IMUNITA

Stres spravnef;;
zajedzte

Ako posilnit imunitu

v jesennej vine pandémie
covidu a chripky sucasne?
Vyhodit strach zo svojho
Zivota md vdacsi zmysel,

ako si dat $dlku ¢iernych
ribezli denne, radi mjZivovd
odbornicka Petra Pavukovad.
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ohtoro¢nad jesen je
vynimoc¢nd v tom, Ze
k beZznym virusom
nadchy a chripky sa
pridéava aj novy koronavirus,
s ktorym sa nase organizmy
eSte nestretli. ,Vhodne zlo-
Zenavyziva vratane zdravé-
ho Zivotného Stylu a dosta-
tocnej rekonvalescencie po
prekonanych respira¢nych
ochoreniach vie ¢asto roz-
voju takychto ochoreni za-
branit alebo podstatne zni-
zit ich vyskyt. Nezabudajte,
Ze aj Unava, vylerpanie, na-
maha ovplyviiuju imunitu.
Pri zapornych eméciach ako
hnev ¢i pla¢ trvajucich len
niekolko minut dokaze orga-
nizmus spalit 3 ooo mg vita-
minu C. Na porovnanie
100 g ¢iernych ribezli obsa-
huje asi 180 mg vitaminu C.
Co je to oproti strate 2 500 mg
vitaminu C z niekolkych
minut stresu!” hovori Petra
Pavukova. Ktoré ziviny
vam teraz nesmu chybat
a v ktorych potravinach
na kazdy den ich najdete
dostatok?

Ak stresujete, telo
spaluje vitamin C.
Doprajte si ho navyse
aspon v jednom jablku
d

enne. <

1. Bielkoviny
Uz pri beZnej chripke sa zvy-
Suje potreba bielkovin na
dvojnasobok odporucanych
davok. ,V opa¢nom pripade
sa spotrebuju bielkoviny
organovych zasob, najma zo
svalovej hmoty. Dosledkom
je katabolizmus, ktory si
vyZaduje dostato¢ny prisun
nutri¢nych substratov, a to
ako aminokyselin, tak aj
vhodnych lipidov,” upozor-
nuje vyzivova odbornic¢ka.
.Negativne na imunitu vply-
va najmad nedostatok esenci-
alnych aminokyselin. Ami-
nokyselinou mimoriadneho
vyznamu je glutamin. Fun-
guje ako energeticky zaklad,
je donorom dusika, ktory je
dolezity pri deleni a diferen-
ciacii buniek, podporuje
i schopnost buniek pohlco-
vat cudzorodé castice. Glu-
taminu sa pripisuje velka
uloha pri zvladani tazkych
infek¢énych stavov u hospita-
lizovanych pacientov a tieZ
pri zachovani ¢revnej Struk-
tary ¢reva.” Glutamin je
beZnou sucastou proteinov,
ndjdete ho preto vo vsetkych
potravinach bohatych na
bielkoviny, najma v mase,
mlie¢nych vyrobkoch, vo
vajciach a v stru kovinach.
Potravina na kazdy dei:
1vajce

2. Vitaminy

Pokial ide o vitaminy, proti
jesennym chorobam potre-
bujete najma prvé z vita-
minovej abecedy. ,Vitamin
A zlepSuje funkcie bielych

krviniek, zvySuje tak odol-
nost proti infekcii. Je anti-
karcinogén, u pacientov po-
tla¢a imunosupresiu navo-
denu kortikoidmi. Z vitami-
nov skupiny B je doleZity
napriklad B pre bunkové
delenie, teda aj buniek
zodpovednych za imunitu.
V bielych krvinkach sa
potvrdili vysoké hodnoty
vitaminu C a pri infekcii

sa potvrdzuje jeho vysoka
spotreba. Vitamin D sa
podiela na reguldcii fosforu
a vapnika a celkovej ¢innosti
imunitného systému. Pri
podani vitaminu E doslo u
Iudi s jeho niz§imi hodno-
tami k zlepSeniu imunit-
nych parametrov a k znize-
niu nachylnosti na infekcie,”
vymenuva Petra Pavukova,
no upozoriuje, Ze éckové
megadavky m6zu imunitu
potlacdat.

Potravina na kazdy dei:

1 paradajka

3. Minerdly

.Stopoveé prvky funguju ako
katalyzatory mnohych enzy-
movych reakcii a maju neza-
stupitelnt ulohu pri imunite.
Uloha zinku, selénu, medi
sa povaZzuje za uzito¢nu
v prevencii, ale vplyvaja
aj na vzniknuta imunolo-
gicku poruchu,” vysvet-
Iuje Petra Pavukova. Na
imunite sa zvlast podiela
selén, zvySuje jeho u¢innost
a odolnost proti virusovym
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i bakteridlnym infekciam.
Pocetné studie potvrdzuju
zlepSenie imunity po aplika-
cii zinku. Jeho nadbytok
vSak imunitu méZe potlacat.
Hor¢ik je dolezity kofaktor
enzymov, okrem toho pod-
poruje energiu a prispieva

k zniZeniu inavy a vycer-
pania. Potrebujete ho aj na
normalne fungovanie
nervovych a psychickych
funkcii.

Potravina na kazdy den:

2 krajce celozrnného chleba

. Nenastyjtené mastné

yseliny
Tieto kyseliny viazané v tu-
koch telo potrebuje na rast
kosti, vlasov, fungovanie
metabolizmu, mozgu i cel-
kovy vyvin. Nie vSetky nena-
sytené tuky v8ak st zaru-
kou zdravej Zivotospravy.
Delia sa hlavne na dve sku-
piny - omega-6 a omega-3.
Omega-6 st vyborné proti
alergii, bolesti nervov, poru-
cham pozornosti a hyper-
aktivite, ekzémom, vy-
sokému tlaku, hormo-
nalnym poruchdm
aniektorym druhom
rakoviny. Pravda vSak

je, Ze vacsinou telu ¥

nechybajt a v strave ich
ziskate dostatok. To, ¢o
telu zvycajne chyba, st
omega-3- tuky nachadza-
juce sa najma v rybach.
Podla statistik ich
vacsina ludi ma primalo.
Mnozstvo zdravych
tukov sa tak zvac-
Suje v prospech
JSestiek".
Nespravny
pomer vedie
k zvySovaniu
cholesterolu,
srdcovo-ciev-
nym chorobam,
vzniku zapa-
lov a oslabeniu
imunitného
systému. Omega
trojok by ste i
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mali prijat trikrat viac ako
omega-6.

Potravina na kazdy dei:
100 g morskej ryby

5. Probiotika

V zdravom tele, zdravy duch,
ale aj ¢revo. ,Clovek je do-
movom' mnozstva mikro-
bov, z ktorych byva velka
vacsina doélezita pre zdravie.
Podstatné pre imunitu su tie,
ktoré zZiju v traviacom trakte
anajma v hrubom ¢reve.

Z nich sd najzndmejsie
laktobacily a bifidobaktérie.
Obsadia miesto patogénom,
a tak blokuju vznik choréb.
Spolu s prebiotikami zlep-
suju, vstrebavanie minera-
lov ako vapnik, hor¢ik,
Zelezo, zinok. Vytvaraju
prospesnu ¢revnu floru.
KedZe imunita je v ¢reve,
nesmieme zabudat na

SAMOZREJME,
SEZONNE
»Najkvalitnejsie
a najhodnotnej-
Sie potraviny st
sezdnne, a preto
je najlepsie
vyberat prave

z nich.
Potraviny,
ktoré sa zidu

v tvorbe
imunitného
systému, st
teraz jablka,
hrozno, kysla
kapusta,
tekvica, fazula,
cervena repa
avzime to

bude aj citru-
sové ovocie ako
kivi. Kazdy den
by sme si mali
dopriat salku
kvalitného zele-
ného ¢aju, aspon
jeden kvalitny
jogurt s obsa-
hom Zivych
kultidr a jedno
jablko,“ odpo-
raca Pavukova.

konzumadciu stravy, ktora
ich obsahuje - kefir, acido-
filné mlieko, jogurty a jogur-
tové napoje,” radi Petra
Pavukova.

Potravina na kazdy dei:
1jogurt alebo kefir

6. Vldknina

Hlavny vyznam vlakniny
pre imunitu spodiva v pravi-
delnom c¢isteni organizmu
od toxinov. Cim menej

sa nimi telo musi zaobe-

rat, tym viac energie sa
moZe spotrebovat na boj

s choroboplodnymi zarod-
kami. ,Vlaknina podporuje
vyprazdiiovanie Criev a jeho
dobry stav, viaZze toxické
latky a vyplavuje ich z tela
von, tieZ sekundarne zl¢o-
vé kyseliny - promotory
nadorového bujnenia. Meni
enzymaticku aktivitu
mikroflory, znizuje pH

v Creve, zastupenie hnilob-
nych baktérii v prospech
aerébnych, riedi obsah ¢riev
a zrychluje pasaz traviaceho
traktu,” pripomina vyzivova
odbornicka.

Potravina na kazdy den:

1-2 jablka

7. Prirodné antibiotikd
Siedmim stato¢nym vo
vyzbroji proti ndkazam su
antibiotika z prirody, inak
fytonicidy. Maju schopnost
usmrtit mikroorganizmy,
dokazu potladit infekciu
izapal. Hoci je ich ti¢inok
pomalsi a slabsi ako pri
syntetickych antibiotikach,
nemaju vedlajsie ucinky,
neskodia ¢revam a moéZete
ich pokojne jest preven-
tivne. K top prirodnym anti-
biotikam patri med, cibula,
cesnak, kysla kapusta ¢i
dumbier. S tym to vS§ak
neprehanajte, dennd norma
je do 5 gramov.

Potravina na kazdy den:
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