Co je COVID-19?

Koronavirus sposobujuci COVID-19 predstavuje novy kmen virusu, ktory u l'udi
nebol doposial’ zndmy. Ochorenie patri medzi kvapdckové infekcie. Odhadovany inkubacny
Cas je 2 az 14 dni. Medzi prejavy ochorenia patri: horacka, kasSel’, stazené dychanie, bolest’
svalov, bolest’ hlavy, tinava, malatnost’, strata cuchu a chuti.

Okrem preventivnych opatreni, ktoré vydal Urad verejného zdravotnictva SR na
zabranenia Sirenia infekcie COVID-19, je dolezita aj podpora resp. posilnenie imunitného
syst¢tmu. Imunita zaistuje obranu tela proti vSetkym Skodlivinam (predovsetkym
infekénym mikroorganizmom) vonkajSieho prostredia i proti Skodlivindm, ktoré vznikaju
vnutri organizmu.

1. Jedlo, ktoré posiliiuje imunitny systém

Prvou vecou, ktoru by ste mali urobit, ak sa citite, Ze na vas lezie nadcha, chripka,
prechladnutie alebo bolest’ hrdla je vyhybat’® sa cukru. Cukor je Skodlivy pre imunitny
systém, ktory v ¢ase bliziacej sa choroby musi byt’ posilneny a nie oslabovany.

Medzi potraviny posiliiujuce imunitny systém patria predovsetkym nasledovné:

o fermentované potraviny ako napriklad surovy kefir, nakladand zelenina, kysla
kapusta

e Cerstva zelenina a ovocie

e cesnak, idealne konzumovany surovy a rozdrveny tesne pred zjedenim (odporic¢ame

zaCat s malymi davkami, ked’ze surovy cesnak vyvolava docasné, par minttové

bolesti zaltdka nasledujiice hned’ po zjedeni, tie ale takmer vzdy oskoro odznejui)

hovidzie miso

oregano, Skorica

kokosové orechy a kokosovy olej

huby - reisi, Sitake a maitake, pripadne ich slovenska obdoba hliva ustricova

2. Dostatok tekutin

Dolezité je pit dostatok tekutin, prevazne Cistej vody. Voda je dolezita pre optimalne
fungovania takmer kazdého systému v 'udskom tele a taktiez pomoze s upchatym nosom
a zbavovania sa sekrétov. Je potrebné pit’ tol'ko vody, aby moc bol svetlo Zltej farby.

Zeleny ¢aj obsahuje protivirusové komponenty, ktoré su taktiez uzitocné proti infekcii.
Ucinny je aj ¢aj z bazy, rebricka, lipy, méty ¢i zazvoru. Treba ho pit’ teply.



3. Vitaminy a mineraly

e Vitamin C

Je vel'mi silnym antioxidantom. Clovek je jeden z mala Zivo¢iSnych druhov, ktory nie je
schopny vyrobit’ si vlastny vitamin C a je preto odkazany na prijem vitaminu C z potravy.
Odporacana denna davka pre dospelt osobu je do 90 mg, 0 60 — 100% vyssie davky pre
fajciarov. Pri zvySenom psychickom alebo fyzickom vykone, kedy sme vystaveni silnému
oxida¢nému stresu je ale potreba organizmu mnohonasobne vysSia. Pre dosiahnutie co
najvyssej koncentracie vitaminu C v krvi, pocas akttneho ochorenia alebo pocas stresovych
obdobi by sa teda mal podéavat’ vitamin C v niz8ich davkach (200 — 500mg) viackrat denne
(4 az 6 krat).
e vitamin D

najbohat$im zdrojom vitaminu je pdsobenie ultrafialovych lucov, teda sinka. Idedlne hodnoty
Vv krvi sa pohybuji od 50 ng/ml, daju sa zistit' laboratornym vySetrenim. Pre vacsinu l'udi je
ale pocas zimnych a jarnych mesiacov nevyhnutné dopiiianie vitaminu D, &ize uZivanie
vyzivovych doplnkov s vitaminom D.

e selén

Je minerdl nevyhnutny pre spravne fungovanie obranyschopnosti a podporu imunitného
systému, ma aj protizapalové Gcinky. Je aj vyznamny antioxidant, ¢o znamena, Ze vplyva na
ochranu buniek pred posobenim oxida¢ného stresu a volnych radikalov, ktoré spdsobuju ich
predcasné starnutie.

e zinok

Podporuje imunitny systém, podiela sa na sprdvnom raste a deleni buniek. Z doterajSich
vyskumov vyplyva, ze doplnky zinku znizuju zavaznost aj trvanie prechladnutia, ak sa
uzivaju pocas prvych 24 hodin od zacatia priznakov.

4. Ostatné stratégie zdravého Zivotného Stylu

Pri snahe o predchédzanie ochoreni a hlavne pri snahe o ¢o najskorsie zotavenie sa, ak uz
choroba prepukla, by ste nemali zabudat’ ani na nasledujtice doleZité ¢innosti:

e dostatok kvalitného spanku

Imunitny systém je najefektivnejsi ak clovek nie je unaveny od nedostatku spanku. Preto ¢im
ste viac oddychnuty, tym rychlejsie sa zotavite.

e pravidelné cvicenie

Existuju dokazy o tom, Ze uz aj mierne cvicenie dokdze znizZit’ riziko respiraénych chordb cez
posilneny imunitny systém. Pravidelné cvi¢enie dokdze znizit pravdepodobnost
prechladnutia az o 50%. A v pripade, ak k prechladnutiu aj tak dojde, tak priebeh ochorenia je
ovel'a miernejsi.

e zvladanie emdcii a stresu
Faktory vyvolavajice stres dokdzu vytvorit uludi predispoziciu k infekcidm a zaroven
zosilnit’ symptomy ochorenia. Najdenie vhodného spdsobu ako zvladat denny stres a reakcie
na okolnosti, ktoré st mimo nasej kontroly, vedie k silnému a odolnému imunitnému systému.
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