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Podpora krvetvorby: Co jist pri
chudokrevnosti a jak podporit spravnou
funkci sleziny

Jednou z nejdulezitéjsich funkci krve je pfenaset kyslik, ktery je nezbytny
pro spravné fungovani celého naseho téla. Prenos kysliku se uskutecnuje
...

Krev a jeji funkce

celého naseho téla. Prenos kysliku se uskuteciiuje z plic do bunék a vSech tkani lidského téla, kyslik
je transportovan pomoci cervenych krvinek, v nichz se vaze na ¢ervené krevni barvivo,
hemoglobin.

Pokud v tomto procesu dojde k poruse, nejcastéji k poklesu poctu cervenych krvinek a hladiny
hemoglobinu, pak se do svalu a dalSich organu dostava méné Kysliku. Zaroven se v nich zac¢ne
hromadit velké mnozstvi oxidu uhlicitého a lidské télo zacne na nedostatek kysliku reagovat
ruznymi nezadoucimi projevy.

Chudokrevnost neboli anémie a strava pro podporu



krvetvorby

Chudokrevnosti je mozné predejit pestrou stravou, ktera obsahuje dostatek zeleza, kyseliny
listové, vitaminu B12, B2 a B6. Zdravé krvinky udrzite pomoci vitaminu C, ktery prispiva ke snizeni
unavy a je univerzalnim klicem k vybudovani odolnosti organismu.

Co je to krvetvorba

Krvetvorba je procesem, béhem kterého se v urcitych organech lidského téla tvori bunécné krevni
elementy, krvinky a krevni desti¢ky. Tvorba krve za¢ina u clovéka pritom jiz v obdobi pred jeho
narozenim. Priblizné ve tretim tydnu téhotenstvi se ve zloutkovém vacku embrya zaéinaji tvorit
krevni ostruvky a cévni systém. Dvacaty prvni den pak zacina cirkulovat krev a funguje jiz i
primitivni obéhova soustava. Prvnim zdrojem krevnich bunék je tedy zZloutkovy vak. Od dvacéatého
druhého dne se vytvareji jatra, ktera jsou zpocatku osidlovana krvetvornymi bunkami. Krvetvornou
funkci postupné prebiraji zejména jatra a od dvanactého tydne se formuje i slezina, ktera postupné
prebira vétsinu krvetvorby. Dochazi k vyzravani erytrocytu a vzniku materskych bunék bilych
krvinek a krevnich desticek. Priblizné od dvacatého tydne se krevni elementy zacinaji vytvaret i

v kostni dreni. Tvori se tak postupné vsechny druhy krvinek, erytrocyty, lymfocyty, granulocyty i
megakaryocyty (davajici vznik krevnim destickam). S rozvojem drenové krvetvorby postupné
dochazi k zaniku krvetvorby v ostatnich organech.

Po narozeni pak vétSinu krvetvorné tlohu prebira kostni dren. Urcita cast krevnich bunék se pak po
narozeni tvori v lymfatickych uzlinach a tkanich, maléd ¢ast trombocyti vznika i v oblasti plic.

Kostni dren je jednim z nejvétSich organu lidského téla a produkuje denné az nékolik set miliard
krevnich bunék. Aktivni ¢ervend kostni dren plni krvetvornou funkci.

Chudokrevnost a jeji projevy

Chudokrevnost se projevuje inavou a celkovou slabosti, bledosti (napriklad bledosti dasni, misty
pod nehty, bledosti spojivek). Dalsim typickym projevem chudokrevnosti byva buseni srdce a
dusnost. SniZzena krvetvorba se u vas muze projevit i bolestmi hlavy, nechutenstvim, obtizemi pri
polykani, potizemi s vyluCovanim - zacpa nebo prujem. Chudokrevni lidé mohou pocitovat obtize

s huc¢enim v usich, s bolestmi hlavy, mivaji problémy se soustredénim nebo byvaji nadmérné
podrazdéni nebo naopak apaticti. Mohou se u nich objevovat krvacivé afty v istech nebo na jazyku,
bolavé ustni koutky apod.

Podpora krvetvorby: Prevence chudokrevnosti a vyzivova
doporuceni

Prevenci chudokrevnosti je, zaradit do svého jidelnicku potraviny s vy$$im obsahem zeleza,
vitaminu B12 a kyseliny listové. Dulezita je celkové vyvazena zdrava strava s dostatkem vitamind.

Zelezo pro podporu krvetvorby

Zcela nepostradatelnou slozkou krevniho barviva je zelezo. Nedostatek Zeleza vede k tomu, zZe télo
nezvlada vyrabét hemoglobin. Hodné Zeleza je obsazeno v hovézim a jehnécim mase, zejména

v jatrech. Najdeme ho i ve vajickach, lusténinach, plodech more, v suSeném ovoci a pivovarskych
kvasnicich. Zelezo se vstiebava mnohem lépe pti plisobeni vitaminu C.


https://www.spektrumzdravi.cz/www/academy/krevni-obeh

Vitamin B12 pro podporu krvetvorby

Kromé Zeleza ma velkou dulezitost i vitamin B12, ktery je obsazen vyhradné v zivocisnych
zdrojich, jako je Cervené maso, jatra, vejce, ryby, mléko a mlé¢né vyrobky.

Kyselina listova pro podporu krvetvorby

Zapominat bychom neméli ani na kyselinu listovou, jejim vynikajicim zdrojem v potraveé je tmavé
zelena listova zelenina, fazole, ovoce, drozdi, orechy, s6jové pecivo a pSenicné klicky.

Byliny jako pomocnici podpory krvetvorby

Z 1écivych rostlin pomdahd krvetvorbé zejména echinacea. Ta podporuje nejen tvorbu bilych krvinek,
ale podle nékterych studii prispiva i k tvorbé cervenych. Jeji uzivani zvySuje hladinu hormonu
erythropoetinu a primo tak zvysuje fyzickou vykonnost. Pro dostaveni efektu jsou vSak nutné velké
davky, které s sebou prinasi neprijemné vedlejsi ucinky.

K l1é¢eni chudokrevnosti se s ispéchem pouziva také kopriva, pampeliska, horec a jetel lucni.

Tyto byliny organismu pomahaji 1épe vyuzit mineraly a vitamin C, ktery je nutny k 1éCeni
chudokrevnych stavi.

Kopriva nebo rebricek pro podporu krvetvorby

Podporit krvetvorbu Ize pitim ¢aju, a to popijenim Caje z listu koprivy dvoudomé, $tavy ze syrové
cervené repy nebo $tavy ze syrovych ploda boruvek.

Pro podporu krvetvorby si také mlzete pripravit rizné bylinné smési. Trikrat denné se doporucuje
popijet chudokrevnym Caj ze dvou stejnych dilu koprivy dvoudomé a rebricku obecného.

Preslicka rolni proti chudokrevnosti

Také preslicka rolni poméha pri chudokrevnosti. Nasi predkové pojidali preslicku jakozto salat, ale
muzete si z ni pripravit tfeba ¢aj. Dvé ¢ajové 1zicky povarte po dobu deseti minut v $élku vody na
mirném ohni a nechte vyluhovat po dobu deseti minut. Caj popijejte tiikrat denné po dobu étyt
tydnu, potom udélejte mésicni preruseni a kuru prubézné opakujte.

Koupele z jehlici

Pri chudokrevnosti poméahaji i koupele z jehlici. Jeden a pil kilogramu jehlici dejte do tii litrQ
studené vody, privedte k varu a varte po dobu pul hodiny, vSe pak scedite do vodni koupele teplé 35
stupnu Celsia. Koupel by méla probihat po dobu pul hodiny.

TamarysSek pro lepsi srazlivost krve

Velmi silny adaptogen, ktery rovnéz stimuluje tvorbu ¢ervenych krvinek je tamarysek. Ma velice
priznivy vliv na obnovu krevnich desticek a ¢ervenych krvinek, zlepsuje chudokrevnost. Jeho uzivani
se doporucuje pro zlepSeni srazlivosti krve.

Réva vinna a podporakrvetvorby

Pti chudokrevnosti se rovnéZ doporuuje vinna réva. Zplisob jejtho uZivani je velice $iroky. U¢inné
jsou jeji listy, ale i samotnd zrnicka plodu, ktera snizuji cholesterol. Cerstvé listy vinné révy mizeme



pridavat do salatl. Nejkoncentrovanéjsi ucinky vinné révy jsou v podobé jejiho uzivani ve formé
tinktury. Ve vinné révé jsou obsazeny trisloviny, které maji prospésny vliv na pevnost vlasecnic.

Obdobné latky jako vinna réva najdeme i v ¢erném bezu. Mnoho antioxidantu, draslik, hor¢ik,
zelezo a vlakninu a kyselinu listovou obsahuje ostruzinik a ostruziny.

Dangsen cili Pazvonek chloupkaty

DangsSen je znamy takeé jako "zZenSen chudych" nebo Pazvonek chloupkaty a je mozné jej péstovat i
v nasich podminkach. Vyuzivé se predevsim jeho koren, ale i z listll je mozné si pripravit ozdravny
lahodny c¢aj. Koren se nejcastéji uziva ve formé tinktury, pisobi na krvetvorbu, ovliviiuje mnozstvi
bilych i cervenych krvinek a vyrovnava nizky krevni tlak. Uzivani dangSenu spolehlivé odstrani
potize se studenymi koncetinami, celkové posiluje imunitni systém a zlepsSuje pamét.
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Zensen a krvetvorba

Zenden pravy je jednim z nejsilnéjsich prostredkl pro odolnost organismu. Jeho t¢inky na lidské
zdravi jsou pomérné komplexni a pozitivné ovliviiuje i krvetvorbu, hladinu cukru a inzulinu.

Rehmanie lepkava

SusSeny koren rehmanie lepkavé pomaha cistit krev, udrzuje zadouci hladinu krevniho cukru a
optimalizuje a podporuje tvorbu kostni dfené. Nejlepsi je jeji vyuziti formou tinktury, muazete si z ni
udélat ale i odvar. Jednu polévkovou 1zici mletého korene vsypete do Ctvrt litru vody a po dobu
pul hodiny povarite. Popiji se jednou denné pri vlazné teploté.

Podpora krvetvorby zlepsenim funkce sleziny

Slezina mé nékolik funkci. Je dalezitym ¢lankem imunitni obrany organismu a dochézi v ni k
syntéze protilatek. Slouzi také jako krevni filtr s velkym mnozstvim makrofagu, které pohlcuji a
destruuji poskozené nebo zanikajici erytrocyty, leukocyty, bakterie a dalsi materidl. Podili se na
recyklaci zeleza a funguje jako rezervoar krve. Ve sleziné se normdlné objevuje krvetvorba v
prubéhu fetdlniho obdobi, po vytvoreni funkéni kostni drené tvorba krvetvornych elementu ve sleziné
zanika a objevuje se teprve, kdyz je v organizmu krvetvornych elementu maélo.

Abychom podporili funkci sleziny, je velmi dulezité dbét na to, aby nés jidelnicek obsahoval
hodnotné a krvetvorné potraviny, které ji rovnéz posiluji. Spatné fungujici slezina se mize
projevovat vznikem otokil, prujmy, neschopnosti koncentrace, opakujicimi se negativnimi
mySlenkami, starostmi a citovou nestabilitou. Vhodnou stravou vSak je mozné funkci sleziny
pozitivné ovliviovat.

Pri potizich se slezinou je vhodné uplné vyloucit ze stravy masité pokrmy, minimalizovat rovnéz
prijem cukru a tuki, korenéného jidla a alkoholu.

Zahrivaci koreni i proso pro podporu funkce sleziny

Funkci sleziny podporite ,zahrivacim” korenim, kterym je predevsim skorice, muskatovy orisek,
zazvor, kardamon a také jiz zminovany Zensen.

Da se rici, Ze slezina miluje proso. Proso je obili, které je bezlepkové, neprodukuje zadny hlen, musi



byt vSak spravné pripravené, jinak je velice Spatné stravitelné. Proso pres noc namocte, nékolikrat
jesteé proplachnéte a povarte po dobu deseti minut. Takto pripravené proso by mélo byt lehké a
kypré.

Spravnou funkci sleziny podporuje i riznorodéa korenova zelenina, je to treba mrkev, bila redkev,
sladké brambory, ale i pastindk a dyné. Dalsi zeleninou, kterou slezinu podporite je kvétak, cesnek,
okurky, cibule, pohanka, sojové boby a lusténiny, pripadné i klicky.

Cihané uzivaji pro podporu krvetvorby a podporu sleziny bobule Li¢i.
Potraviny, které se nedoporucuji, protoze oslabuji krev, jsou:

e tucné, rafinované, umélé potraviny a sladkosti

» prilis vhodné neni ani syrové ovoce a zelenina

« vyhybat byste se méli mlékarenskym vyrobkium a cukru nebo je jist pouze malo
* sleziné neprospiva ani pivo a kéva

Lidé, kteri maji potiZe s krvetvorbou, by se také méli vyhybat nadmérné spotrebé studenych néapoju,
koncentrovanych ovocnych $tav, predevsim tém z citrusovych plodl a z rajcat.



