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Neobvyklé posilovace
imunity. Mate jich v
jidelnicku dost?
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Jaro a slunné pocasi nas tahne ven, odkladame obleceni, zatimco ve stinu to
studené foukd. Stykdme se také s vice lidmi a viry mohou zazivat zné. Abyste
neupadli do spard viréz a nachlazeni, pomoci miZe nejen dobre zndmy vitamin
C, ale i dalsi posilovace imunity, do nichz byste to mozna ani nerekli. A doplnit
je mlzete, i kdyz na talifi prdvé neméate ovoce ani zeleninu. V nedéli 7. 4.
oslavime Svétovy den zdravi, tak se pojdme spolecné podivat na to, co pro své
zdravi mUzeme udélat praveé v tomto obdobi.
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Védeéli jste, ze vitamin C ve skutecCnosti nechrani pred nachlazenim, ale
,pouze” pomaha rychleji se uzdravit a zmirnit prbéh onemocnéni? Proto
pokud se chcete vyhnout jarnim rymam a boleni v krku, potfebovat budete
dalsi dllezité vitaminy a mineralni latky, které vase télo posili.



Kdyz vitamin C nestaci

V pripadé imunity plati nejen Ze ji nékteré latky posiluji, ale také ze jejich
nedostatek ji oslabuje. V jarnich meésicich by neméla télu chybét tato silna
pétka:

1. Vitamin D pomahajici nasemu télu produkovat antimikrobialni proteiny
posilujici vrozené obranné mechanizmy.

2. Vitamin E chranici bunky prfed poskozenim a pomahajici posilovat
imunitni odpoveéd na infekce.

3. Vitamin A dllezity pro zréani imunitnich bunék, které poté mohou lépe
plnit svou funkci.

4. Zinek podilejici se na produkci imunitnich bunék.

5. Selen, stit pred oxidac¢nim stresem, a tedy posilujici imunitni funkce.

Kromé vitaminl a minerdll je vhodné také posilovat vrozenou imunitu
udrzovanim rozmanitého strevniho mikrobiomu. O to se postara jidelnicek

bohaty na probiotika.

Vitamin D: kazda ryba se pocita
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Ryby jsou skvélym
zpUsobem, jak do jidelnicku
zaradit dostatek zdravi
prospésnych omega 3
vicenenasycenych

mastnych kyselin a
vitaminu D. Proto by méli
byt na stole 2krat tydné.
Nemusi se pfitom vzdy
jednat o ryby Cerstvé. Diky
plechovce tunaka vase
delo pfijme nejen vitamin D, ale i mensi mnozstvi zinku jako bonus.

Vitamin E: vecerni zobani

Vitamin E najdete prfevazné v rostlinnych zdrojich. Zelena zelenina,
avokado, chrest a rostlinné oleje nebo obilné klicky pomohou zajistit
jeho dostatek. Pokud nejste priznivcem uvedenych druhl zeleniny, nahradit ji
mUzete slune¢nicovymi seminky, mandlemi i liskovymi ofechy.
Doporuc¢ené mnozstvi je pritom 20 g seminek nebo 20-30 g ofiskd. V ramci
vecerniho zobani tak doplnite vitamin, ktery Zeny oceni mimo jiné i kvdli jeho
schopnosti zjemnit vrasky a zmirnit pigmentaci pokozky.
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Vitamin A: sklenici s mlékem vypijte az do dna

Imunitni systém muizete podporit mimo jiné sklenici mléka. | v tomto pripade
ziskate hned nékolik posilovacl imunity v jednom. A to vitamin A, vitamin D a
zinek. Pokud davate prednost rostlinnym mlékdm, vyberte to o vitamin A
obohacené. Sdhnout mlzete i po zeleniné - nechte se pritom vést barvou a
vybirejte mezi zlutymi, oranzovymi a Cervenymi plody.

Zinek: doprejte si steak

Hovézi maso je skvélym zdrojem zinku. Ve 100 gramech se ho muze skryvat
30 % doporuceného denniho prijmu. Velké mnozstvi zinku obsahuji i ustrice a
dalsi morské plody. Zinek ziskate i konzumaci mléénych vyrobku. Pokud
davate prednost veganské strave, skvélou moznosti pro vas jsou lusténiny a
vyrobky z nich, napfiklad ¢oCka nebo tofu, dale ofrechy a seminka.
Vstrebatelnost zinku z rostlinnych zdrojd je vSak obecné nizsi nez ze zdrojl
zivocisnych.

Selen: hura na houby
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Selen hledejte v lese - v
houbach. Pokud nepatrite
mezi jejich milovniky,
pridejte v obchodé do
koSiku para orechy. Ty
jsou vibec nejbohatsSim
zdrojem selenu. Obsahuji
ho tolik, ze byste to s jejich
konzumaci rozhodné neméli
pfehanét. Bohaté postaci
1-2 para orfechy za den,
jinak byste se mohli selenem predavkovat. Selen se vyskytuje i v mnoha
dalSich potravinach vCetné masa, ryb a vajec, zeleniny ¢i lusténin. Obsah
selenu v potravinach je zavisly na jeho obsahu v pddé a v naSem prostredi je v
dnesni dobé jiz obsah selenu v pidé pomérné nizky.
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mlécné produkty hovézi maso imunita jarni jidelnicek lusténiny ovoce pestrd
strava podpora imunity vitamin A vitamin D vitamin E vitaminy a mineraly na
podporu imunity zdroje selenu zdroje zinku zelenina
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