Jak byt zdravy v zimé?
MUDr. Ludmila Elekova

Opét se uchylim k polopatickym radam. VSimla jsem si totiz, Ze mnoha lidem unikaji zaklady a
vynaklddaji nepfimérené mnozstvi energie a financi na okrajova fesSeni. A mnoho jinych zase na
zdravi naprosto kasle a jsou pak zaskoceni akutni nemoci, ktera neprobiha podle jejich predstav. Jak
tedy zlstat zdravi nebo alespon sniZit moznost néjaké vaznéjsi nemoci?

Strava

Strava je zaklad, doplnky stravy jsou jen doplriky. Nelze si myslet, Ze budeme Spatné jist a
spravime to tfapatkovym (echinaceovym — pozn.red.) ¢ajem nebo vitaminem C v pididavce. Chceme-
li byt v zimé zdravi, musime dobfe jist.

Zelenina ma byt na stole denné, v kazdém jidle. Jist zeleninu neni otazkou volby nebo chuti, je to
nutnost. Nasi predkové neméli mrazaky ani pomerance, proto zeleninu skladovali zplsobem, ktery
vyznamné zvysil jeji nutriéni hodnotu, fermentovali ji (mlééné kvaseni). Nedélejte si ale iluze, Ze si
budete kupovat kysané zeli a mate vystarano. Pfedevsim témér vSsechna bézna zeli na trhu jsou
chemicky konzervovanda. Nedavny prizkum ¢asopisu D-test navic zjistil, Ze v nékolika ze zkoumanych
kysanych zeli viibec nebyl vitamin C! TakZe zbyva domaci vyroba. Recepty bézné naleznete. Ke
kazdému jidlu prihodte kopecek, nebo vmichejte do salatu. DalsSim jednoduchym zplsobem, jak si
zajistit vitaminy, je kliceni. Na okné muZete mit neustale tacek s klicicimi seminky a pribéziné je
dopliujete.

V souvislosti se zimni zeleninou nelze opominout cibuli a ¢esnek. Cesneku se dokonce ¥ika
Zidovsky penicilin. VSechny cibuloviny obsahuji latky, které maji vyznamné antibakterialni a antivirové
vlastnosti. Méli bychom je jist denné. Z cibule Ize vyrobit ¢aj i sirup.

DulezZitou slozkou stravy na zimu jsou vyvary i maso a tuk z néj, vejce a ryby. Cholesterol a
Zivocisné tuky obecné jsou zakladnim stavebnim a opravnym materidlem pro buriky. Cholesterol ma
svou roli i vimunité. Lidé s nizkou hladinou cholesterolu maji vy3si riziko infekci a amrti na né.
Otdazkou je, kolik umrti na chfipku maji na svém Uctu léky na sniZeni cholesterolu. Cholesterol
v potravé nezvysi krevni hladinu, stejné jako ji nesnizi nizkotucna dieta. Hlavnim zdrojem cholesterolu
jsou vase vlastni jatra, ktera ho produkuji podle potfeb organismu. To je tfeba si uvédomit, Ze kdyz
mate vyssi hladinu cholesterolu, ma to néjaky divod! Télo ho tvofi, protoZze ho potiebuje! Pouhé
snizeni léky bez hledani pficiny je pouhé potlacovani pfiznaku se stejnymi (nebo horsimi) disledky
jako napft. potlacovani horecky, bolesti apod.

Zivocisné potraviny, zejména jatra, ryby a maslo, obsahuiji i vitamin D a A, které zasadné ovliviiuje
imunitu. Maslem a rybim tukem se dfive IéCila tuberkuléza.

A co naopak nejist? Sladké a cukr vlbec, rafinované sacharidy, chemicky pozménéné potraviny.
Rafinované sacharidy jsou bohuZel pravé ty bézné potraviny — bézné pecivo a chléb z bilé mouky,
kolace, susenky, keksy apod. Dalsi nicivé slouceniny, mylné povazované za potraviny, jsou umélé
tuky: margariny, ztuzené a hydrogenované tuky apod. Véetné vsech ,rostlinnych tuki”, které jsou
uvedeny na etiketé jakékoli trvanlivé potraviny, nic zdravého na nich neni! Jediné zdravé rostlinné
tuky jsou ty, které nebyly tepelné zpracované, tj. tuky v seminkach, ofesich a ofiskach, mandlich a za
studena lisované oleje z téchto plodd. Rafinované oleje vyrobené ze seminek zdravé nejsou.



Nedavno jsem nékde cetla velmi trefnou definici, co je a co neni potravina. Potravina je néco, co
nékde vyrostlo a v tomto stavu se konzumuje, ddle je to néco, co mélo madmu a tdtu nebo néco, o
¢em se lze dodist v ucebnici biologie. Upozornuiji, Ze , potravina” mizeme tikat pouze témto vécem,
jen kdyz nejsou prliimyslové zpracované. TakZe potravinou neni plvodné rostlina nebo zvite,

s kterymi se délaly rGzné psi kusy. Maso je potravina, uzenina ne. Kukufice je potravina, kukufi¢ny

sirup ne. Cukrova fepa nebo tftina je potravina, rafinovany cukr ne. Cukr se ma k repé/trtiné stejné
jako morfium k maku. Cukr i morfium jsou stejné , pfirodni“. Neni tfeba vysvétlovat, Ze Ucinky maji
velmi odlisné od ucinkl konzumace rostliny, z které pochazeji.

Uprostred zimy ¢iha velkd stravovaci past jménem Vanoce. U mnoha lidi je to ¢as obzZerstvi. Pres
rlzna predsevzeti jen malokdo odold. Deprivace nefunguje, je lepsi si védomé doprat, ale s rozumem.
Na tomto misté doporucuji poohlédnout se do zemi s letitou kulinafskou tradici, napfiklad do
Francie. Pojmete-li vdanoce po francouzsku, UzZasné si pochutnate a neznicite se. Chcete-li vdnocemi
proplout bez velké Ujmy na obvodu pasu, zaméfte se na kvalitu nikoli kvantitu potravin. Dopfejte si
kvalitni maso, dost zeleniny, uberte tradi¢ni tézké prilohy a moucna jidla. | cukrovi a moucéniky necht
jsou spiSe o bilkovinach a tucich neZ cukru. Samoziejmé se neprejidejte a hybejte se.

Doplriky stravy

Maji smysl hlavné v pfipadé, Ze dobre jite a celkoveé Zijete zdravé. Samoziejmé, Ze néco udélaji i
v pfipadé horsi Zivotospravy, ale jejich efekt nebude tak dobry. Do éeho ma smysl investovat?

Vitamin D

Suplementace v davce kolem 2000-3000 IU (40 IU = 1 ug — pozn.red.) denné pro dospélého je
bezpecna. Lze si nechat predepsat Vigantol od vaseho |ékafe nebo uzivat fermentovany olej z trescich
jater (sk: trescej pecene — pozn.red.) nebo rybi tuk. Vyuzivejte slunce, pokud néjaké bude, ale
oslunéni pouze obli¢eje nestaci.

Vitamin C

Jeho vyssi davky inaktivuji viry a podporuji aktivitu imunitniho systému. Musime si ale ujasnit
davkovani. Bézné se setkdvam s pacienty, ktefi v podstaté nejedi zeleninu, nebo jen minimalni
mnozstvi, pak onemocni a za¢nou se , [é¢it” vitaminem C v minidavce, tfeba jen 100-300 mg denné.
Moc se divi, kdyZ to nefunguje. Vitamin C ma v organismu mnoho funkci a jeho tGcinky zavisi na
davce. Doporucené denni davky kolem 100—-200 mg jsou davky, které nemaji Zadny terapeuticky
efekt. Jsou to davky, které brani tomu, aby vdm Uplné ,,zhasly” mitochondrie. Jsou to davky hranicni,
které chrani pred manifestnimi kurdéjemi (sk: pred priznakmi skorbutu — pozn.red.).

Chcete-li mit z vitaminu C néjaky uzitek, musite ho prijimat fadové v gramech. V téchto davkach
jiz maji pozitivni efekt na prabéh infekci a prevenci nékterych degenerativnich chorob. Skutecné
terapeutické davky, schopné zvladnout tézké infekce a intoxikace, zacinaji na desitkach gram( denné.
To je mozné dosahnout jen injekénim nebo infuznim podavanim. V Ceské republice je registrovan
vitamin C pro parenteralni podani (do Zily, nie do ust — pozn.red.).



Preventivni suplementace vitaminem C by méla byt kolem 1-3 g denné, v pfipadé zacinajici
nemoci zvyste aZz na 10 g denné. Je nutné ho brat rozdélené v nejméné 6 davkach denné, v 2—-3-
hodinovych intervalech. M3 totiz velmi rychly biologicky polocas.

Pozndmka pro Ctendre, kterym se uvedené davky zdaji pfilis vysoké: Zvifata, ktera neztratila
schopnost jeho syntézy, ho denné produkuji Fradové desitky grami, v nemoci nebo stresu aZ sto
gramu denné. Mozna proto mohou pit z louZi a Spinavych napajedel, jist mrsiny, rodit na louce nebo
chlévé a neumfou na sepsi (zamorenie krvného obehu baktériami — pozn.red.).

Probiotika

Ve fermentovanych potravinach a také v doplricich. Na trhu jich je mnoho, mnoho ale
neucinnych. Produkt by nemél byt podezrele levny, mél by obsahovat vice druh( bakterii (tj. nejen
napfiklad jen lactobacily), mél by jich obsahovat nékolik miliard v ddvce. Skutec¢né Gcinné
probiotikum vede k do¢asnému zhorseni, protoze dojde k vyméné strevni flory a odumftelé patogenni
bakterie uvolni toxiny. Proto skutec¢né ucinna probiotika obvykle nesou upozornéni, ze je treba
s ddvkou postupné stoupat.

Betaglukany

Velmi dobte prozkoumané a ucinné latky podporujici imunitu. Ovsem je zde opét problém
s kvalitou a davkou. Levné extrakty z hlivy za moc nestoji. Aby se z houby nebo kvasinky betaglukan
uvolnil v podobé, kterd ma biologicky ucinek, vyzaduje to urcity zplisob péstovani a zpracovani.
Davka pii akutni nemoci by méla byt 25mg na kg vahy a den, Ize uZit v jedné denni dévce. Uginek
nabihd asi 2 dny, necekejte okamzitou ulevu.

Shrnuti prevence
e zdrava strava,
o fermentované potraviny,
e probiotika,
e dostatek vitaminu C a D,
e pohyb na ¢erstvém vzduchu,
e dostatek spanku a odpocinku.

V pripadé epidemii logické chovani: nepohybovat se v mistech, kde je mnoho lidi, dodrZzovat
béZnou hygienu, tj. pofadné si myt ruce, kychat a kaslat do jednorazovych kapesnikd. Je tieba si ale
uvédomit, Ze onemocnéni neni primarné dlsledkem infekce, ale nachylnosti k ni. Kdo neni nachylny,
neonemochi.

Co délat, kdyz uZ onemocnime



V dnesni dobé se malokomu podafi zcela uniknout néjaké-té zimni nemoci. Rymu nebo
nachlazeni dostaneme témér vsichni. Mnoho lidi nejenze kasle na prevenci, navic déld zdsadni chyby
pfi léCeni jiz vzniklé nemoci. BohuZel, jsou v tom podporovani svymi lékafi.

Zakladni pravidlo je: Nesrazet horecku! Bez ohledu na jeji vysi. Dospélym febrilni kiece nehrozi (a
to ani epileptikim!). Maloktery dospély je schopen vyprodukovat horecku vyssi nez feknéme 39,5
°C. Takto vysoka horecka je sice nepfijemna, ale neni nebezpecna. Febrilni kiee u déti nesouvisi
s vySkou teploty, ale s rychlosti nastupu. Jde spiSe o individudlni citlivost, nizky kifeCovy prah. Nejvyssi
krecova pohotovost u déti je do dvou let véku, pak klesa. Pravé febrilni kfece se neopakuji a nejsou
nebezpecné. Nema smysl dité pti kazdé dalSi nemoci ladovat diazepamem a paralenem, jen mu tim
Skodite. Horecka se prosté musi vydrzet.

Horecku mate proto, Ze ji potfebujete. Pfi horecce se viry a bakterie h(ife mnozi, vase imunita
naopak jede na plné obratky. Horecku vytvafi vase télo, nikoli mikroby. Pfi infekci nase bilé krvinky
v misté boje uvolnuji rGzné imunitni plsobky (napt. leukotrieny, cytokiny, interleukiny apod), jejichz
funkci je zprostfedkovani komunikace mezi burikami imunitniho systému, podpora boje proti infekci,
stimulace tvorby protilatek atd. Tyto latky se dostanou do krevniho recisté a celého téla. Diky nim nds
vsechno boli a stoupne horecka. Pravé pritomnost téchto latek v krvi protékajici termoregulacnim
centrem mozku upozorni na probihajici BOJ proti infekci. Nikoli na infekci, ale boj proti ni, to je
dllezity rozdil. Termoregulacni centrum pak zvedne teplotu. Za prirozenych okolnosti horecka klesa
teprve tehdy, kdyz je infekce zvladnuta a tyto latky prestanou do mozku proudit.

A co kdyZ si vezmeme néjaky Iék na snizeni horecky? Tyto Iéky zabrdni vasim imunitnim burikdm
produkovat tyto latky, zabrani zanétu (sk: zdpalu — pozn.red.), tedy BOJI proti infekci. Substance
prestanou téci do mozku, vas mozek je Spatné informovan, domniva se, Ze je po infekci a snizi
teplotu. Poziti Iékd proti horecce tedy vibec pozitivné neovlivni vasi obranyschopnost, pravé naopak.
Hodinu po poziti paracetamolu, ibuprofenu nebo kyseliny acetylosalicylové je ve vas stejné (nebo
spiSe vice) mikrob(, jako pred pozitim léku, jen jste se prestali branit. Proto je vam lépe — pravé BOJ
proti infekci vyvolava dobfe znamé nepfijemné ptiznaky nemoci.

Jaké ma rutinni poZivani téchto 1€kl disledky? Je to logické, nemoc trva déle, jste déle infekcni,
mate vyssi riziko komplikaci, v extrémnim pripadé tyto léky zvySuji Umrtnost. O mechanismu ucinku
téchto 1ékl se uci kazdy lékar jiz béhem studia na fakulté, proto je absurdni, Ze je rutinné doporucuji
kazdému s béZnou virézou s jen mirné zvysenou teplotou. Svij dil k tomu ptidaji reklamy na tyto Iéky.
Dobte se na né podivejte! Rikaji néco o LECENI? O likvidaci infekce? O rychlej$im skute¢ném
uzdraveni? Kdepak, to si ani vyrobci nedovoli. Ve, co slibuji, je ULEVA od pFiznakd. KdyZ nyni vite, 7e
pfiznaky jsou znamkou boje proti infekci, co myslite, je dobré si od nich ulevit? Vyberte si sami. Jde-li
o vase dité, rozhodujte se zodpovédné za néj. | kdyz je tryznivé divat se na dité, které trpi, podanim
Iéku na horecku mu naprosto jednoznacéné Skodite.

Vsechna opatieni, uvedena u prevence, poutzijte pfi lécbé — vitamin C az 10 g dennég, vitamin D
5000 IU denné, slepici polévka s ¢esnekem, cibulovy ¢aj, betaglukany, homeopatika atd. Nemoc berte
jako gruntovani, uvédomte si, co bylo pfic¢inou, kde jste dali svému télu pftilis zabrat. Nezlobte se na
sebe, pomozte si, abyste se brzy uzdravili.






