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S prichodem chladnéjSich dnl se daleko Castéji potykdme s nachlazenim a
Unavou. Védeéli jste ale, ze kli€ k silné imunité mate doslova na talifi? Spravné
zvolena strava totiz neni jen zdrojem energie, ale i zakladnim stavebnim
kamenem nasi obranyschopnosti. Zvlasté dllezitou roli pak hraji prospésné
bakterie v nasich strfevech, které funguji jako strazci naseho zdravi. Pojdme
spoleCné objevit, jak pomoci spravné sestavného jidelnicku a chutnych
sezonnich potravin posilit svou imunitu a pfipravit se na podzimni vyzvy.
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Ackoliv se mlze zdat, ze imunitni systém funguje nezavisle na nasi stravé, ve
skutecnosti je pravé strava jednim z klicovych faktord ovliviujicich nasi
obranyschopnost. Vyznamné ovliviiuje stav naSeho strevniho mikrobiomu,
ktery ma primy vliv na vykonnost imunitniho systému.



Co je stfevni mikrobiom a pro¢ je tak dulezity?

Strevni mikrobiom je soubor bilionl mikroorganismut nachéazejicich se v nasich
stfevech. Tento komplexni ,vnitfni ekosystém* muze vazit az 2 kg a
zahrnuje pfes 1 000 druhu bakterii. Funguje jako ridici centrum naseho
zdravi - ovliviuje imunitni systém, podili se na prevenci zanétlivych a
kardiovaskularnich onemocnéni a hraje dulezitou roli pFi regulaci
télesné hmotnosti. Zdravy stfevni mikrobiom je tak kliCovym spojencem v
péci o nase celkové zdravi. Proto je dllezité o néj nalezité pecovat a zasobovat
ho prospésnymi zZivinami.

Které potraviny prospivaji strevnimu
mikrobiomu?

Zakladem zdravého stfevniho mikrobiomu jsou fermentované potraviny,
které obsahuji prospésné bakterie (probiotika). Mezi nejznaméjsi patri kysané
zeli, kefirové mléko, jogurty nebo kimchi. Dllezitad je také vlaknina, kterd je
potravou pro prospésné bakterie. Vyssi obsah vldkniny se vyskytuje v
celozrnnych vyrobcich, zeleniné, ovoci a lusténinach.
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Co strevnimu mikrobiomu skodi?

Na zakladé odbornych studii bylo zjiSténo, Ze konzumace vysoce
priumyslové zpracovanych potravin narusuje stfevni mikrobiom, coz
mUze vést k oslabeni imunity a radé zdravotnich probléma.

> Rozpoznat vysoce primyslové zpracované potraviny je pomérné snadné,
jsou zivinové velmi chudé a naopak kaloricky bohaté, coz v dobé
rostouci obezity rozhodné nepotfebujeme. Obsahuji vysoké mnozstvi
pridaného cukru nebo soli, nevhodné formy tukd a velké mnozZstvi
pridatnych latek. Jedna se napriklad o cukrovinky, slané pochutiny a réizné
druhy polotovard.
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Je dllezité si davat pozor
také na potraviny, které
bychom na prvni pohled
nepovazovali za vysoce
prdmyslové zpracované,
muUze se jednat o jogurty s
pfichuti ovoce, mlécné
napoje a rdzné ,zdravé“
tycCinky. Jejich slozeni a
vyzivové Udaje Ccasto
odhaluji vysoky obsah
pridaného cukru, nezdravych tukl, zahusStovadel, syntetickych barviv a
vysokou kalorickou hodnotu. Proto je dllezité vybirat pFi nakupu potraviny
opravdu peclivé a Cist slozeni na etiketach.

Na vysoce prumyslové zpracovanych
potravinach si Ize vytvorit zavislost

Pri jejich konzumaci dochazi ke stimulaci urcitych center v mozku,
coz vede k vylouceni dopaminu, ktery prinasi slastny pocit. Na
obdobném principu funguje zavislost na navykovych latkach. Tento
efekt neni nahodny, vyrobci téchto potravin ¢asto peclivé ladi pomeéry
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cukru, tuku, soli a dalSich pfidatnych latek tak, aby finalni potravina
vyvolavala silné, nutkavé touhy po konkrétnich chutich a tedy vedla k
jejich opakované konzumaci, coz se bohuzel Uspésné dari.

Jak by méla vypadat strava, ktera posili nasi
imunitu?

Je dilezité si uvédomit, Ze neni potreba rozdélovat stravu na tu, kterd podpori
nasi imunitu, a na tu béznou. Vyvazeny a dobre nastaveny jidelnicek sam o
sobé prirozené posiluje imunitni systém. V podzimnim a zimnim obdobi, kdy je
riziko onemocnéni vyssi, lze vsak jidelnicek cilene obohatit o potraviny, které
podpofi vykonnost naseho imunitniho systému. Mize se jednat o fermentované
potraviny, Cesnek, zazvor, kurkumu, Sipky a rovnéz bychom nemeéli zapominat
na dostatek zeleniny a ovoce.

Pét pilifi vyvazené stravy
1. Komplexnost: Strava by méla obsahovat vSechny dUlezité makroziviny

(bilkoviny, sacharidy a tuky) a mikroZziviny (vitaminy a mineraly). Je dllezité
nevyrazovat zadné z téchto Zivin, vCetné vldkniny.



2. Zakladni potraviny: Jidelnicek by mél byt slozen prevazné z kvalitnich
zakladnich potravin, jako jsou lusténiny (hrach, cocka, cizrna), ryby, maso,
vejce, mlécné vyrobky, zelenina a ovoce.

3. Pestrost: Strava by méla byt rozmanitd a tedy zivinové bohata, nikoliv
omezena pouze na Uzké spektrum a mnozstvi urcitych vitamint a minerainich
latek.

4. Sezonnost a lokalnost: V zimnich mésicich zarazujte potraviny, které
dané ro¢ni obdobi nabizi, jako je napriklad kysané zeli, bohaté na vitamin C. A
pokud je to alespon trochu mozné, uprednostnujte lokalni zdroje potravin.

5. Primérené mnozstvi: Spravneé sestaveny jidelni¢ek zalozeny na zdkladnich
potravinach pomaha predchazet prejidani, protoze tyto potraviny maji ¢asto
vyrazny sytici efekt, a tim snizuji riziko nadmérné konzumace. Oproti tomu
prdmyslové zpracované potraviny ¢asto vedou k snadnému a castému
prejidani.

Ukazkovy jidelnicek



Snidané: Ovesna kase
s reckym jogurtem, orechy a jablkem

« Svacina: Sklenice kvalitniho, neochuceného kefiru

« Obéd: Cocka s vejcem, kvasenou okurkou a celozrnnym pecivem

 Svacina: Dynova polévka se zakysanou smetanou

« Vecere: Tvarohovo-rybi pomazanka s celozrnnym chlebem a saléat z
kysaného zeli
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Takto slozena celodenni strava respektuje pét vySe uvedenych pilifu. Kazda
porce jidla obsahuje ddlezité makrozZiviny, vldkninu a zdroje probiotik.



Jak ovliviuji antibiotika stfevni mikrobiom?

Antibiotika narusuji rovnovahu stfevniho mikrobiomu tim, Ze zabijeji nejen
Skodlivé, ale i prospésné bakterie. Byla provedena zajimava studie, ve které byl
analyzovan stfevni mikrobiom u vybrané skupiny lidi pfed a po uzivani
antibiotik, pfi¢emz byl zjistén pokles bakterialnich kmend z 1 000 na 300.

Nékdy je samozrejmé [éCba antibiotiky nezbytna a nevyhneme se ji. Jak tedy
poté obnovit spravnou funkci stfevniho mikrobiomu? Uz pfi uzivani antibiotik a
také po ukonceni 1éCby je dllezité zafazovat do stravy potraviny bohaté
na probiotika. Dale je vhodné zvazit uzivani kvalitnich probiotik ve formé
doplnkd stravy, které obsahuji velké mnozstvi bakteridlnich kultur.

Pri souCasném uzivani antibiotik a probiotik bychom méli dodrzovat
urcity Casovy rozestup, aby antibiotika obratem neznicila probiotika.

Na které vitaminy se v podzimnich mésicich
obzvlast zamérit?



Vitamin D

Vitamin D je nezbytny pro spravné fungovani imunitniho systému, zejména pfi
aktivaci obrannych bunék, které bojuji proti patogenlim. Prirozenym zdrojem
vitaminu D je slunec¢ni zareni, ale v zimnich mésicich, kdy je méné slunecniho
svitu, je dllezité tento vitamin doplnovat, a to bud ze stravy nebo formou
doplnku stravy. Pro lepsi vstrebatelnost vitaminu D je vhodné soucasné
konzumovat vitamin K, pfipadné zinek a selen.

= Zdroje vitaminu D: tucné ryby (losos, makrela), vejce, jatra

Vitamin C

Vitamin C je silny
antioxidant, ktery chrani
bunky pred poSkozenim
volnymi radikaly. Dobrou
zpravou je, ze pfi vyvazené
a pestré stravé se ve
vétsiné pripadl nemusime
obavat deficitu. Pouze v
obdobi zvySeného stresu
nebo onemocnéni je g




vhodné jeho prijem zvysit.

= Zdroje vitaminu C: papriky, Sipky, citrusové plody, kapusta, kfen, zeli,
jablka

Zelezo, hoiéik a méd’

Zelezo je zédsadni pro tvorbu hemoglobinu, ktery pfendsi kyslik v krvi a
podporuje energii a vitalitu, coz je pro silny imunitni systém klicové.
Nedostatek Zeleza mUze oslabit odolnost proti infekcim a zhorsit celkovy

zdravotni stav. Spolu s hor¢ikem a médi hraji ddlezitou roli pri syntéze enzym(
a podpore nervového systému.

= Zdroje zeleza: ryby, jatra, maso
= Zdroje horciku a médi: orechy (mandle, kesu, vlasské ofechy), semena
(dynova, slunecnicova), lusténiny (Cocka, fazole), celozrnné obiloviny

Kyselina listova a polyfenoly

Kyselina listova je dllezitd pro regeneraci bunék a podporu imunitniho
systému, zejména u lidi s oslabenou obranyschopnosti. Polyfenoly maji silné
protizanétlivé Ucinky, coz pomaha télu Iépe zvladat infekce. Tyto latky rovnéz
podporuji stfevni mikrobiom.



= Zdroje kyseliny listoveé: listova zelenina (Spenat, kapusta, rukola,
hlavkovy salat)
- Zdroje polyfenolu: ¢esnek, cibule, kurkuma, zazvor, olivovy ole]

Zivotni styl jako kli¢ k dlouhodobé imunité

NasSe imunita je zrcadlem naseho zivotniho stylu. Kvalitni spanek, pohybova
aktivita, zvladani stresu a kontakt s prirodou jsou klicové faktory. Strava vsak
hraje v tomto procesu velmi vyznamnou roli. Co jime, prfimo ovliviiuje nejen
nasi energii, ale také jak odolni jsme proti Utoku vnéjSim patogentm. Nicméné
neni potfeba hledat ve stravovani védu, staci se drzet zdkladnich principU.

V dalSim ¢lanku se zamérime na dilezitost pravidelného pohybu a
dostate¢ného spanku a psychické pohody, které jsou rovnéz dllezité pro
vybudovani silného imunitniho systému. Kombinace spravné vyzivy, aktivniho
Zivota a regenerace téla je nejlepsim zplsobem, jak dlouhodobé udrzet zdravi
a spokojenost.
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