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Svétovy den zdravi oslavuje
sestry, |ékare a zachranare
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lekare-a-zachranare s10012x19664.html

Rok 2020 oznacila Svétova zdravotnicka organizace (WHO) rok 2020 jako ,,Rok
sestry a porodni asistentky”. Stejné téma vyhlasila i pro Svétovy den zdravi,
ktery je uz 70 let vzdy 7. dubna. Jednim ze zpUsobd, jak ocenit sestry, l1ékare a
zachranare za jejich obétavost, a to nejen v souvislosti s epidemii, je vénovat
se preventivné a dlouhodobé péci o vlastni zdravi.
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Cilem Svétového dne zdravi je zamyslet se nad kvalitou svého Zivota a
snazit se ho dlouhodobé zlepsit. Klicovou roli zde hraji zdravy zivotni styl a
pestry jidelnicek, ktery tvofi pevny zaklad pro silnou imunitu. Zatimco jedinci
se silnou imunitou nemusi pfi napadeni virem pocitit, ze v téle probiha tvrdy
boj, jakkoli oslabeni lidé vnimaji pfiznaky a prlbéh intenzivnéji. Zalezi také, zda



se jedna o vir Ci bakterii, jenz zna organismus z minulosti a umi si s nimi uz
poradit. Z toho dlvodu je nezbytné posilovat preventivné obranyschopnost
pomoci dlouhodobé zmény ve stravé a pohybu. Ulehclite celému
zdravotnictvi a ziskate dost sil na pripadny boj s nemoci.

] g Slabsi imunitu maji a
N vyrazné néachylnéjsi
k nemocem jsou lidé s
nadmérnou télesnou
hmotnosti. S rostoucimi
tukovymi zasobami
probihaji zmény ovliviujici
cely organismus. Napriklad
se zvySuje tvorba
zanétlivych faktoru.

 Jejich nejCastéji nepravidelny a nutricné nevyvazeny jidelnicek,
dlouhodoby stres a nedostatek pohybu je doved! do stavu, kdy 25 % zen,
22 % muzu v CR trpi obezitou a dal$ich 25 % nadvahou.



Obezita je spojena s celou radou zavaznych komplikaci, prikladem je vysoky
krevni tlak, dyslipidémie, poruchy glukézové tolerance a/nebo cukrovka 2.
typu, jaterni steatdza, potize s klouby a celkové nadmérné zatizeni pohybového
aparatu. Vyjimecné nejsou ani psychologické, hormonalni Ci gynekologické
komplikace. Celkové je obézni Clovék vice ohrozen kardiovaskularnimi i
nadorovym onemocnénimi, zkracenim doby Zivot a jeho nizsi kvalitou.

Imunitni systém podpori pestry jidelnicek

Pro pomalé utvareni pevnéjsich stravovacich navyku je doba restrikci
idealni.

,Na nové rezimy je nutné si v klidu zvyknout. Jednorazové
nevyvazené diety nejsou resenim. Trvale podporit imunitni systém
dokaze jen pestra a vyvazena skladba,” rika dietolozka Karolina
Hlavata.



Podle ni by ve stravé nemél chybét
dostatek kvalitnich bilkovin rostlinného
nebo zivociSného plvodu, idealné
v pomeéru 1:1. Maso by se nemélo
vynechavat, je dllezitym zdrojem [RECEEREEIN.

vitaminu B12 a Zeleza. Bilkoviny jsou [ e

dllezité nejen jako stavebni latky, ale BEN Nl A
také pro imunitni systém. Zapominat REEEEEEEILEERE S

bychom neméli ani na ryby, kde najdeme BEACEAUEEIERTIE

mastné kyseliny omega 3, které plsobi FEREIEELEEEERELEC b
protizdnétlivé, a zafazovat je do Bkttt b
jidelnicku 2x tydné. Samozrejmosti je
dostatecny prijem ovoce a zeleniny.

DESATERO RAD OD ViM, COJiM A PLIU

1} lezte vice zeleniny a ovoce, zarazujte lusténiny.
2} Bilkoviny Cerpejte z Zivociznych i rostlinnych

zdrojl v pomeéru 1:1

nizkoenergetické napoje.
9} Udriujte si fyzickou kondici , vénujte se
pravidelné pohybu

10) Mezapominejte relaxovat.

/ m

Potraviny podporujici imunitu

Dulezitym vitaminem v obdobi chripek je cécko, kterého odbornici doporucuji
prijmout 60 - 100 mg za den. Vyraznymi prirodnimi zdroji jsou susené Sipky (az
747 mg C/100 g) paprika (150 mg/100 g), brokolice (114 mg/100 g), kapusta
(70 mg/100 g), pomeranc (51 mg/100 g) nebo brambory a zeli (40 mg/ 100 g).
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Z potravin ziska télo krome cécka i jiné vitaminy, mineraly, latky ci
vidkninu.

Nezapominejte ale, ze
tepelnou Upravou se ztrati
az polovina vseho dobrého,
proto upravujte Setrné a co
lze, snézte syrové. Vhodné
je zaradit i orechy pro
obsah zdravi prospésnych
tukt. Napfiklad para
orechy jsou zdrojem i
selenu, jenz patfi mezi silné
antioxidanty. Dobrou
volbou je i chilli, které obsahuje kapsaicin. Ten zahfiva a pomaha zbavovat télo
hlenu z dychacich cest. Podobné Ucinky ma i zazvor a kurkumin. Oba také
pusobi protizanétlivé.

Pravidelnou soucasti stravy by meély byt i zakysané vyrobky bohaté na
probiotika, ktera pomahaji udrzovat stfevni mikrobiotu v kondici a prospivaji
k celkové obranyschopnosti. Skvélé jsou i jiné ,zivé" potraviny, napfriklad
mlécné kvasena zelenina.



Vitaminy Cerpejte radéji z jidla

Vyvazeny jidelnicek vétSinou dokdaze zajistit optimalni prijem vitamind a
mineralnich latek Ty z potravin jsou vzdy lepSi nez syntetické, protoze
s béznou stravou télo ziskava i dalsi zdravi prospésné latky.

,V ovoci, zelening, ale i mase, mléCnych vyrobcich jich mate mnoho
dalSich. Prikladem takovych latek jsou antioxidacni latky, enzymy,
vldknina rozpustna i nerozpustna atp. Praveé cely tento komplex ma
pozitivni Ucinek,” upozornuje Hlavata.

V pripadé doplnkd stravy podplrné latky prirozené chybi. Doplnék stravy mize
byt prospésny, je ale dobré védét, co konkrétné potrebujete. Pokud je to nutné,
vybirejte jednodruhové vitaminy a nekombinujte je pfriliS mezi sebou.
Nejlepsi jsou ty prirodniho plvodu, bez zbyte¢nych pridavnych chemickych
latek.

Vystavte se slunicku

Na imunité se podle poslednich studii vyrazné podili i vitamin D, které pomaha
aktivovat bilé krvinky, jejichz hlavni naplni je obrana proti virovym a



https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Vsadte-na-vitamin-D-a-nedejte-onemocneni-sanci__s10012x19643.html

bakterialnim infekcim. Zdroji v jidle jsou losos, tunak, uhor a olej z tresky,
ale pokryji pouze 10 % denni davky. Pro Clovéka je hlavni zdroj UVB zareni ze
slunce, které dopadda do oblasti mirného pasma od poloviny dubna do zacatku
zari vzdy v urcitou Cast dne. Staci se slunit ve spravny cas celkem 20
minut denné na chvili bez ochrannych krémd a zdsoba décka na podporu
obranyschopnosti na cely rok mdze byt vytvorena.

Pohyb posiluje zdravi a psychiku

Soucasti zdravého zivotniho
stylu je pohyb a jako u
jidelnicku je doba restrikci
idealni k tomu zadit
_ pravidelné cvicit. Internet je
piny rdznych kratkych videi

s jogou, posilovacimi
~ . nebo kardio cviky, které
szou uzplsobené domacimu
e £ prostredi. Odbornici
doporucuu zachovat si dobrou fy2|ckou kondici. Pohyb je dllezity nejen pro
zachovani aktivni svalové hmoty, ale je to i nejlepsSi prirozené
antidepresivum.,




Regenerace

Ma-li mit nase télo dost sil pro boj s viry a bakteriemi, méli bychom si doprat i
dostatek spanku. Nemélo by ho byt méné nez 6 az 8 hodin denné. Jestli to
situace dovoli, vyuzijte restrikci, vydechnéte a dozente spankovy deficit.
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