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NEBOJTE SA LEKARA

Poznaju recept

Teplé polievky na ranajky, napoj z cerstvého zazvoru alebo
glukany z rastlin — odbornici su presvedceni, ze to vSetko pomaha
na jesen bojovat s chorobami. Ak vSak ni¢ nezabera, mali by ste
sa ohlasit uimunoléga.
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,,Kto ma pocas sezény

trikrat mfekcne ochoreme

Asi mam zniZzent imunitu,
preto hned’ ochoriem -
zvycajne hovorime, ked
nas na jesefi zaénu zmahat
nadcha, kasel ¢i zvySena
teplota. ,Vykon imunitné-
ho systému sa neda jedno-
ducho zmerat ako telesna
teplota alebo ako koncen-
tracia cukru v krvi,” hovori
imunolég MUDy. Ivan Sim-
ko. Ide o zloZity mechaniz
mus, skladajuci sa z viace-
rych zloZiek, prepojeny aj
s endokrinnym a nervo-
vym systémom. ,Ked je
niekto na je-

¢i v zime Castejsie chory,
vObec to nemusi zname-
nat, Ze ma ,zniZzend imuni-
tu’. Pacienti s alergiou oby-
Cajne reagujt na bezné sti-
muly, ako su chlad a sych-
ravé pocasie, prehnanou,
takzvanou hyperergickou
reakciou, ¢o vedie k ocho-
reniu z prechladnutia. Nie-
kedy pri vySetreni najdem
u pacienta poruchu imu-
nitného systému, a pritom
nemd Ziadne zdravotné
tazkosti,“ hovori imuno-
16g. Imunitny systém ma
totiz urcité kompenzacné
schopnosti. Tam, kde mu
nieco chyba, zapoji iné
mechanizmy.

Nevysadzuijte
antihista-
minika
Ak vSak mate
Q,omt Ze vas

‘choroby
valcuja
Castejsie,

ako by sa
patrilo,
a nepoma-

haju Ziadne babské re-
cepty ani imunitné kiry
pomocou vyzivovych do-
plnkov z lekarne, rozhod-
ne by ste mali pozZiadat
o vySetrenie u imunol6-
ga. MoZno sa totiZ zbytoc-
ne za velké peniaze dav-
kujete nie¢im, ¢o posiliiu-
je celkom inud zlozku vas-
ho imunitného systému,
ako treba. Lekar vam mo-
Ze nasadit spravne imu-
nomodulacné lieky, ktoré
vas na dva az tri mesiace
postavia na nohy. Alergi-
kom niekedy staci len uzi-
vat lieky na alergiu pocas
celého roka a infekéné
ochorenia sa im vyhnu.
Tazké poruchy imunity si
vSak vyzaduju napriklad
stimulatory bunkovej
imunity alebo pravidelné
podavanie infuzii s imu-
noglobulinmi, ktoré doka-
7u zneskodnit cudzie ob-
jekty v tele, Ci bakterialne
vakciny vo forme table-
tiek alebo sirupov.

Co moze pomoct?

Ak ste vSak v podstate
zdravi a len sa potre-
bujete vyzbrojit

proti jesennym nedu-
hom, mozete podla dok-
tora Simka vyskusat:

1. Vitamin C - stimuluje
makrofagy a leukocyty,
ktoré usmrcuji cudzoro-
dé latky v organizme. Vy-
hoda vitaminu C je ta, Ze
sa nim nemozno predav-
kovat, pretoze prebytoc-
ny sa vylac¢i mocom. Naj-
lepsie je ,cécko® s po-
stupnym uvolfiovanim.

2. Vitamin D - v tele sa
tvori pri opalovani,
a kedZe na jesen je slnka
menej, treba ho dodavat
vo zvySenej miere v stra-
ve alebo v kapsulach.
Pozor, vitamin D sa roz-
pusta v tukoch, a preto
sa vylucuje z tela pomal-
Sie. Vysoké davky mozu
uskodit.

3. Glukany - z chemic-
kej stranky st to zlozZité
cukry, ktoré sa nachadza-
ja v hlive ustricovitej,
ja¢meni ¢i v Aloe vera.
Posobia na stabilizaciu
bunkovych membran,
maju antibakteridlne, an-
tivirusove ucinky a zabe-
raju aj proti kvasinkam
a plesniam. Trojmesacna
kara s jednou stomiligra-
movou tabletkou glukanu
denne je uzito¢na pre-
vencia ochoreni z pre-
chladnutia a méZe nahra-
dit predrazené extrakty
z exotickych rastlin.

4. Pohyb - Sportovanie
¢i pohyb na Cerstvom
vzduchu telo privita, ale
pozor na presilenie. Vy-
Cerpanost moZe imunit-
ny systém oslabit.

5. Probiotika - Jednym
zo sidel imunitného sys-
tému je aj sliznica creva,
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»onazim sa po cely rok o otuzZova-
nie, chodim von aj v ,$karedom* po-
Casi, ale dobre obuta a oblecena. Vy-
hybam sa klimatizacii, jem vela Cer-
stvého ovocia a v obdobi chri-
pok sa dam zaockovat.
Chripku som nemala uz
niekol'ko desatroci. Ked ma nieco predsa len pre-
padne, pomdZu mi trikrat denne tabletka aspirinu,
dve deci vareného vina, kloktanie slanou vodou
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»Na posilnenie imunity si pripravu-
jem pSeno - s dusenou zeleninou
alebo s kompétmi. Teplé ranajky
nastartuju ¢chi, teda energiu na ce-
ly den a lepsie zvladam kazdoden-
ny stres, ktory oslabuje imunitu.
PSeno je zasadita potravina, poso-
bi protizapalovo a vyrovnava jin
a jang. Rano dodaju energiu aj tep-
1é polievky, idedlne su Cerstvé ze-
leninové. Pripravujem si ich vecer,
rano ich len zohrejem. Vela ludi ra-
=] najkuje jogurt priamo z chladnicky. Je to pre
telo Sok, pretoze hned rdno musi vydat ener-
giu na to, aby jedlo zahrialo. Cifiania neodpo-
ricaja v chladnych mesiacoch jest surovu ze-
leninu, davaji prednost varenej, a tak to ro-
bim aj ja. Prakticky nebyvam chora. V zime
rozhodne netreba odmietat méso, treba vsak
dat prednost telacine, divine ¢i rybam pred
kuracim, ktoré obsahuje antibiotika a r6zne
hormoény.

Ked je mi zima, nastriham si Cerstvy zazvor
a desat mintt povarim s klin¢ekom a so $kori-
cou.
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Zazvorovy caj

~Jesennym neduhom sa branim v prvom ra-
de tym, Ze si v dusi ¢o najdlhsie drzim leto. V
mojej chladnicke sa za¢ina natrvalo usidlovat
Cerstvy zazvor. Do jednej salky najemno po-
stritham kus hluzy s dizkou polovice méjho
palca, zalejem vriacou vodou a trocha osla- [t RN Ca I AR el
dim medom. Vypijem jednu aZ dve denne. Je

Vedeli ste?

Nedostatok slne¢ného
moze zapicinit vznik late!

v ktorej by mali byt tie
spravne baktérie. _
Podla doktora Simka

a Salviou. V posteli sa snazim zotrvat aspon tri dni.
Aj svoje deti som otuZovala - v detskej izbe sa ne-
karilo, denne spali vonku v ko¢iku alebo na lodzii, aj

to Stiplavé, silné, taky adrenalinovy bungee jumping v Salke, ktory trénuje or-
ganizmus. Okrem toho jem vela ovocia a zeleniny. V mojich Salatoch je aj Sest
druhov zeleniny vsetkych farieb. A ked uz na miia nieco zacina liezt, potom

svitu v jesennych mesiacoch _
ntnej depresie, ktora negatw-
nitného systemu nazyvané %

ne posobi na bunky Imt likvidovat bunky na- by sme to nemali preha- v zime. Nejedli Ziadne sladkosti, ako si napolitanky, siahnem po vacSich davkach cesnaku alebo aj po cesnaku v tabletkdch, zvy- <
biiaci. Ich dlohou je likvi ) b b ; i . i N N ] - ) 8 " i A 1 i ; AR
pf“'Odzem zaplj oslabené, choroba pre- nat s masom: ,,Obsahuje gumové medvediky, ty€inky ,,plné mlieka“ a podob- Sujem davky zazvoru a uZivam selén so zinkom. Zinok si kupujem aj v pastil- 2
padnuté virusmi. Ak su samy vela aminokyselin, ktoré né zbytocnosti. Pili Cerstvé ovocné stavy. S detmi kach, pretoze pomdha rychlejsie zvladnut infekcie hornych dychacich ciest. =
pukne lahsie. prekysluji organizmus. sme $portovali, chodili na plavanie, turistiku. Ziadne Fantasticky je aj zeleny Caj alebo ¢aj so Skoricou a s klincekmi.“ 5
Cloveku staci jeden gram vitaminy a ni¢ umelé som im nikdy nedavala. Dnes Z
; bielkovin na kilogram maju zdravé zuby a imunitu maja v poriadku.* £
e o hmotnosti.* u <
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