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Jak hyckat

idsky imunitni
systéem je stati-
sice let v kontaktu
s vnejsim prostfedim.
Pro naSe zdravi a obranyschopnost je
tedy zdsadni, aby naSe imunita rozpoznala
Lvlastni® od ,,ciztho ¢&i ,nemocné” od
zdravého' tak, ze bude chranit zdravé
vlastni bunky a zauto¢i a ohranici cizorodé
nebo poskozené burky, které se v naSem
organismu vyskytnou.
Nepritelem této obrany
jsou vSechny latky, ktere
imunitmi systém rozpty-
luji, matou a alergizuji.
S potravou v posled-
nich desetiletich proudi
bohuzel do teéla nas
vSech spousta latek,
které  potravinarsky
prumysl pouziva, aby
zrychlil produkci, zvysil
trvanlivost nebo atrak-
tivitu  svych vyrobki.
Jsou znamy maximalni
povolene davky riznych
zahustovadel, Dbarviv
a zvyraznovacu chuti,
bezpecénost umélych
sladidel a aromat, presto
vSak ale moc netusime,

imunitu:

co dlouhodobd kon-

zumace smeési vSech

téchto primyslovych

latek v lidském téle
udé€la.

Je tfeba mit na paméti, Ze
vybudovani dobré imunity neni zaleZitosti
dntl nebo tydnd. Zmény rozhodné nelze
oc¢ekavat okamzité, ale stoji za to si na
né pockat. I pti dobrém fungovani imu-
nitnfho systému je vSak dulezitda neustala
péce, a to od pocatku zivota po vSechny
dalsi dny tak, abychom je mohli prozit ve
zdravi a v co nejvéetsi spokojenosti. Proto
je vhodné vracet se k jednodussi strave, ne
tak jasavé barevné, dosolené, doslazené
a zahusteéné, prostée |, bio".

V soucasné dobé pribyva pripadu snizené
imunitni odolnosti. Pokud funguje imunitni
systém tak, jak md, k imunitn{ reakci
dochazi pouze v pripade, Ze se objevi =
télu cizorodé latky. Pokud je ovSem
fungovani systému narusSeno, télo se
bud nebrani dostate¢né, nebo omylem
povazuje vlastni bunky za cizi a snazi
se je zni¢it. Typickym priznakem
oslabené imunity jsou casto se
opakujici nejriznéjsi onemocnéni,
ktera mivaji vlekly prabeh. Projevem
nespravne ¢innosti imunitmiho systému
jsou tez alergie.
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Staré dobré navody

Babské rady jsou navody naSich babi¢ek
a prababi¢ek po generace uzivané a predavané
v kazdé roding k Yegeni vielijakych neduhti. Rada
z nich je u¢inna dodnes, ackoli mohou ve srovnani
s modernimi medicinskymi trendy a moznostmi
pusobit leckdy usmévné. Existuji také rady, jak
podporit svou imunitu pomoci prirodnich latek.
Mezi nejvice rozsitené rady patti:

Vitamin C

Vitamin C ma pozitivni vliv na stav pokozky a take
na imunitu. Ac¢koli se rika, ze dostatek vitaminu C
dokaZze zabranit chiipce, neni to tak. Zaridi vsak, Ze
se budeme z nemoci rychleji zotavovat a jeji pribéh
bude lehéi. Nejvic jej najdeme v Sipcich, ¢erném
rybizu, kiwi, paprice, brokolici, rajéatech, Spenatu,
bramborach nebo v citrusovych plodech.

Ryby a korysi

Losos, makrela, herinky a dalsi tuéné ryby obsahuji
omega-3 mastme kyseliny. Ty aktivuji fagocyty - bilé
krvinky, které pomdhaji v boji proti chtipce. Ryby
a motské plody jsou také dobrym zdrojem selenu.
Selen pomaha bilym krvinkam produkovat proteiny,
které zbavuji télo virt.

Cesnek
Cesnek obsahuje mnoho latek, které podporuji
nic¢eni infekci, zejména allicin.

Houby

Obsahuji vic nez 300 latek, které nastartuji imunitu.
Podporuji totiz produkci bilych krvinek, které bojuji
proti infekeim. Predevsim u nas méné zndme japon-
ské houby shiitake, maitake a reishi se fadi mezi
nejvétsi zdsobarny ucinnych latek.

PSenicéné klicky

Ctvrt 8alku pgeni¢nych Klickll nam zajist témér
polovinu doporuc¢ené denni davky zinku. Je to
zakladni minerdl, ktery pomaha obnovovat burky
a posiluje imunitni systém.

Bylinky

Jsou bohatym zdrojem vitamint, které podporuji
nas imunitni systém a zatézuji jej podstatné meéne
nez chemicky vytvorené léky. Nejvice zdravi
prospésnych latek z nich ziskdme v cerstvém
stavu.

Probiotika

V fade vyrobki, jako jsou acidofilni mléka, jogurty
¢i kefir, se vyskytuji probioticke kultury bakterii
— neboli bakterii, které pomahaji usidleni ¢lovéku
prospésnych bakterii ve stfeve a take zrychluji peri-
staltiku (neboli pohyblivost) stfeva.

JOIAD
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Cesta ke zdravému organismu
Pro¢ je vlastné tak diilezité, aby ve stravé bylo mini-
mum pridanych latek z intenzivniho pramyslového
péstovani plodin nebo chovu zvitat a byly zacho-
vany tradi¢ni postupy? Jednoduse proto, aby vysled-
ny vyrobek nebyl chemikalii, ale lidskému travicimu
traktu blizky. Ve stfevée se totiZ potrava stava velmi
silnym imunitnim podnétem pro cely imunitni sys-
tém stfevni stény. Pravé zde mohou vznikat velmi
nepiijemné potravni alergie, provdzené prujmy,
Je dobré rozmazlovat svij imunitni systém bio-
produkty, ale neprejidat se jimi a vybirat je podle
svého individudlniho zdravotniho stavu, stejné jako
sledovat slozeni ostatnich potravin.

Podle kterych znakii pozndme

kvalitni mlé&ny produkt?

@ Slozeni vyrobku — pokud jsou na obalu uvedeny
pouze mlééneé slozKy a ne pouze jejich alternativy.
@ Slehacka — nelze ji naslehat, pokud obsahuje
meéne nez 31 % tuku, ktery ji dodava tu pravou kre-
movou chut a trvanliveéjsi konzistenci po naslehani.
Tuk pak na sebe vaze zdravi prospesne vitaminy
A D Eak.

@ Chut mléka souvisi s obsahem tuku v ném. Cim

je jeho obsah blizsi obsahu prirozenemu (kolem
3 — 4 % tuku), tim je mléko chutnéjsi. Plnost chuti
totiZ zavisi na rozpousténi aromatickych latek v tuku.
Pokud tuk odstranime, tak se zbavime i ¢dasti aro-
matickych latek a vitamind rozpustnych v tucich (A,
D, E a K). Pokud konzument netrpi nadvahou nebo
nema vysokou hladinu cholesterolu v krvi, neni
davod pit mléko nizkotucéné.

® Dobré senzoricke vlastnosti produktu, tedy
jeho chut, konzistence a barva musi byt na prvni
vyzkouSeni lahodneé.

Co nds ma naopak varovat?

@ Poruseny obal a proslé datum spotreby.

® Pouzivani nahrazek misto kvalimich mléénych
slozek.

® Pouzivani dalSich slozek, které nahrazuji
prirozenou dobu zrani jogurtu jeho ,zahusténim"
jako napf. mnozstvi pouzitého Skrobu, mnozstvi
pouzité Zelatiny.

® Obsah latek, ktere jsou v jogurtu zcela ,navic' —
jako rostlinny olej, ktery nahrazuje nemlééneé slozky,
riznobarevné a lestidly obalené kulicky ¢i ovocné
koncentraty s cukrem ¢i umélymi sladidly misto
ovoce — zde je dobré sledovat procenta ovoce
v ovocne slozce.

Pramen www.abecedazdravi.cz
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