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Jak posilit nas organismus?

Jak tomu uniknout, kdyZ se do jara nemuzeme zavrit doma? Odpovéd je nasnadé: co nejvic posilit svou
imunitu, aby nds organismus atak nemoci prepral!

Hybejme se

Je uz davno prokazano, ze ti, kteri pravidelné sportuji, jsou odolnéjsi via¢i nemocem, a pokud
onemocni, prubéh je vyrazné leh¢i nez u lidi, kteri neprovozuji Zadnou fyzickou aktivitu.

Kdyz se totiz rozhybeme, za¢nou do organismu proudit z bunék imunitniho systému protizanétlivé cytokiny,
dochdzi k vyssi aktivité bilych krvinek a k vyluc¢ovani antibakteridlnich latek z potnich zlaz. Nemusi to byt
hned hodina moreni se ve fitku, postaci i svizna prochazka.

Vyspéme se do ruzova

Co je lepsi - divat se do pulnoci na televizi a vstavat v pét, anebo se poradné vyspat? Druhd moznost je
spravné. Zatimco spime, dochéazi ke zvySené produkci latek, které likviduji patogeny. Mimoto se navic
posiluje i imunitni pamét, aby tito $kiidci byli pri$té zastaveni je$té rychleji. Snazme se proto spat denné
alespon 7 az 8 hodin Cistého cCasu.

Bucek to nezvladne



Nic neudéla nase télo odolnéjsi nez pestra a vyvazena strava. Zvlast béhem podzimnich a zimnich mésicu je
potreba, abychom do téla dostali dostate¢nou davku vitamind, mineralt a esencialnich mastnych kyselin.
Pokud chceme nakopnout svou imunitu, do svého jidelnicku musime zarazovat ovoce, zeleninu,
lusténiny, celozrnné obiloviny, orechy a seminka.

Nejveétsi obranci: vitamin C a D

Nejdulezitéjsi roli hraje vitamin C, ktery pusobi jako antioxidant, chrani télo pred volnymi
radikaly a podporuje tvorbu bilych krvinek. Skryva se v ¢erstvém ovoci a zeleniné, pokud je nemame k
dispozici v dostate¢ném mnozstvi, mizeme sahnout po dopliicich stravy.

Hned za nim je co do dulezitosti vitamin D, zndmy jako ,slune¢ni vitamin“. Podporuje imunitni
systém a bojuje proti zanétum. Na vyznamu ziskal vitamin D i v dobé pandemie Covid-19. V naSich
zemepisnych sirkach, i kdyz slunce prazi, dostatek ,, décka” bohuzel nevytvori. Obsahuji ho ryby a hovézi
maso, to vSak také nestaci, endokrinologové proto radi zvolit doplnhky stravy.

Dvojice bojovnych mineralu: zinek a selen

Ruku v ruce se na spravném fungovani imunitniho systému spolu s vitaminy podileji také mineraly, a to
zejména zinek a selen. Zinek se stara o to, aby se viry nedostaly do jadra bunky, zatimco selen
zbavuje télo jedu a chrani ho pred nemocemi. Oba dva minerdly se vyskytuji ve snadno dostupnych
potravinach - zinek v hovézim mase, lusténinach nebo celozrnnych obilovinach, selen predevsim v oresich a
seminkach. Jejich prijem samoziejmé muzeme podporit i dopliky stravy.

Otuzujme se!

Jsou taci, kteri se od ¢asného jara hluboko do podzimu koupou v rybniku nebo v bazénu na své zahradé. Jsou
dokonce otuzilci, kteri miluji koupéani v zamrzlé vodni plose. Podle védeckych studii vSak
staci, kdyz si dame kazdy den (v 1été i v zimé) zhruba devadesatisekundovou studenou sprchu

Priroda nabizi echinaceu a rakytnik

Jednickou mezi bylinkami, které dokazou posilit imunitu, je trapatka nachova (echinacea).Od
pradavna ji vyuzivaji severoamericti indidni. Pisobi proti nachlazeni, chripce a dalSim nemocem
dychacich cest.

Prvni zminka o rakytniku, dalS$im prirodnim zazraku, byla napséna pred 1 300 lety v tibetské knize 1éCivych
umeéni. Jasné oranzové bobulky rakytniku obsahuji az 200krat vyssi mnozstvi vitaminu C nez citron
a tak se dokaze poradné poprat s viry a bakteriemi, které ttoci na nas organismus.

“Superpotraviny” jako cesnek, hliva, zazvor...

Existuje celd rada potravin, které si diky svému léc¢ivému slozeni vyslouzily nalepku ,superpotraviny”. Jsou



to treba ¢esnek, hliva nebo zazvor, jez pusobi jako u¢inna prevence pred nachlazenim nebo
chripkou. Cesnek obsahuje alicin, ktery bojuje proti mikrobim zptisobujicim infekci. Zazvor ma silné
protizanétlivé ucinky a zaroven cCisti lymfaticky systém od nebezpec¢nych toxinl. A hliva Ustri¢na je silny
antioxidant, ktery obsahuje minerdly (selen) i vitaminy (B, C, D, K), a tim vyrazné podporuje imunitni systém.



