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Hyckejte svou imunitu nejen
ted na podzim

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-zdravi/Hyckejte-svou-imunitu-nejen-ted-na-
podzim_s20143x20427.html

Podzim s sebou nepfindsi jen krasné barevné listi. Skolni nebo pracovni
povinnosti jsou v plném proudu, ochlazuje se stale vice, slunecniho svitu i jeho
intenzity je naopak stale méné. A Sifeni virl ¢i bakterii je tak bohuzel mnohem
jednodussi. To vSechno predstavuje poradnou vyzvu pro nas imunitni systém.
Jeho normalni fungovani bychom méli podporovat nejen nyni na podzim. Vite,
jakym zpUsobem?
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Dny se stale krati a bylo by vhodné pohlidat si, ze spime dostate¢né dlouho
(alespon 6 hodin denne). NedostateCny spanek oslabuje nasi imunitu a
narusuje hormonalni regulaci. Naopak kvalitni spanek regeneruje tkané a
pomaha obnovit nasi télesnou energii.



Snazme se vyhybat 4
déletrvajicimu stresu a
dostatecné relaxujme,
nezapominejme travit Cas
venku a vhodné obleceni -
nema ho byt ani malo, ani
moc, idedlni je vrstveni.
Nekurme, doma pravidelné
vétrejme. Zkusit YN
podporovat odolnost \
mizeme i saunovanim a otuzovanim. A svému imunitnimu systému
mlzeme pomahat samoziejmé i jidlem.

Nejen vitaminy, ale i pratelské bakterie

Idealné bychom se méli zcela vyhnout konzumaci alkoholu nebo ji alespon
omezit. Jako v kazdém ro¢nim obdobi i na podzim je velmi dllezité, aby strava
byla pestra a vyvazena.

» Aby nas imunitni systém mohl normalné fungovat, potrebuje totiz mimo
jiné dostatec¢ny privod bilkovin, vitaminG A, C a D, zinku a selenu, omega 3
nenasycenych mastnych kyselin.
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= Velmi dllezitd je pro nds imunitni systém také ,spravna“ mikrobiota,
ktera osidluje nasSe strfevo (zda v ni prevladaji prospésné bakterie), a
prebiotické oligosacharidy (vlaknina) jako potrava pro tyto bakterie.

Zelenina, ovoce, lusténiny i ryby nesmi chybet

Na jaké potraviny bychom pravé s ohledem na nutnost vyrovnavat se s
rlznymi imunitnimi vyzvami tak neméli zapominat?

= Rozhodné to plati pro ovoce a zeleninu, doporuceno je 1-2 porce ovoce a
3-5 porci zeleniny denné. A to jak Cerstvé, tak v tomto obdobi hlavné
pecené, dusené Ci varené. Najdeme v nich provitamin A, vitamin C a
jsou téz zdrojem vlakniny, kterou oceni prospésné bakterie ve strevé.

= Vyhybat bychom se v zadném pripadé neméli ani celozrnnym
obilovindam ci lusténinam, které jsou na vldkninu bohaté téz.

= DalSi potfebnou potravinou jsou tuéné morské ryby, které jsou zdrojem
omega 3 nenasycenych mastnych kyselin a také vitaminu D a jédu. Méli
bychom si je doprat 2x tydné.
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Kvasenou zeleninu i kysané mlé¢né vyrobky
imunita oceni

Kromeé spravne slozené a
vyvazené stravy, ktera
I bude podporovat rdst
nasich prospésnych bakterii
je vhodné svou vlastni
mikrobiotu opecovavat a
podporovat také tim, Ze
j pribézné konzumujeme
; potraviny, které
il pfirozené obsahuji zivé
prospésné bakterie. Mezi takové patr| napr. mlécné kvaSena zelenina
(pickles, kysané zeli) nebo kefir, zakysana smetana, jogurt i jogurtové napoje.
Ty bychom si méli dopravat kazdy den. Protoze fermentované mlécné vyrobky
nam toho kromé Zivych bakterii - laktobacilu pfinadsi mnohem vice. Obsahuji
totiz celou radu dalSich cennych Zivin - mizZzeme je beze sporu prakticky
prohlasit za prirodni superpotraviny.

= J]sou zdrojem plnohodnotnych bilkovin, které jsou dilezité treba i pro
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tvorbu protilatek, a diky jejich zpracovani bakteriemi mlécného kvaseni
jsou i Iépe stravitelné.

= Zaroven jsou zdrojem ddlezitého vitaminu D a k tomu obsahuji prirozené
i dobre vyuzitelny vapnik, ktery je potfebny pro nase kosti a zuby.

= Jejich kysela povaha pomdha podporovat vhodné pH v tlustém
strevé, ¢imz plsobi preventivné proti préibéhu hnilobnych procesd.

Fermentované mlécné jogurtové napoje mohou byt dale jesté obohaceny i o
dalsi vitaminy jako napfiklad B6 a C nebo mineralni latky jako zinek.

A jak s podzimem podporujete svoji odolnost vy? Nezapomente, ze zima se blizi
a je dobré byt pripraven.

Zdroj obrazku v textu: Shutterstock.com
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