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Soucasna situace okolo koronaviru COVID-19 naplno ovliviiuje nas zivot.
Strach, premira informaci, rliznd omezeni a ocekavani, jak se vse vyvine. |
tento stav ovliviuje naSe zdravi. Na co se soustfedime, to roste. Proto se

zameérime na zdravi.
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Télo jako dobre promazany stroj

Slozeni stravy, dostatecny spanek a pravidelny pohyb, to vSe pomaha,
aby imunitni systém fungoval jako Svycarské hodinky. Zni to
jednoduse, ale jak na to?

Ceho je moc, toho je pfilis

Prilis aktivni imunitni systém predstavuje zdvazny problém. MUze se stét, ze
télo prestane rozeznavat bunky, které jsou télu vlastni a které cizorodé. A to
ma za nasledek, ze vlastni bunky se zacnou nicit navzajem. Tento proces je
zakladem celé rady autoimunitnich onemocnéni, napriklad nékterych typd
onemocnéni stitné zlazy, cukrovky 1. typu a dalSich.

Zase ty bilkoviny

Bilkoviny jsou jednou z hlavnich zivin, bez nichZ se prosté neobejdeme. Velmi
dllezité jsou pro nas esencialni aminokyseliny, ale nase télo si je neumi
vyrobit, a proto je potrebujeme ziskat ze stravy.

Védéli jste, Ze bilkoviny tvori mj. latky, které se ucastni procest jako je hojeni?

PInohodnotné zdroje bilkovin jsou Zivoéisného puvodu, protoze
obsahuji véechny dulezité aminokyseliny.



Zatimco rostlinné zdroje bilkovin potrebujeme spravné kombinovat,
aby byl prijem aminokyselin kompletni.

Idealni je, kdyz
kombinujeme lusténiny s
obilovinami nebo
' pseudoobilovinami jako
| tfeba ryzi s cizrnou,
§ ¢ervenou C¢olku s
testovmaml nebo pohanku
- iR s tempehem.
—Lﬁ__‘; ; N5, SCF F Pseudoobiloviny jsou napf.
B pohanka, amarant, quinoa.

Z Zivocisnych zdrojd vybirejme skvéld vejce nebo tu¢né morské ryby. Jsou
bohaté na omega-3 mastné kyseliny, kterych pfijimame obvykle ve stravé
malo (ve srovnani s omega-6 mastnymi kyselinami z rostlinnych olejd).

Bez vitaminu a stopovych prvku to nepujde... a
imunita vam podékuje



Vitamin D

Skvélym zdrojem jsou ryby.

V |été si doprejte slunicko.

Konzumujte houby (velmi bohatym zdrojem jsou houby shitake), cerstvé
drozdi, vajecné zloutky anebo mlécné vyrobky.

Na trhu najdete i celou fadu potravin obohacenych (fortifikovanych) o vitamin
D.

Vitamin C

Dalsi dllezity vitamin pro imunitu.
Toho obvykle pFijimame dostatek, pokud si denné dopravame 2 porce ovoce
a 3-5 porci zeleniny.

Nezapominejte na vitamin A



neumelo poradit.

Idealné jezme oranzové,
cervené a zluté druhy
zeleniny a ovoce, které
jsou bohaté na
betakaroten (provitamin A).
Vzdy pridejte aspon s

| kapkou kvalitniho oleje,

protoze bez toho by si nase
télo s provitaminem

Z zivocisnych zdrojl jsou na néj bohatd jatra a v mensim mnozstvi jej najdeme

v mase a vajecnych zloutcich.

Stopové prvky selen a zinek

Neobejdeme se ani bez dllezitych stopovych prvkl jako jsou zinek a selen.
Dllezité jsou jak pro imunitu, tak pomahaji hojeni a zdravi pokozky. Zdroje
selenu hledejme v mase (i rybi), vejcich, vnitfnostech, syrech, ofeSich (a
zejména para orechy). Mezi zdroje zinku patfi také maso, cerealie a mlécné

vyrobky.

V dobé zvySené zatéze jako jsou obdobi nemoci nebo zvySeného stresu Ci



pohybu se mizeme branit bakteriim s pomoci cibule a cesneku, tfapatky
nachové (echinacea) nebo hlivy ustri¢né ci shitake.

Vsechny tyto potraviny ndm pomohou v boji s infekcemi - bud plsobi proti
bakteriim anebo ke spravné funkci nasi imunity.

Jak na spravné bakterie a jejich ,,vyzivu*

O mikrobioté slySime casto, a to i v souvislosti s imunitou. | osidleni naseho
traviciho traktu velmi Gzce ovlivhuje spravné fungovani imunity. Prospésné
druhy bakterii omezuji negativné plsobici bakterie, které by se v travicim
traktu chtély usidlit.

Pravidelné jezme probiotika neboli zivé bakterie, které jsou v potravinach
jako bilé jogurty nebo v doplncich stravy. Napr. po Ié¢bé antibiotiky nebo po
prodélané strevni infekci.

Aby se tém spravnym bakteriim u nas dafilo, potfebuji i vhodnou vyzivu
takzvané prebiotika.

Nelibi se jim naopak nadbytek cukru, masa a masnych vyrobkd, alkohol.
Negativné plsobi i nékteré druhy umélych sladidel a nedostatek vldkniny.
Nedostatecna konzumace ovoce, zeleniny, celozrnnych obilovin a lusténin,
orechd a semen ovliviiuje mikrofléru.



Radu télu prospésnych latek obsahuji fermentované potraviny jako kvasend
zelenina (okurky, zeli). Prospésné latky vznikaji ¢cinnosti bakterii pfri
kvaseni (napr. kyselina mlécna, mastné kyseliny s kratkym rfetézcem, enzymy,
aj.).

Stravujte se pestre a hledejte riizné zdroje Zivin (bilkovin, sacharidi a tukd), ale
i vldkniny, vitamin( a mineralnich latek, latek s antioxidacnimi ucinky a rady
dalsich.

Pestra strava + umirnénost = zaklad ZDRAVI
Odpocdivejte - ma to smysl

Nepodcenujte odpocinek, ma dllezitou roli v Zivoté, a hlavné pro imunitni
systém.

Relaxujte a spéte. Zaradte si tyto aktivity do svého zivota jako béznou
soucast a v pracovnim kalendari s nimi pocitejte jako s jakoukoli jinou pracovni
schdzkou.

Nejlepsi podminky pro spanek mame, pokud pljdeme spat ani ne hladovi, ale
ani prejedeni nebo zatizeni travenim néjakého narocnéjsiho pokrmu.

| nékolik hodin pred spanim nekonzumujte napoje s kofeinem. Zalezi na tom,
jak moc jsme citlivi.



Lépe se nam usina v chladnéjsim prostredi a ve tmé.

Kvalitu spanku nam mimo jiné ovliviuje i to, kdy vecCer odlozime pocitaC nebo
mobil. DoporuCujeme prestat pracovat alespon hodinu pred ulehnutim,
abychom si nenarusili tvorbu hormonu melatoninu, ktery zajistuje stridani
biorytma.
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