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Lezava vlezla zima, kdekdo smrka, kasle, kycha a vy si fikate: jen to taky
nechytit. Co ale pro své zdravi délate? Vite, jak se nejlépe vyhnout nachlazeni
Ci virédze? Pri posilovani imunity svého organismu zkuste vsadit na bylinkové
Caje a zcela bézné jidlo.
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Patfite mezi lidi, ktefi, kdyz se zacCne blizit sychravo, bézi do Iékarny? Jste-li
jejim vérnym klientem, vsadte pfi nakupu nikoli na multivitaminy, ale na
bylinky. Ne nadarmo se o nich fika, Ze jsou pfirodnimi |éky.

Zdrava chemie

Bylinky obsahuji celou rfadu zdravi prospésnych latek, kromé vitamind jsou to
napriklad fytochemikalie, skupina nékolika set latek, dllezitych pro lidsky
organismus. Ziskdvame je z ovoce, zeleniny ¢i prave bylinkovych ¢ajd. Bylinné
Caje nam je mohou pomoci ,napumpovat” do téla. Pokud od nich neCekate jen
podporu pfi jiz probihajici nemoci (lipovy kvét pro vyvolani poceni), tak na né
nezapominejte po cely rok. Je s nimi ale treba opatrné. ,,Kazda bylina je
nécim specificka, proto by neméla byt uzivana dlouhodobé. S vyjimkou
neutralnich jako je kopftiva, Sipek, jahodnik, malinik. Caje z nich
mohou pit i déti a dlouhodobé,“ rika dietolozka Karolina Hlavata.



Kolik ¢aje vypit denne?

»Pokud jde o smési bylin, mél by je clovék uzivat jako Iék a jednotlivé
vhodnost jednotlivych bylinek konzultovat s Iékarnikem-farmaceutem. Jen ten
muUze poradit, zda jsou vhodné zrovna pro vas. Pripadné vyloucit, ze jejich
ucinky se neovliviuji s uzivanymi léky, u zen napfiklad i s antikoncepci! A kolik
jich za den vypit? Pro zdravi staci tfi salky, treba slaby Sipkovy Caj je vSak
mozné popijet po cely den misto mineralky.

Jak dal proti nemoci?

»Zakladem je pestra strava a z ni prirozené latky. Kdyz clovék bude
uzivat mega davky vitaminu C, tak se stejné bez uzitku vylouc¢i moci.
Vzdy je lepSi sahnou po prirodni formé, protoze to neni jen cécko,
které plsobi pozitivné na imunitni systém, je tam milion bioflavonoidu
a latek, které ovlivhuji zdnét a imunitni systém a to z pilulky ¢lovék
nikdy neziska,“ rika dietolozka Karolina Hlavata.

V pfirozené stravé, ovoci a zeleniné, jsou i dalsi latky jako je treba vldknina.
»Ta udrzuje zdravi streva a vSichni védi, ze zdravé strevo do znacné
miry ovliviiuje odolnost vii¢i onemocnénim,“ uvadi Karolina Hlavata.



Vedle vldkniny je dllezité prijimat i dostatek takzvanych probioticky plsobicich
mikroorganismd. Vime, Ze je najdeme v zakysanych mlé¢nych vyrobcich,
kefirech, kysaném zeli... ,,Pokud mam odolnost mensi, je mozné uzivat
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prirozena strava,” rika Karolina Hlavata.

Bilkoviny nejen na svaly

Malokoho napadne, Ze dalsi velice dilezitou véci, na kterou bychom neméli
zapominat, jsou bilkoviny. ,Bilkovina je soucasti imunitnich latek. Jejich
nedostatek zhor$uje imunitu. Clovék, ktery mé dlouhodobé nedostatek
bilkovin a musi podstoupit operaci, tak se pak hdre hoji. A treba starsi lidé,
kdyz maji malo bilkovin a dostanou zapal plic ¢i bronchitidu a lezi, tak jim
hodné svall ubyva a zhorsuje se jim dychani, protoze se neztraci jen svaly na
rukou, nohou, ale i branicni, které dychani ovliviuji,” upozornuje Karolina
Hlavata.

A nezapominat na ryby

Mezi dalsi latky ovlivAujici imunitu patfi selen a zinek, ty opét najdeme
v zelening, ale také seminkach. Vhodné si pfisypat do snidanovych vloCek
napriklad dynové.



~Mezi dulezité latky, které ovlivhuji imunitu dale patfi omega 3
mastné kyseliny, tedy ryby. Pusobi protizanétlivé,“ dodava Karolina
Hlavata.
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