To najdoélezitejsSie pre vas imunitny systém

’

,Ja uZivam na zlepsSenie imunity hlivu ustricovu.”

»Mne pomdha Specidlny sirup, odkedy ho uzivam, celt zimu som nebola chord.”
,Na mna ked'nieco lezie, dam si ,,cécko” a za dva dni som fit.”

Mnozstvo fudi ma svoj vlastny osvedceny recept, ako si posilnit imunitu.

Obrdzok od allinonemovie z Pixabay

Mnohé z tychto prostriedkov su pre nase zdravie urcite dobré. Vyvstava vsak pritom otazka,
Ci existuje pre optimalne fungovanie nasho imunitného systému aj nieco objektivne pre kazdého.

Hura, pomohli sme imunitnému systému. Naozaj?

Niektoré ,zazracné” pripravky slubuju, Ze nasSu imunitu podporia, zvysia, stimuluju atd. Problém je vSak
v tom, Ze imunitny systém je tak nesmierne zloZity a uceleny komplex buniek, orgdnov a mechanizmov, ze
ak sa uréitym pripravkom aj podarilo ovplyvnit napr. pocéet niektorych jeho buniek, zostava otazka, ¢i je to
naozaj pre celkové zdravie nasho organizmu i dobré.

To najdodlezitejSie pre vas imunitny systém

Podstata je v tom, Ze imunitny systém je ako zlozity ,stroj“, ktory nedokazeme sami ovladat, mézeme mu
vsak vytvorit ¢o najlepsie podmienky pre jeho ¢innost. Neexistuje jeden zazracny liek, ale existuje jeden
komplexny a vyvazeny zdravy Zivot vo vSetkych jeho oblastiach.

Principy pre optimalne fungovanie nasho imunitného systému by sa dali zhrnut napr. takto:

v'  Nefajéite

v" Nepite alkohol (odporucanie pit striedmo plati iba pre tych, ktori piju, inak je idedlne nepit alkohol
vobec)

v' Majte zdravu prevaZne rastlinn( stravu s dérazom na ovocie a zeleninu, celozrnné obilniny,
strukoviny, orechy..., s obmedzenim konzumacie cukru a nasytenych tukov (napr. ¢ervené maso
a spracované masové vyrobky)

\

Dbajte na dostatok spanku a odpocinku (vacsina fudi 7 az 9 hodin spanku denne)

\

Bud'te pravidelne fyzicky aktivni (aj v ¢ase epidémie je mozné cvicit aspori doma, alebo tam, kde je
to mozZné, ist na prechadzku niekde do prirody mimo fudi)
UdrZujte si zdravi hmotnost, vyvarujte sa nadvahy a obezity
Dbajte na hygienu (umyvanie ruk aj hygiena pri priprave potravin)
Naucte sa zvladat stres

Budujte zmysluplné a priatelské vztahy

Ucte sa vdacnosti a zdravo pozitivnemu pristupu k Zivotu

NN NN

Déverujte milujicemu Bohu, Ze vas vedie napriek tazkostiam a prekazkam (nestadi verit, Ze Boh
existuje, ale délezité je vediet sa na neho spolahnut a tak prijimat vnutorny pokoj, ktory je doélezity
aj pre zdravie)

v' Nezanedbavajte pravidelné preventivne prehliadky u lekara + o¢kovanie

v'adalSie pozitivne ndvyky (pitny reZim — idedlne oby¢ajna voda, otuZovanie atd.)

Neznamena to, Ze jednotlivé zlozky potravy, alebo Specidlne doplnky nemaji zmysel (napr. cesnak,
kurkuma, zézvor, vitamin D...), ich rozumné pouZivanie je na mieste (moZno si o niektorych z nich povieme
aj v dalsich castiach). D6raz je vsak dany na komplexnost avyvazenost vsetkych faktorov, ktoré maju
pozitivny vplyv pre dobré fungovanie ndsho imunitného systému icelkové zdravie ako také. To
najdoleZitejSie pre nas imunitny systém je, aby sme sa nespoliehali na jednu zlozku z celku, ale Zili svoj
Zivot zdravo a zodpovedne vo vsetkych jeho oblastiach.

Jaromir Novota, veduci oddelenia zdravia pri SZ Cirkvi adventistov s. d.



