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Co delaji nutricni terapeuti
pri nachlazeni?

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-zdravi/Co-delaji-nutricni-terapeuti-pri-
nachlazeni_ s10012x20130.html

Ruku v ruce s chladnymi teplotami se objevuji i dalsi vyzvy. Ryma, bolest v
krku, kasel... vSak to vSichni dobre zndme. A co mlzete délat, kdyz se o vas
pokousSi bézné nachlazeni? PrecCtéte si tipy nutriCni terapeutky, které vam
mohou pomoci!
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Nezapomente na pitny rezim

Zni to celkem banalné, ale na tekutiny rozhodné nezapominejte. Potrebujete
pro boj s infekci udrzet svoje sliznice v dobrém stavu. A kdyz vas trapi ryma



nebo se zvysené potite, protoze vam vyskocila teplota, potreba pFijmu
tekutin se jesté zvyrazni. Uvarte si konvici slabSiho nalevu ¢aje a pribézné
ho upijejte. Teplé tekutiny pomohou ulevit bolavému krku pomoci prohrati.
Dospéli mohou boj s nachlazenim podpofit pitim zazvorového ci lipového Caje
nebo specialnich ¢ajd s obsahem bylinné smési vhodné pri nachlazeni.

Pri rymé vam muize velmi dobfe poslouzit nosni sprej s mofskou vodou
nebo také vyplachovani nosnich dutin lehce slanou vlaznou vodou s pomoci
specialni nosni konvicky. Sland voda m{ze pomoci sniZit otok sliznice a také
naredit a odplavit hlen.

Kloktejte
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Tréapi vas bolest v krku?
Jednoduse si vykloktejte!
Hodi se k tomu bud vlazna
voda s trochou pridané
soli, Salvéjovy Caj nebo
odvar z hrebicku. Kloktanim
si vydezinfikujete oblast Ust
a krku, zaroven doporucena
kloktadla plsobi
antisepticky. Ale neCekejte
zlepseni hned po prvnim
pokusu - kloktani je v
akutni fazi nachlazeni potreba opakovat v pravidelnych intervalech (napf. po
cca 2-3 hodinach).

Jezte vyzivné, ale lehce

Zapomente na hladoveni, ale i na husu se Sesti knedliky. Mozna sice nemate
chut k jidlu, ale vas organismus potfebuje energii a ziviny. Dllezité jsou
Casto v boji s infekci hlavné kvalitni bilkoviny - ty jsou totiz stavebnim
kamenem protilatek, jsou potrebné pro obnovu bunék, pro enzymy a radu
dalSich déji. Neztézujte ale svému télu jeho praci tim, ze se ohromné prejite



nebo si date velkou porci tézce stravitelného pokrmu.

Zvolte radéji jednodussi jidla, kterd jsou bohata na Ziviny - co takhle treba
pecena treska nebo losos s bramborovou kasi a zeleninovym salatem nebo
kureci vyvar s ovesnymi vlockami a korenovou zeleninou?

Navic v rdmci podpory svého téla v boji s infekci mizete zkusit zaradit ¢erstvy
c¢esnek a cibuli. Oba tyto druhy zeleniny obsahuji latky, které plsobi jako
prirodni antibiotika. Ale pozor na mnozstvi, at si pfiliS nepodrazdite sliznici Ust,
jicnu ¢i samotny zaludek. Cibule ma navic jesté dalsi skvélé vyuziti - Stava z ni
pomaha pri podpore odkaslavani. Obvykle se cibule zasype trochou cukru nebo
zalije trochou medu a uvolnénd Stava se pak podava po Izickach.

Vitamin C potrebujete denné


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Sila-korenu-doda-silu-i-cloveku.-Rozhodne-patri-do-jidelnicku__s10010x19759.html

Vitamin C se nam v téle
neuklada do zasoby, proto
ho potrfebujeme pFijimat
ve své straveé kazdy den.
V nemoci snad jesté vice
nez v plném zdravi plati, ze
bychom méli denné
prijmout 2 porce ovoce a
3-5 porci zeleniny. A
'j. nejlépe, aby prevazovalo
Cerstvé ovoce a zelenina s preferenci druht, které jsou bohaté na vitamin C -
Cervena paprika, rézickova kapusta, kiwi, citrusy nebo mate-li z |éta zamrazené
zasoby rybizu nebo zdroj kvalitniho kysaného zeli. Nezapomente, ze tepelna
Uprava a dlouhé skladovani vitaminu C pfiliS nesvédci - vyjimkou jsou obvykle
brambory, kterych prijimame vétsi porci a tak z nich naCerpame pomérné
vyznamné mnozstvi tohoto dilezitého vitaminu. Vhodné je davat brambory
vkladat az do vrouci vody, abychom snizili ztraty vitaminu C pri varu a
vylouhovani do vody.

Nemate zasobu Cerstvého ovoce Ci zeleniny nebo ji v dobé nemoci neujite
tolik? MlZete ¢ast potrebné davky vitaminu zvolit také kvalitni 100% ovocné
nebo zeleninové stavy, které mohou byt navic obohaceny o kyselinu L-



askorbovou (formu vitaminu C).

Dejte telu cas

Doprejte si odpocinek, zustainte doma v teple pod dekou a vyhnéte se
zvySené namaze. Sport pocka, az budete zase fit. V dobé boje s nachlazenim
byste prilis dobry vykon nepodali, tim si budte jisti. Tim, Ze nechéate svij
imunitni systém délat, co ma, mizete dosahnout toho, ze se pribéh nemoci
nezhorsi, nebo dokonce k Uspésnému zvladnuti infekce.

Zdroj obrazkl v textu - shutterstock.com

aromaterapie co délat pri nemoci nachlazeni pitny rezim prevence vitamin D
vitaminy a mineraly voda
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