovat vitaminovymi doplnky, posili nds imunitni
systém i zeleny ¢aj. Obsahuje velké mnozstvi antioxidac¢né pUsobicich latek.

Syntetické neni to samé

Velka Cast Ceské populace spoléha v zimé na multivitaminoveé pripravky. Na
druhou stranu, Cerstvou zeleninu nebo ovoce konzumuje denné pripadné
nékolikrat za den, jak je doporucovano, pouze mald ¢ast. Vitaminy a mineralni
latky z Cerstvé a hlavné pestré stravy ale pripravky pIné nenahradi.

»Jde o to, Ze synteticky vyrobené vitaminy nebo vitaminové pfipravky
obsahuji vzdy jen danou konkrétni latku, kdezto v prirozené potraviné
se nachazi rada dalsSich latek, takze se dopliuji, a vysledny efekt je
mnohem Gc¢innéjsi. Prikladem je kombinace vitaminl, latek s
antioxidaCnim ucCinkem a vlakniny,” objasiuje Karolina Hlavata.
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