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Silna imunita neni samozrejmost. Vime, jak
na dlouhodobeé posileni imunity

N&s imunitni systém je v nejvétsim ndporu v zimnich mésicich, kdy se
ocitame v rizikovém obdobi nachlazeni a chripek. Ti z nds, ktefri maji
silny...

Zdrava a pestra strava, dostatek vitaminu anebo sportovani. To jsou jedny z nékolika
zpusobu, které prispivaji k posileni imunity. PredevSim v zimnich mésicich je nase télo
oslabeno a utoc¢i na néj razné nemoci v podobé chronické rymy nebo chripky. Mame pro vas
nékolik tipu, které vam pomohou vasi imunitu posilit, abyste byli nejen v zimé, ale po cely
rok zdravi.

Proc je silna imunita dulezita

N&s$ imunitni systém je v nejvétsSim naporu v zimnich mésicich, kdy se ocitdme v rizikovém obdobi
nachlazeni a chripek. Ti z nas, kteri maji silny imunitni systém se ale nemusi téchto nemoci prilis
obéavat. Jejich imunita totiz odrazi vSechny nebezpecné viry a bakterie.

Imunita funguje jako ochranny systém, ktery chrani télo pred vSemoznymi viry a bakteriemi z
vnéjsiho prostredi, které zplsobuji nemoci. Imunitni systém je sdm o sobé velice chytry a dokaze
rozpoznat Skodlivé od neskodlivého. Proto je velice dulezité, aby byla naSe imunita silna. Prectéte si,
jak posilit imunitu u déti.


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/chronicka-ryma-by-se-nemela-podcenovat.-co-na-ni-plati
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/dobry-kontakt/nemocnice-kliniky-a-polikliniky/jak-posilit-imunitu-u-deti-sterilni-prostredi-s-oslabenou-imunitou-nepomuze

Kdy je imunita nejvice oslabena

NasSe imunita je nejvice oslabenda hlavné v zimé. Moc dobie ndm nedélaji prechody z teplého do
studeného prostredi, odhaleny krk ¢i usi a dalsi. Pokud je nase obranyschopnost oslabena, pak
muzeme byt casto nemocni.

A jak se vubec pozna, Ze je imunita oslabena?

e chronicka unava

e ospalost

e zimnice

e nechutenstvi

* opakujici se onemocnéni

e Spatné hojeni ran

e kvasinkové infekce

e ekzémy

Imunita: co ji neprospiva?
Imunité neprospiva hned nékolik véci. Mezi ty nejzakladné;jsi pak patri:
Antibiotika

Dokazi rozhodit cely systém. Hlavné zeny, které jsou nachylné k infekci mocCovych cest, jsou
ohrozeny nejvice, jelikoz tato nemoc se 1é¢i pravé pomoci antibiotik.

Velké mnozstvi alkoholu

Podle mnohych doktort je stfidmé poziti alkoholu, jako je tfeba sklenice vina nebo pivo, nasemu télo
dokonce prospésné, jelikoz dochazi napriklad k oddalovani cukrovky nebo k udrzovani pameéti.
Ovsem nadmérné mnozstvi alkoholu nam Skodi tak, ze hrozi oslabend imunita.

Diety a ocCistné kury
Extrémni diety ani oCistné kury, i kdyz mohou znit dobre, nejsou v Zzddném pripadé pro nas imunitni

systém dobré. Predevsim lidé, kteri drzi diety na bazi nizkého prijmu sacharidu, jsou mnohem
nachylnéjsi na nemoci. Vyvazena strava je pro podporu imunity velice dulezita.


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/academy/chronicky-unavovy-syndrom
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/academy/kvasinkova-infekce

A co dale imunité neprospiva?

stres

spinavé prostredi

koureni a drogy

nedostatek spanku

(=]
Posileni imunity v nékolika krocich

1. Pestra a vyvazena strava s mirou

Na prvnim misté je pestra a vyvazena kvalitni strava, kterd ndm doda vsechny potrebné vitaminy a
mineraly. Vyhnout bychom se méli jednoduchym cukrim i nadmérnému prijmu nezdravych
tuku. Ani trvanlivé potraviny nejsou idealni. Do jidelnicku zaradime:

ovoce

e 2eleninu

rybi maso

e 0risky

e kureci a kruti maso

Dulezité je také jist pravidelné mensi porce nékolikrat denné a neprecpavat se na vecer. Imunita mé
také rada a prospiva ji:

e kyselé zeli na imunitu

e Cesnek

e rakytnik a kustovnice

e [usténiny


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/kysane-zeli-jako-bohaty-zdroj-vitaminu-v-zime.-pripravte-recepty-se-zelim-a-posilte-si-imunitu

e citrusové plody

2. Kupte si doplnky stravy

DilezZitou soucasti naseho jidelnicku jsou vitaminy a minerdlni latky, které se k nam do téla mohou
dostat i diky doplikum stravy. Jaké vitaminy bychom méli mit doma v zasobé&?

e Vitamin C: podporuje imunitni systém. Neumime ho v téle vyrobit, proto bychom si méli davat
pozor, abychom ho prijimali dostatek v potravé anebo v dopliicich stravy.

e Vitamin B: imunita potrebuje vitamin B, ktery pomahda podporovat latkovou preménu a
prispiva ke spravné funkci imunity, a to hlavné vitaminy B6 a B12.

e Vitamin D: dokdaze nase bunky v téle de facto vyzbrojit proti infekcim. Hojné je v détskych
multivitaminech, jelikoz pravé déti ho velice potrebuji.

e Zinek a zelezo: oba dva mineraly maji vliv na posileni imunity.

3. Pozor na pitny rezim

Pitny rezim je nezbytny nejen proto, abychom mohli fungovat, ale také pro posileni imunity. Pit
bychom méli i dostatek zeleného ¢aje nebo bylinnych ¢aju. Denné bychom méli vypit az 3 litry
tekutin.
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4. Casto a poradné si myjte ruce

Postaci vam jakékoliv mydlo a tepla voda na to, abyste zbavili své ruce bakterii, které mohou
zpusobit vSemozné nemoci. Ruce umyvame pokazdé, kdyz prijdeme z venku do domu, pred jidlem, po
pouziti toalety apod.

5. Doprejte si dostatek kvalitniho spanku

Neponocujte a chodte do postele tak, abyste méli kazdy den alespon 7 hodin denné. Védci dokazali,
ze Clovék, ktery spi o poznani méné, je poté nachylny k mnohym nemocem jako je treba
chripka. Dulezité je také to, kde spite a na ¢em. Myslete na kvalitni postel, matraci i ¢isté a klidné
prostredi.

6. Probiotika

Probiotika jsou télu prospésné zivé bakterie mlécného kvaseni jako jsou lactobacily, které se
nachdazeji v kefiru. Maji velice pozitivni vliv na strevni mikrofloru tlustého streva, coz je jeden z
velice dulezitych imunitnich organt v nasem téle.



7. Sportem ke zdravi

Nejedna se jen o prazdné heslo, ale opravdu. Pokud se vénujete sportu a mate dostatek pohybu, vase
imunita se tak posiluje. Sedavy styl Zivota neni rozhodné vhodny. Proto pokud pracujete treba v
kancelari anebo travite hodné ¢asu za volantem, dbejte na to, abyste méli nékolikrat tydné néjaky
zdravy pohyb.
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8. Otuzovani

Neméame na mysli, abyste ihned skocili do studené vody. Je potreba se otuzovat spravné. Nejprve
zaCnéte tim, Ze si doprejete vice Cerstvého vzduchu doma nebo v kanceldri. Neprehanéjte to s
vrstvami obleceni. Kazdy den na sebe ve sprse pustte trochu studené vody.

9. Vyhybejte se stresovym situacim

Imunita nema rada stres. SnaZte se resit véci v klidu a zbytecné nestresujte. Proti chronickému
stresu napriklad skvéle pomdahaji dychaci cviceni a mnohé relaxa¢ni. Navic podle védeckych a
lékarskych vyzkumu je prokazano, ze kdyz se ¢lovék sméje, méa to vysoce pozitivni vliv na nas
organismus.

10. Myslete pozitivné

A jako posledni radu na zavér pro vas mame pozitivni mysleni, které taktéz prispiva k posileni
imunity a k celkové lepSimu zivotnimu stylu. Naucit se myslet pozitivné potrebuje sice trénink,
ale vérte, ze kvalita vasi psychické a zdravotni stranky pujde prudce nahoru.



https://test2.spektrumzdravi.cz/www/chronicky-stres-nici-telo-i-psychiku.-vetsinou-o-nem-nevime
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/chronicky-stres-nici-telo-i-psychiku.-vetsinou-o-nem-nevime
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/rozvoj-osobnosti/na-pozitivni-mysleni-existuje-nekolik-triku.-jak-zit-radostny-zivot-a-plnit-si-cile

