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Astma a potraviny. Vliv
stredomorské diety na
onemocheéni
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Astma i alergie patfi mezi Casté zdravotni obtize. Potraviny hraji vyznamnou
roli. Rada potravin jako je rajée, jahoda, ofisky patfi mezi alergeny. Na druhou
stranu stfredomorska dieta vykazuje pozitivni UcCinek v prevenci astmatu.
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Chronicky zanet dychacich cest



Astma je zavazné
onemocnéni. Jednd se o
chronicky zaneét
dychacich cest, ktery
Yzuzuje jejich prdmér.
Vzhledem k tomu se
pacientlim trpicim astmatem
obtiznéji dycha, maji pocit
dechové nedostatecnosti,
objevit se mdlze sipani,

V noci je mize budit suchy, drazdivy kasel, ktery narusuje spanek a zhorsuje
Unavu. Velmi zavazny je astmaticky zachvat, ktery midze trvat i nékolik minut a
ohrozovat Clovéka na zivoté.

» Rozvoj astmatu je podminén genetickymi predispozicemi, ale také
vlivy vnéjsiho prostredi, mezi které patri samozrejmé i zplsob
stravovani. Ten se v souCasné dobé povazuje za vyznamny faktor, ktery
ovliviiuje vznik astmatu.
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Vyziva a vybeér potravin

V soucasné dobé je na trhu mnoho potravin, které se primyslové
zpracovavaji, dlouhodobé skladuji a prepravuji na velké vzdalenosti. Diky tomu
dochazi ke zméné obsahu Zivin a jejich kvality. A to mdze mit negativni vliv i na
rozvoj astmatu. Nékteré studie ukazuji, ze vliv na vznik onemocnéni u
ditéte ma i vyziva matky béhem téhotenstuvi.

‘\_/’m Stejné tak jako mlzeme

" nevhodnym stravovanim

Ymlzeme naopak vhodné
s zvolenym jidelni¢kem
astmatu predchazet ¢i ho

hlatek - antioxidanty,

. . polynenasycené mastné
kyseliny a vitamin D.

= Antioxidanty jsou latky, které chrani bunky pred poskozenim volnymi
radikaly. Patfi sem vitaminy A, C a E, karotenoidy, selen a zinek. Jejich



https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/At-cerstve,-ci-mrazene.-Lesni-plody-bojuji-proti-zanetum-a-volnym-radikalum__s10010x19407.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/At-cerstve,-ci-mrazene.-Lesni-plody-bojuji-proti-zanetum-a-volnym-radikalum__s10010x19407.html

dostatecny prijem ma pozitivni efekt na funkci dychacich cest.
Vhodnéjsi je ziskavat antioxidanty v bézné stravé nez ve formé
potravinovych doplrikd. Jejich dostatecny prijem si zajistime konzumaci
400g zeleniny a 200g ovoce kazdy den.

= Dalsi zminovanou skupinou jsou polynenasycené mastné kyseliny.
Jako optimalni se doporucuje uprednostiovat rostlinné oleje (zejména
olivovy a repkovy) pred zivocisnymi tuky, zarazovat do jidelnicku ofechy,
semena a alespon dvakrat tydné ryby.

= Vitamin D ziskdvame dvojim zptsobem - 90% jeho dodavky by mélo byt
zajisténo vystavenim klze slunecnimu zareni a 10% ze stravy. Vhodnym
zdrojem jsou tucné ryby, jatra a vajecné zloutky. Lidé trpici astmatem,
ktefi jsou dlouhodobé lécCeni kortikosteroidy, maji zvySenou potrebu
vitaminu D.

Pozitivni UCinek v prevenci a |1éCbé astmatu ma tzv. stredomorska dieta. Ta
je charakteristickd prave dostatecnym prijmem cerstvého ovoce a zeleniny,
rostlinnych olejd a rybiho masa. Pestrost jidelni¢ku a vzajemné interakce latek
obsazenych pfirozené v potravinach maji lepsi UCinky nez samostatné podavani
jednotlivych latek v podobé potravinovych doplnkd.
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