Spravnou

AKTUALNT OBDOBI A STEINE TAK ZIMA CI JARO PRINASEJI VETSI RIZIKO ONEMOCNENI.

POKUD JIM CHCEME PREDCHAZET, NECHCEME JIMI BYT OMEZENI
PRI SPORTU, MELA BY KE SLOVU PRIJIT PREVENCE. JEJI

n

JEJIMZ PROSTREDNICTVIM MUZEME NAVIC IMUNITU I POSILIT.

Nase télo je kaZzdodenné napadano ce-
lou fadou vird, baktérii, plisni a dal3ich
mikroorganismu. Jako ochranu proti jejich
plsobeni vyuziva bariéry kize, sliznice,
kyselého Zaludecniho obsahu a nepropust-
nosti stfevni st&ny. Proti invazi nepratel-
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skych biologickych Ciniteld specificky pu-
sobi imunitni systém. Pomoci lymfocytd,
makrofaqgu, Natural Killers (NK) a protila-
tek - imunoglobulint (IgG, IgA, IgM, IgE,
IgD) - dokaze zneskodnit cizorody material
pronikajici do lidského organismu z okol-

ENI V BEZNEM ZIVOTE ANI TREBA
NEDILNOU SOUCASTI JE TAKE VYZIVA,

niho prostfedi. Imunitni schopnosti téla
jsou ovlivnény celkovym zdravotnim a nu-
triénim stavem, vékem, pusobenim stresu
fyzického a psychického, délkou spanku,
odpocinku, Zivotnim prostfedim i aktualni
rocni dobou.




Znacny vliv na Gcinnost obrannych reakci
imunitniho systému ma fyzické zatiZzeni. Za-
vislost mezi imunitou a mnoZstvim pohybu
vytvari krivku ve tvaru obraceného pismene J.
namena to, Ze u jedinct s velmi nizkou
urovni pohybovych aktivit je obranyschop-
nost téla slab$i nez u jedinch s vyssim
mnozstvim pohybu. Po pfekonani indivi-
dualniho limitu miry fyzické aktivity vsak
sila imunitnich reakci organismu prudce
klesa. Myslete na to pfi planovani svych
treminkd. Obdobi v roce, kdy fadi chfipkové
epidemie a respiraéni onemocnéni (podzim,
zima, predjafi), nejsou idedlni pro maximal-
ni tréninkové nasazeni. Plati to pro objem
a jesté vice pro intenzitu zatéze. 0 to dile-
21tejsi je v téchto mésicich dloha odpocin-
ku, regenerace a spravné vyzivy.

Dietari pozor!

Aktualni nutricni stav a slozent jidelni¢-
ku vyrazné ovliviiu)i schopnosti téla aéin-
né bojovat proti pasobent vira a baktéri
zpusobujicich chripky, respektive zanatlivi
onemocnéni hornich a dolnich cest dycha
cich. Tzv. karencni vyziva, malnutiice a hy
pokaloricky jidelnicek vyskyluficl se u e

dukujicich jedincl, Casto i vykonnostnich
sportovcu (v relativnim vyjadreni), vyrazné
snizuji obranyschopnost téla. V téchto pfi-
padech dochazi k poklesu v krvi cirkuluji-
cich T-lymfocytd a naslednému oslabeni
antiviralniho a antibakterialniho obranného
systému. Dostatecné zasobeni téla néktery-
mi makro- a mikronutrienty mlze vyznamné
podpofit odolnost vici infekénim onemoc-
nenim.

. N

Po vyjizdce glutamin

Dalezitou alohu v podpore obranyschop-
nosti sehravaji bilkoviny a aminokyseliny.
Aminokyseliny jsou zakladnimi stavebnimi
<cameny pro tvorbu imunoglobulind a trans-
portnich molekul Gcastnicich se imunitnich
reakci. Glutamin - neesencialni aminokyse-
lina - ma vyrazny vliv na imunitni funkce,
predstavuje daleZity energeticky zdroj pfi
syntéze nukleotidu bunék imunitniho sys-
tému. PA vytrvalostnich aktivitich klesaji
koncentrace glutaminu v krvi a ve svalech,
¢imz dochazi k naslednému sniZeni obra-
nyschopnosti téla. U sportovcll je vwhodné
obohatit prijem glutaminu z prirozenych
potravin o glutamin v doplicich stravy.
Nejprinosnéjsi je suplementace glutami-
nem po ukonceni fyzické aktivity. Vhodné
je potréninkovy proteino-sacharidovy napoj
obohatit o dva az pét gramu Cistého gluta-
minu. Cetné studie prokazuji, Ze sportovci
uzivajici glutaminové pfipravky jsou mno-
hem méné postihovani infekénimi onemoc-
nénimi hornich cest dychacich.

Dualezitée cukry, ale i tuky...

U wvytrvalostnich sportovct byl proka-
zan pozitivni (c¢inek iontovych néapojl
na imunitni reakce téla. Sacharidy obsa-
zené v téchto napojich pomahaji udrzet
dostatecnou hladinu krevniho cukru, ktera
se ukazuje jako dulezity imunomodulac-
ni faktor. Jidelni¢ek bohaty na sacharidy
pfijimané v podobé peciva, ryZe, téstovin,
brambor a ovoce je pfi podpofe imunitnich
schopnosti téla vyhodnéjsi nezZ strava s vys-
§im zastoupenim tukad.

Nékteré formy tuku jsou vSak pro imu-
nitni system také velmi dalezité. Jedna se
0 tuky s obsahem polynenasycenych mast-
nych kyselin fady omega-3 (n-3) vyskytujici
se predevsim v morskych rybach, [néném
seminku, vlasskych ofechach, dynovych se-
minkach, sojovych bobech, Inéném, fepko-

vém a sojovém oleji.

... a dalsi slozky

Ryby a motské plody jsou také dobrym
zdrojem selenu - stopového prvku ne-
zbytného pro Cinnost imunitniho systému.
Ve schopnosti téla branit se cizorodym mi-
kroorganismiam sehrava dileZitou Glohu Ze-
lezo (Jatra, maso, ryby, vejce, ofechy, lusté-

U jedincu s velmi nizkou
(rovni pohybovych aktivit
e obranyschopnost
éla slabsi nez u téch
aktivnéjsich. Po prekonani
individualniho limitu
miry fyzické aktivity v3ak
sila imunitnich reakci
organismu prudce klesa.

niny) a predevsim zinek (plody mofe, maso,
jatra, vejce, syry, lusténiny, obilniny).

A co vitamin C?

Ve spojitosti vyZiva-imunita se nam nej-
vice vybavi vitamin C, tedy kyselina askor-
bova. Tradovany ochranny Gcinek ,cécka”
pri nachlazenich a infekénich onemocnéni
vSak nebyl jednoznacné potvrzen. Vitamin C
ale svymi antioxidaénimi schopnostmi
jednoznacné podporuje ochranu téla pred
volnymi radikaly a zvysSuje G¢innost imunit-
niho systému. Kyselinu askorbovou tedy po-
vazujme spise jako preventivni prostfedek,
ktery napomaha predchazet nachlazenim
a infekénim onemocnénim.

Oficialné doporucena denni davka vita-
minu C je uvadéna v rozmezi 60 az 90 mg
pro zdravého dospélého clovéka. U jedincd
s vysSi produkci volnych radikalt (kufaci,
sportovci, lidé pod psychickym i fyzickym
stresem, diabetici) je nezbytné pfisun vita-
minu C adekvatné navysit. Davky presahuji-
ci 500mg na den v3ak nemaji opodstatné-
ni. PA takto vysokém pfijmu vyrazné klesa
zuzitkovani této kyseliny uvnitf organis-
mu, nadbytek se vylouci moci z téla ven.

plels

100 tablet/1®
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V okamziku, kdy vase
télo bojuje s aktualnim
pusobenim patogennich
mikroorganismu, = _
Setrete energii, preruste
tréninkovy program

a doprejte organismu
potrebny klid.

Pri dlouhodobém uZivani ,mega davek”
cécka se navic vytvar tolerance k jeho
aéinkim. Pokud dojde k naslednému snize-
ni pfijmu na bézné hodnoty, télo povazuje
toto mnozstvi za nizké a vznika falesna hy-
povitaminoza.

Zakladem pfijmu vitaminu C jsou potra-
viny. NejbohatSimi zdroji jsou Sipky, dale
¢erny rybiz, kiwi, paprika, Cerveny rybiz,
brokolice, jahody, citrusové plody, Cesnek,
erstvé a kysané zeli, brambory. Pro navyse-
ni piisunu vitaminu C lze vyuZit vedle priro-
zenych zdroju také potravinovych doplnku.
Synteticky vitamin C lze pofidit v podobé
tabletek, kapsli, Sumivych pfipravkl, pras-
ku. BéZna davka pFinasi obvykle 250 az
1000 mg Cisté kyseliny askorbové. Konecna
vyuZitelnost suplementd (uvniti téla) je
viak vyrazné nizsi nez v pripadé potravin,
V ovoci a zeleniné se totiZ vedle vitaminu C
nachazi fada dalSich rostlinnych sloucenin,
které maji synergicky Gcinek pfi jeho vstre-
bavani a G¢innosti. Nejdulezitéjsim ,spo-
luhraci” cécka jsou bioflavonoidy. Proto je
vyhodné pfi uzivani potravinovych dopliku
s obsahem vitaminu C zaroven jist také ovo-
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ce nebo zeleninu, které doprovodnym obsa-
hem fytonutrientd podpofi jejich Gcinnost.

Pfi vyssich koncentracich vitaminu C
v suplementech je dilezité, aby dochazelo
k jeho uvoliiovani postupné. Vysokou naloz
v kratkém okamziku télo nedokdze vyuzit.
Imunitni reakce téla jsou vedle vitaminu C
také podminény pritomnosti vitaminu B6,
kyseliny listové a vitaminu E,

Travici trakt
stredem imunosveta

Sedmdesat procent imunitniho systému
se nachézi v travicim traktu. SloZeni strevni
mikrofléry vyrazné ovliviiuje obranyschop-
nost organismu. Dyshidza - nerovnovaha
- v zastoupeni stfevnich bakterii je castou
pfi¢inou sniZenych imunitnich schopnosti
téla. K Ubytku pozitivné plsobici bakte-
rialni mikroflory a pfemnoZeni patogennich
«menll pfispivaji Spatné stravovaci zvyk-
osti, stres a GCinek Sirokospektralnich an-
tibiotik. Pro vytvofeni a udrZzeni vhodného
stfevniho prostiedi lze vyuZit probiotickych
bakteridlnich kmen(. PFirozenym zdrojem
lactobacild a bifidobakterii jsou zakysané
mlééné wvyrobky (Zivé jogurty, acidofilni
mléka, kefiry). Probiotika lze ziskat takeé
pomoci doplikl stravy. Rast a vyzivu po-
zitivnich bakterialnich kment podporuji
prebiotika - nestravitelné slozky rostlinné
stravy. Mezi prebiotika fadime oligosacha-
ridy (v ludténinach) a inulin nachazejici
se v kofenu Cekanky, hlizach topinamburd,
v Cesneku, cibuli a pérku.

Inspirace z Dalného vychodu
Medicina Dalného vychodu mé pozitivni
zkudenosti s (Cinkem pB-glukanu na cin-
nost imunitniho systému. Jde o specificke
polysacharidy izolované z nékterych hub

a rostlin. B-glukany signalizuji organismu
napadeni vnéjsim patogenem. Mezi nejbo-
hatsi zdroje B-glukan( patfi hliva Gstficna
a orientalni houby shi-take a mai-také.
B-glukany jsou rovnéz k dispozici ve forme
koncentratt v doplicich stravy.

Pouceni babicek

Lidovd medicina vyuziva pro podporu
obranyschopnosti lidského téla také fadu
bylinnych pfipravkd. Za zminku stoji tfa-
patka nachova (Echinacea purpurea) uziva-
na v podobé kapek a rakytnik feSetlakovy.
Znamé jsou imunomodulacni acinky ko-
lostra (mleziva). Pfed fadou bakterialnich
a virovych nakaz pomaché chréanit propolis.
Zapomenout nemlizZeme na Cesnek. V nem
obsaZena sirna sloucenina alicin ma silné
antioxida¢ni a antibakterialni Gcinky.

Pestrost predevsim
Nase vyZiva a sloZeni stravy maji vyrazny
vliv na imunitni schopnosti téla. Pestry ji-
delnicek zaloZeny na pravidelné konzumaci
zeleniny, ovoce, lusténin, ceredlii, orechu,
rostlinnych semen, brambor, zakysanych
mlécnych vyrobkl, vajec, ryb a liboveho
masa dokaZe zajistit dostatecny prisun
viech Zivin a sloucenin, které jsou nezbytne
pro spravnou ¢innost imunitniho systému.
V opodstatnénych pfipadech, pfi vysokém
fyzickém zatizeni, v obdobich epidemii re-
spiracnich onemocnéni, lze podpofit pfijem
specifickych ,imuno nutrientd” také formou
potravinovych doplikd. V okamziku, kdy
vase télo bojuje s aktudlnim pusobenim
patogennich mikroorganismu, Setrete ener-
gii, pferuste tréninkovy program a doprejte

organismu potfebny klid.

Vlastimil Chadim, dietolog
Foto: Lukas Skalik a Karel Kuchler

PAi uzivani
potravinovych
doplikl
s obsahem
vitaminu C
je vyhodné
zaroven Jist
také ovoce nebo
zeleninu, ktere
doprovodnym
{ obsahem =
- fytonutnentu
podpofi jejich
ucinnost.




