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Chcete posilit imunitni systém? Mame pro
vas 9 jednoduchych zpusobu, jak se da
podporit imunita

Imunitni systém je zdklad naseho zdravi. Jak tedy mizeme zlepsit jeho
funkci? Neni to nic slozitého. Predevsim je potreba, abychom prevzali
zodpovédnost kazdy sam za sebe a své zdravi. Zménou zivotospravy a
své psychiky dokdze imunita zazraky. A to se nam bude hodit celorocné,

nejen v dobé pandemie. Silny imunitni systém pro zdravi potrebujeme.
Takze pojdme na to.

1. Zdrava strava je pro imunitni systém naprosty zaklad

Aby imunitni systém spravné fungoval, potrebujeme jist dostatek kvalitni stravy. Nejlépe v bio



kvalité. Spousta lidi ale stdle nevi, co si predstavit pod pojmem zdrava strava, protoze v dnesni dobé
kazdy doporucuje néco jiného. Je to naprosto jednoduché. Aby imunita dobre fungovala, je
nejdulezitéjsi jist skutecné potraviny a jidla z téchto potravin pripravena. Skutecné potraviny jsou
zivoCi$ného i rostlinného pivodu bez prumyslového zpracovani. Mezi skutecné potraviny patri
ovoce, zelenina, maso, mléko, vejce a zdravé tuky. Omezte sacharidy, a to nejen cukr, ale i téstoviny,
pecivo, ryzi a brambory. Vyhybejte se vysoce prumyslové zpracovanym potravinam, aby vas
imunitni systém netrpél.

2. Imunitni systém a pitny rezim

Dalsi dllezitou soucasti pro silny imunitni systém, je dostate¢ny prisun tekutin. Télo je z velké
casti tvoreno vodou, a proto je potieba pro jeho spravnou funkci vodu stale doplnovat. Pijte nejlépe
Cistou vodu, pripadné ochucenou ovocem, déle bylinkové nebo zelené ¢aje. Napoje nedoslazujte,
vychutnavejte si jejich prirozenou chut. Vyhnéte se alkoholu, ten naopak imunitni systém oslabuje.

3. Vitamin D3 je pro imunitni systém nezbytny

Vitamin D3 podporuje vstiebavani vapniku, tudiz prispiva k udrzeni zdravych kosti, zubti a
posiluje svalovou aktivitu a imunitni systém. Vitamin D3 je jediny vitamin, ktery umi nase télo
vyprodukovat ze slunecniho zareni. V nasich klimatickych podminkach jej ale muzeme ze slunce
produkovat pouze od kvétna do zari, proto je potreba vitamin D3 v zimnich mésicich
suplementovat, abychom imunitni systém podporili. Dilezité je dopliovat vitamin D3 spole¢né
s vitaminem K2. Vitamin K2 zajisti, aby se vapnik dostal do kosti a neukladal se v cévéach. Vybirejte
ty nejkvalitnéjsi dopliky stravy, nejlépe bez pridanych latek a konzervantu. Za to vam imunita
podékuje.
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4. Vitamin C je pro imunitni systém také velmi dulezity

Je to silny antioxidant a v téle se podili na ochrané tkani a zna¢né podporuje imunitni systém.
Vitamin C poméha hojit rany, podporuje prirozenou obranyschopnost a odolnost organismu
(imunita), chrani pred nemocemi srdce a podporuje vstrebavani zeleza z potravy. Antioxidacné
chrani bunky proti oxidacnimu stresu, sniZuje inavu a vyc¢erpani. Vitamin C chrani pred
nadorovymi onemocnénimi a také snizuje mnozstvi Spatného LDL cholesterolu v krvi. Vitamin C
muzeme ziskavat ze stravy, dostatek je ho v ovoci a zeleninég, ale vétSina z nas ma vitaminu C v téle
nedostatek, proto je potreba suplementovat. Vyssi potrebu vitaminu C maji lidé ve stresu, pri vétsi
fyzické ndmaze a kurdci. Pri vybéru suplementu opét dejte prednost kvalitnimu doplnku bez
pridanych latek a konzervantu, nejlépe s lipozomalnim vstrebavanim. To vam zajisti, ze se vitamin C
dostane pres zaludek do strev.

5. Probiotika jsou pro imunitni systém stejné dulezita jako
zdrava strava

Imunita a probiotika bez sebe nemohou byt. Dobre fungujici streva jsou zakladem pro pevny
imunitni systém. Proto bychom neméli zapominat na probiotika, ktera podpori obnovu nasi
bakteridlni mikrofléry (imunita). Jsou to zivé mikroorganismy, které priznivé ovliviiuji nase zdravi i
imunitni systém. Probiotika bychom méli uzivat pravidelné ve strave, pripadné v potravinovych
doplncich. Probiotika obsahuji hlavné kysané mlééné vyrobky jako jogurt a kefir, ale také kvasena
zelenina a kysané zeli.
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6. Zdravy spanek znamena vetsi imunitu a delsi zivot

Spravné fungujici imunita musi byt odpoc¢inuta. KliCem k vaSemu zdravi je také proto
dostatecny a vydatny spanek. Pri nedostatku spanku se télo i imunitni systém vyrazné oslabuje.
Spatné zvolené osvétleni a modré svétlo z displejli nés obiraji o zdravy spanek. Asi dvé hodiny pred
ulehnutim je dobré pouzivat bryle proti modrému zareni. Aby se vam lépe usinalo relaxujte pred
spanim, meditujte, Ctéte si. Spat bychom méli dostatecné dlouho, aby se télo stihlo zregenerovat.
Dospéli by méli spat denné 7-9 hodin a déti vice. Pro imunitni systém je dulezité, chodit spat
kazdy den priblizné ve stejnou dobu a ve stejnou dobu, bychom méli i vstavat. Idedlni je se rano
probouzet bez budiku, spontanné a citit se fit.
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7. Meditace pro silnou imunitu

Také meditaci muzete posilit imunitni systém. Meditace zlepSuje naladu, sniZuje stres a
deprese, prospiva mozku a celému télu. Meditovat muZete kdykoli béhem dne, ale nejlepsi je
doba rano hned po probuzeni anebo vecer, nez jdete spat. Béhem meditace télo regeneruje, takze
mate pak vice energie a je silna i imunita. Meditovat muzete v sedé, ale i v leze, pri chuzi a pri
jakékoli ¢innosti béhem dne. Meditace je stav byti, ve kterém je ¢lovék spojen se svou dusi a se svym
vnitinim ja. Je nékolik zpusobi, jak meditaci provadét, vyberte si tu, kterd vam nejlépe vyhovuje.
Imunitni systém vam bude za meditace vdécny.

8. Zdravy pohyb a imunitni systém

Pravidelnym pohybem a cvi¢enim také svij imunitni systém podporite. Dulezité je opét pravidelnost.
Vyberte si takovy pohyb, ktery vas bude bavit a vydrzite u néj, abyste podporili i svou psychiku.
Nemusite travit hodiny v posilovné, staci i kazdodenni prochézka na cerstvém vzduchu, béh nebo
jizda na kole. Vase imunita se tim posili.

9. Pro imunitni sytém je vynikajici také otuzovani

Otuzovani je dalSi uc¢inny zpusob, jak podporit imunitni systém a zlepsit obranyschopnost
organismu. Je potieba nespéchat a otuzovat se postupné. Budte hodné venku, i kdyz je chladno a
prilis se nenavlékejte do tlustych vrstev. Volte radéji vice tenkych vrstev, abyste v pripadé, ze je
vam prilis teplo, mohli nékterou vrstvu odlozit. Neni dobré télo prehrivat, abyste se nepotili. Doma
muzete zacit s vlaznou sprchou a postupné snizovat teplotu. Dalsi skvélou formou je nova
otuzovaci vina, které se rika nohy v kyblu. Jde o ponoreni nohou nad kotniky do ledové vody.
Zabere to méné ¢asu nez sprchovani celého téla a prinasi to také mnoho benefiti. Otuzujte se
pravidelné a posilujte tak sviij imunitni systém.
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