Jak posilit imunitu i pro boj s viry a corona virem?

Pomoci stravy toho Ize pro spravné fungovani imunitniho systému udélat mnohé.
Pestrym vybérem potravin zvySujeme 8anci, Ze organismu dodame vSechny
potfebné ziviny. Nékteré druhy potravin, vSak obsahuji vysoké koncentrace latek,
které jsou pro zdravi a podporu imunity vyznamnéjSi nez jiné. V tomto Clanku se
budeme vénovat pravé zZivinam a potravinam, které obsahuji ve zvySeném mnozstvi
latky, dulezité pro posileni imunitniho systému.

Pro spravnou funkci imunitniho systému je potfeba mit vyvazeny energeticky pfijem
a konzumovat dostateCné mnozstvi kvalitnich bilkovin (esencialnich aminokyselin).
Zdroje kvalitnich bilkovin se nachazi prevazné v potravinach zivocisného puvodu
(maso, ryby, vejce, mléko a mlécné vyrobky), z rostlinnych zdrojli pak mizeme vyuzit
lusténiny (séja, ¢oCka, fazole, hrach), celozrnné obiloviny, quinou, konopné seminko
a orechy. Stejné jako jsou dulezité ve stravé bilkoviny, jsou dulezité i tuky (hlavné
esencialni mastné kyseliny). Pro spravné fungujici imunitu je dualezité pfijimat ve
stravé dostatek w3 mastnych kyselin, napfiklad z ryb, vladskych ofechu, Inéného
oleje a chia seminek. DalSimi hodnotnymi pomocniky pfi posilovani imunity jsou
beta-glukany patfici do skupiny rozpustné viakniny.

Beta-glukany zvySuji odolnost proti virovym, bakterialnim i plisfnovym infekcim
(aktivace zvySené produkce protilatek). Ve vyznamném mnozstvi se tyto latky
nachazeji v obilovinach (je€men, oves) a houbach (hliva ustfiCna, shii-take).
Doporuceno je rovnéz zvysit mnozstvi antioxidacné pusobicich latek (vitaminy
a mineralni latky) jako jsou vitaminy A, C, E, D, beta-karoteny a dalSi karotenoidy,
zinek, selen, méd a Zelezo. Vitamin A hraje velkou roli pro spravnou imunitni reakci,
jeho vyznamnymi zdroji jsou rybi tuk, jatra, vejce, mlééné produkty a dale zdroje
karotenoidl napfiklad mrkev, listova zelenina, Cervena fepa a zazvor. DostateCny
pfijem vitamind C a E podporuje mnozeni bilych krvinek, dale rychlou eliminaci
volnych radikalu a zvySuje aktivitu likvidace patogennich bunék. Potravinovymi zdroji
vitaminu C jsou Cerstvé ovoce a zelenina (zejména paprika, kfen, rajCata, citrusy,
cerny rybiz, rGzi¢kova kapusta, kiwi, jahody, brokolice, brambory a kvétak). Zdroiji
vitaminu E jsou vejce, jatra, za studena lisované oleje, obilné kli¢ky, listova zelenina,
Spenat, ruziCkova kapusta, ofechy, celozrnné obiloviny, lusténiny, séjové boby a
zazvor. Vitamin D je dulezity pfi adaptaci imunitniho systému, jeho zdrojem je rybi
tuk, morské ryby, vajecné Zloutky, maslo, mléko a mlé€né vyroby, houby, a jelikoz se
na jeho syntéze podili slunecni zafeni, je vhodné v zimnim obdobi zvazit jeho
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doplInéni kvalitnim doplfikem stravy obsahujicim vitamin D3. N&S imunitni systém
posiluje rovnéz dostateCny pfijem zinku, jehoz zdroji jsou dyhova semena, ustfice,
pSeni¢né klicky, otruby, Ilusténiny, cibule a vejce. Selen je silnym antioxidantem
a predchazi vzniku zanétu. Pro dostatek selenu se doporucuji konzumovat pSeniéné
klicky, kukufice, cibule, semena, plody mofe, lusténiny, vyrobky z celozrnnych obilnin
a vejce. Pro spravnou funkci obranyschopnosti je dllezity dostatek médi a Zeleza,
jejichz zdroji jsou lusténiny, jatra, listova zelenina, ofechy, vajeCny Zloutek a
celozrnné obiloviny.

Dale je vhodné posilit nasi stfevni imunitu (mikrobiom). Pro podporu spravného
mikrobiomu je dllezité jist v dostate€ném mnozstvi potraviny bohaté na vlakninu
(celozrnné obiloviny, lusténiny, houby, zelenina, ovoce), dale potraviny obsahujici
probiotika a prebiotika (zakysané mlécné vyrobky, kvaSenou zeleninu, ofechy,
ovesné vloCky nebo tfeba napoj z kombuchy). Jako dalSi potraviny a népoje pro
posileni imunity jsou doporuCovany Cesnek, cibule, kien, rakytnik, Sipky, kopfivovy,
zazvorovy nebo zeleny ¢aj.

Nezapominejme se udrzovat v dobrém psychickém stavu, dopfat si dostatek spanku,
a vénovat zvySenou pozornost osobni hygiené. Zdravy a silny organismus je totiz tou
nejlepsSi ochranou.
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