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Koronavirus? Stovky mrtvych denne. Velmi smutné ale...
Diabetes? Tisicky mrtvych denne.

Srdcovo-cievne ochorenia? Desattisice mrtvych denne (presne 24,641 mrtvych 10. februdra 2020).

Co s tym? Nikdy nie si schopny eliminovat vietky rizikd - a riziko infekcie (korona)virusom nevynimajuc.

Verim v3ak, Ze sa treba sustredit na veci, ktoré vieme ovplyvnit. Tento eBook je presne o tom.

Nie, nedrzis v ruke “rychlokvaseny bulvarny infoprodukt” ktory sa vezie na strachu ludi dnesnej doby.
Tento Ebook je koncentratom lahko stravitelnych a vedecky podloZenych informdcii pre vsetkych, ktori
uz davno tusili, ze nie KVANTITA, ale KVALITA potravin rozhoduje o sile imunitného systému. Ngjdes tu

zhrnutie toho, ¢o vieme o Zivindch podporujucich imunitny systém o TOP potravinach kde ich néjdeme.

Aj bez zlozitého vyskumu asi chdpes, Ze zlepSenie vyzivy pomdha podporit prirodzenu funkciu imunitného

systému. A ak by si predsa len pochyboval tak tu si precitaj o tom ako velmi sdvisi vyzivovy stav hostitela

(teba) a virulencia (prepuknutie ndkazy v tvojom tele) [1].

Chces vediet &i sa vobec oplati &itat dalej? Pozri na daliu stranu...

www.martincupka.sk


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15337163
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/15337163
http://www.martincupka.sk/

MARTIN CUPKA
Tento eBook Ti pomédzZe: NUTRITION

e Rapidne si zlepsit obranyschopnost vdaka konkrétnym vyzZivovym odpordcaniam

o Ndjst prirodzené zdroje ucinnych latok, ktoré su v lekdrni uz dévno vyporedané

e Ochradnit seba i svoju rodinu pred infekciou (koronavirusom) a minimalizovat riziko ndkazy
o Usetrit peniaze za drahé lieky alebo nezmyselné suplementy, ktoré nefunguju

e Ostat'v bezpedi a navzdy zmenit pohlad na vztah medzi vyZivou a imunitou

Tento materidl je informaénym produktom. Prezentované informadcie neslizia ako ndhrada odbornej
zdravotnej starostlivosti. K jeho tvorbe sme vSak pristupovali s maximalnou véznostou a vsetky informacie
maju fakticky resp. vedecky podklad [EBM]. Odkazy na najddélezitejSie zdroje uvddzame [v zdtvorkach].
Sirenie alebo poskytovanie tretim osobdm bez sthlasu autora je zakdzané. Vytvorit tento eBook stélo vela

prdace a ak sa ti paci, preposli svojim zndmym odkaz na www.martincupka.sk, kde si ho zdarma stiahnu.

A teraz sa pohodlne usad - zac¢iname! V dalSom texte sa dozvies:
° Coje imunita a ako pracuje tento systém?
e Preco sa bez bielkovin nezaobides
e Ako to, Ze baktérie v ¢reve rozhoduju o imunite?
e Ako spolupracuju omega-3 a vitamin D pri boji s koronavirusom?

e Ktoré dalsie ¢innosti a latky ta ochrdnia pred infekciou?

e Ako to v3etko vyuzit v praxi a poméct sebe qj svojej rodine?
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Kto sme a preco vznikol tento Ebook?

Volédm sa Martin Cupka a som vyzivovy Specialista. UZ 7 rokov poméham
lud’'om ziskat viac energie, krajsiu postavu a trvalé zdravie. Moji klienti su

vrcholovi Sportovci, ale qj “bezni” ludia s nadvdhou a odhodlanim zmenit

svoj zivot.

My vSetci sme zaciatkom marca 2020 zaznomenal spravy o masovom
zdsobovani sa mukou, cestovinami pod hrozbou pandémie virusu
COVID-19. Este v ten den som si zaumienil dat dohromady informdcie o
tom oko mézete zdsobit seba aj svoju rodinu zivinami, ktoré noozaj
funguju. Na pomoc som si prizval aj mdjho kolegu, farmaceuta PharmDr.
Matlsa Kysela na ktorého spolieham v oblasti liekovych interakcii Ci

inych Specifik suplementacie.

Pri vynimoc¢nom stave mbzes cakat na pomoc od vlddy &i inych indtitlcii. Vies vak, Ze ani ako zodpovedny
platca zdravotného a socidlneho poistenia nemas zaruku absolutnej pomoci. Som presvedceny, ze kazdy
je primdarne zodpovedny sdm na seba. Zaéni napriklad zloZzenim svojej stravy - ktord sa mdze stat tvojim

“zdravotnym qj socidlnym poistenim.” Informdcie, ktoré ziskas aplikuj najlepSie ako vies. Drzime ti palcel
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Co je to imunita?

Imunitny systém je vojenskou verziou tela. Predstav si ho ako vojaka,
ktory prisahal, Ze ta bude branit proti comukolvek ¢o ta ohrozuje. Sém
by vSak nezmohol ni¢. Md& preto skupinu viacerych Specializovanych

kolegov. Ich sdpermi su choroby, infekcie alebo qj zranenia.

Cestuju krizom-krdzom v piatich litroch krvi a lymfy vSetymi roznymi
tkanivami tela. Tieto dve tekutiny vozia “do roboty" vSetky prvky

imunitného systému.

Biele krvinky (leukocyty) nastupuju pri akomkolvek ndznaku problémov.
Medzi nimi rozozndvame fagocyty - vojakov prvej linie - ktoré sd extrémne pohyblivé a dokdzu prechddzat
cievami a tkanivami a pohiltit & absorbovat nepriatela (patogén). Zivotnost leukocytov je iba par tyzdihov

a v 1kvapke krvi ich ngjdeme az 25 000.

Ndsledne ten isty druh leukocytov vysiela spravu (chemicky signdl) pre lymfocyty o tom aky konkrétny typ
patogénu utodi (identifikacia). Ak nabuduce stretne imunitny systém rovnaky typ patogénu - spozna ho a
zlikviduje lavou zadnou. Ked' citis horucéku, séervenanie, bolest a opuch zdpalu su to skvelé priznaky, ze

tato armada pracuje spravne. Zvysend teplota zvysuje metabolizmus a uvoliuje biele krvinky.
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1. BIELKOVINY - bez nich to nepdjde

Zacneme Uplnym zdkladom - bielkovinami. Nase telo pouZiva aminokyseliny nachddzojice sa v
bielkovindch z potravy, aby pomohlo vybudovat bielkoviny vo vasom tele - vrdtane bielkovin tvoriacich
imunitny systém. Biele krvinky produkuju tzv. Imunoglobuliny - tieZ nazyvané protildtky - su proteiny, ktoré
cirkuluju v krvi a ich funkciou je identifikdcio, oznacenie a neutralizacia cudzich elementov v tele - ako su

virusy, baktérie a iné.

e
VSetky aspekty imunitného systému sa skladaju z bielkovin P
a preto nevyhnutne potrebujeme zdroj kvalitnych ... :
aminokyselin v potrave. Nizky prifem bielkovin teda

ohrozuje tvoju obranyschopnost. T — peptide protein
Casty problém pri aplikdcii vyzivovych smerov bez hlbsich znalosti (napr. Vegdnstvo, raw food, detoxy, iné)

u ktorych lahko déjde ku deficitu esencidlnych aminokyselin a tym pddom nastrbenej imunite. Zvlast ked

si uvedomis, Ze pocas infekcie potrebujes az 3-ndsobne viac bielych krviniek oproti beznému stavu.
KOLKO?

Minimdlne mnoZstvo bielkovin pre cloveka je cca 0,8 g / kg hmotnosti alebo teda 60g denne pre

priemerného muza alebo 48g pre priemernu zenu. Toto je kritické mnozstvo pre zachovanie zdkladnych
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(imunitnych) funkcii. Bielkoviny sU extrémne délezité qj v pripade kontroly hmotnosti, NUTRITION

zvySovania kludového vydaju energie a tiez kontroly apetitu - ale o to az niekedy nabuduce.

TOP ZDROJE v POTRAVE:

Biele maso / ryby (259 / 1009),

Tucny syr / Cervené maso (21g / 100g),
Vajicka (7g / Tks), Tvaroh (cca 18g / 1009g),
*Orechy (229 / 100g), *Strukoviny (20g / 100g),
*Ovsené vlocky (10g/1009),

**Srvatkovy koncentrat (70g / 1009)

*rastlinné zdroje B nutné vzdjomne kombinovat pre komplexny profil aminokyselin

“* srvatkovy protein poskytuje vyhody nad rdmec esencidlnych aminokyselin ked’Zze zvysuje glutation (GSH)

- z&kladny antioxidant a reguldtor imunity v réznych tkanivdch

Prihliadaj nato, aby si denne prijal 2-3 jedla obsahujuce vyznamny zdroj bielkovin (vid’ hore). Toto

by pri klasickej zmiesanej strave nemal byt problém. Ak je, pomdZ si srvatkovym koncentrdatom.

TIP NA JEDLO: Vyvar z kosti. Pocujes dobre. Vysoky obsah glycinu z tohto jedla prindsa vyznamné

protizdpalové a antioxidacné Ucinky. Tiez obsahuje aminokyseliny glutamin a cystein vo velmi lahko

vyuzitelnej forme, ktoré extrémne podporujd imunitny systém.
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http://www.martincupka.sk/

MARTIN CUPKA
NUTRITION

2. PROBIOTIKA & PREBIOTIKA

Ak si eSte nepocul o tom, ze 75% imunity sidli v Tvojim ¢revach
tak mds ¢o dohdnat. Baktérie v nich tvoria samostatny a
doteraz nie celkom prebddand kategdriu. Sme domovom pre
10 bilidnov (10") baktérii, z toho najvyssi vyskyt je prdave v
hrubom creve. Z toho Co doteraz vieme je v3ak jasné, ze
probiotikd ako Zivé kultiry mikroorganizmovov pdsobia

preventivne proti infekciam qj proti alergidm [2].

AKO TO FUNGUJE?

Probiotikd majd vyznamnu uUlohu pri rozklade potravy, ale najma pri elimindcii choroboplodnych
zdrodkov a patogénov, ktoré sa do organizmu dostali z vonkajsieho prostredia. Spolu so slinami v Ustach
(lysozym) a zalddkom (kyselina chlérovodikovad) tvoria silnd bariéru pri vstupe neziaducich latok v

organizmu.

Probiotikd okrem iného (A) ulahcuju travenie, (B) produkuju ziviny, najma vit. skupiny B, vitamin K, ako qj

mastné kyseliny s kratkym retazcom, (C) novoprodukuju serotonin a iné.

www.martincupka.sk
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Velmi vhodnd je ich kombindcia s prebiotikami (vldknina), ktoré sa dokdzu dostat v NUTRITION
nestravenej podobe az do hrubého ¢reva, kde sldzia ako vyziva pre zdravotne prospesnu crevnu
mikrofléru. Naopak zivot probiotik narusuje nutriécne chudobna strava (poznds ako “prdzdne kaldrie”) - to
Co si beries cez okienko v “drive-in", alebo cokolvek technologicky spracované s dlhym zoznamom

ingrediencii pripadne biela ryza, muka, pecivo a iné “expresnezasycujuce” potraviny.

Teraz uz vies preco Ta pred virusom nezachrani plny kosik rozkov a 10 kilogramov muky. Pred

hladomorom by bol skvely, ale my teraz riesime nieco dplne iné.

ZDROJE PROBIOTIK:

V tradi¢nej bryndzi vyrobenej zo surového nepasterizovaného mlieka je ovela viac mlie¢nych baktérii ako
v jogurtoch a acidofilnom mlieku. Kym v tychto sa nachddzaju iba dva alebo tri druhy mlie¢nych baktérii
(Streptococcus thermophilus + laktobacily alebo bifidobaktérie), v bryndzi ndjdeme viac ako 10x viac
druhov. Podobne pri celkovom pocte mikroorganizmov - v grame bryndze priblizne 1 miliardu CFU, kym v

grame jogurtu len 10 miliénov.

Dalsie zdroje: kysla kapusta, “pickles”, kefir, miso, tempeh

e * o
' N ®e & o
ZDROJE PREBIOTIK (potrava pre probiotika): ® @
éporgl’o, cesnak, cibula, ovocie, strukoviny, semienka
Probiotics Prebiotics

v principe akdkolvek farebnd zelenina (min. 2-3 x denne)

www.martincupka.sk
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3. OMEGA-3 MASTNE KYSELINY & VITAMIN D

Uz teraz vieme, ze fatalne pripady ochorenia COVID-19 sprevddzala prehnana autoimunitnd reakcia. Je
viac nez pravdepodobné, ze prdave extrémna aktivita cytokinov v pldcach [3] spdsobila, ze organizmus

tento ndpor jednoducho nezvlddol.

Cytokiny si predstav ako “poslov"’ alebo agentov, ktori zodpovedaju za Uspesny priebeh imunitnej reakcie.
Aktivuju alebo deaktivuju zdpalové procesy v optimdlnom mnozstve tak, aby zmizla pricina ochorenia
avsSak hlavne, aby bola imunitnd reakcia zdroven zastavend. Problém nastane pokial telo tvori imunitné

bunky, ktoré zaénu niéit aj iné orgdny [4].
AKO TO FUNGUJE?

Omega-3 mastné kyseliny pésobia protizapalovo kedy ovplyviuju cytokiny ku znizeniu zapalu. Mozno ich
poznads aj pod ndzvami EPA a DHA. A prdve EPA (kyselina eikosapentaénovd) timi enzym produkujuci
prozdpalovi kyselinu arachidonovd (AA) - v skratke: Cim viac EPA konzumujete tym menej Zivi§ produkciu
prozapalovych eikosanoidov (produkty kyseliny arachidonovej). Rovnovédha medzi EPA a AA urcuje akym
spdsobom vznikaju signdlne molekuly ako cytokiny a iné. Toto vieme a odpordcame zistit z rozboru krvi

podobne ako spominame pri vitaomine D nizsSie.
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Hlavny problém dnesnej ‘modernej” zapadnej stravy spociva v prevahe technologicky
spracovanych potravin s prebytkom cukru, soli, priemyselne spracovanych tukov (aoj tych
Zivocisnych). A prave preto dlhodoba suplementdcia rybieho oleja (resp. Omega-3 MK) vyrazne

zlepsuje imunitné funkcie a specidlne EPA vyznamne skracuje priebeh zdpalovych procesov.

Kde teda EPA ndjdeme a ako ich prijat v strave? Citaj dalej.

KOLKO? DDD - S00mg / den.
Terapeutickd davka 500-2000mg / den - potrebné

individualizovat

TOP ZDROJE
e Makrela alebo Losos 4000mg / 1 kus.
e TrescCia pecen 2200mg / konzerva.
e Sled 2300mg / 100g.
e Sardinky 1500mg / 1009.

e TrescCio pecen 2200mg / konzerva

www.martincupka.sk


http://www.martincupka.sk/

MARTIN CUPKA
NUTRITION

Vitamin D ako “kral imunity”

Sice uz davnejsie vieme, ze vitamin D zlepSuje vstrebdvanie vapnika a jeho Ucinok na tvorbu kosti
(antirachiticky vplyv). Uz ovela menej si uvedomujeme vyznamnud schopnost vitaminu D chranit
organizmus pred rakovinou, zdpalovymi procesmi, alergiomi, koZznymi problémami, ale hlavne schopnost
udrzat imunitny systém v perfektnej kondicii proti bakteridlnym a virusovym infekcidm (herpeticky virus,

chripkovy virus, koronavirus, tuberkuléza,...)

A hlavne, ako dokladuje tdto meta-analyza [S] - suplementadcia vitaminu D vyrazne prispieva k
prevencii infekcie hornych dychacich ciest. Hladiny omega-3 a vitaminu D stdpaju iba dlhodobo a
postupne. Nestacl sa teda zacat ‘ladovat” az pri prvych priznakoch. Toto isté plati pri omega-3,

ktoré funguju ako primarna prevencia pred prepuknutim zdavaznych stavov.

AKO TO FUNGUJE?

Podla poslednych Statistik je v nasej populdcii absolutny nedostatok D vitaminu kedy hypovitamindzou
trpi 80-90% populdcie v SR a CR. Ciastoénym riedenim je zdmerny a pravidelny pobyt na priamom

slne¢nom ziareni. Tento spdsob ma vsak viaceré limitacie ako napr:
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- Potrebujeme dopadanie priomeho slnec¢ného ziarenia (UVB Wi¢ov) pod

SUN
uhlom >45° od horizontu - toto je v nasej oblasti mozné len od mdja do
septembra (v Case okolo obeda)
zo““—‘ﬂeg - Okrem iného potrebujeme aby lice dopadali na Casti tela s vrstvou
(o]

tuku (idedlne brucho, zadok, chrbdt) tak, aby doslo k vyuzitiu lWuCov a

AT efektivnej premene na aktivnu formu vitamin D3

Asi si uz pochopil, ze zimné vyhrievanie na slniecku ma od

nasavania vitaminu D poriadne daleko! Dostupnost vit. D z jedla v nasej oblasti je len minimdlna

(morské plody, losos, iné. ) Prave preto je na mieste dlhodobad suplementacia. Predstav si
najvykonnejsich vojakov tvojej imunitnej armady - tzv. ‘NK-bunky”. Tito prirodzeni zabijaci funguju

bez vitaminu D asi ako “opiti kuklaci" ktori nevedia ani poriadne kam zautocit a koho zneskoodnit.

KOLKO? DDD 1000 IU / denne. Terapeutickd ddavka 1000 - 5000 IU / denne

Za&roven odpori¢ame nechat si zmerat hladinu vitaminu D (na jese aj na jar) a podla vysledku cielit
davku suplementdcie. Okrem obvodného lekdra mézes vyuzit komerénd dostupnost v laboratéridch
Alpha Medical ¢i Schneider. Toto vySetrenie stoji okolo 11 Eur.

Pri suplementoch odporucame napr. Biomin, Jamieson, Vigantolvit prip. Vigantol.
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4. VITAMIN E & VITAMIN C

Vitamin E (tokoferol) je skutoc¢ne silny hrdgé, a jeden z najdélezitejSich antioxidantov v tele. Patria mu

privlastky ako vitamin plodnosti alebo “anti-age vitamin®.
AKO TO FUNGUJE ?

P&sobi silne protizdpalovo a ako bunkovy antioxidant chrdni nenasytené mastné kyseliny v membrdanach.
V tukoch rozpustny vitamin E je v bunkach lokalizovany v membrdnach a vo vode rozpustny vitamin C v
cytosole (gélovitd Struktira vyplhajica vnutro bunky). Ukazuje sa, ze kyselina askorbovd redukuje
tokoferolové radikdly a tym regeneruje tokoferol (spolupracuje s vitaminom E). Hlavnou ulohou vitaminu E
je ochrana pred destrukciou radikdalmi, ktoré vznikaju pri zneSkodnovani cudzorodych ladtok organizmom

(obsadzuje nespdreny volny elektrén).

KOLKO: DDD: 20mg denne

TOP ZDROJE: Vitamin E je bezne dostupny v strave. Najbohatsim zdrojom vitaminu je
e Olej z obilnych klickov (20mg / PL)

e Slnecnicové semienka (35 mg / 1009)
e Mandle (25mg / 1009)
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Pre optimdlnu vyuZitelnost a plny antioxidacény potencial nikdy nedoddvajte vitamin E
samostatne, ale vZdy spolu s antioxidantami rozpustnymi vo vode (vit. C). Predstavte si to tak, Ze
tieto dva vitaminy su dvaja partdci pracujuci najlepsie vZdy vo dvojici. Hladina tychto mikroldtok
stupa pomerne rychlo (par dni) a ma vyuZitie oj pri akutnej terapii (na rozdiel od omega-3 MK a

vit. D).

Vitamin C (Kyselina askorbovd)

Azda najzndmejsi vitamin pri boji s infekciou. V lekdrinach sa mifa vzdy medzi prvymi. Ale preco?
ZuZastRuje sa na syntéze hormdnov, tvorbe krviniek, a je velmi silnym antioxidantom viaZzuci tazké kovy.
Spbsobuje znizenie adhézie leukocytov a trombocytov na cievy endotelu (prevencia aterosklerdzy a
Cistého cievneho systému) a hlavne regeneruje a-tokoferol. Zucasthuje sa na hojeni rdn, metabolizme

kosti a spojivovych tkaniv (syntéza kolagénu). Ale hlavne vyrazne zvysSuje imunitné reakcie organizmu [6].

Medzi rizikové skupiny patria fajciari - 1 cigareta spotrebuje cca 50 mg vit. C a chronicki konzumenti

alkoholu - zvysenad spotreba vit. C cez neutralizaciu alkoholu v peceni (enzym alkoholdehydrogendza).
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Vyuzitelnost vitaminu C variuje na zdklade stavu organizmu a zvySuje sa v stave NUTRITION

ochorenia. Ako pri inych vitaominoch rozpustnych vo vode sa jeho prebytok vyld¢i mocom. Opatrne pri
poskodenych oblickach.

KOLKO? DDD je cca 100mg. Terapeutickd ddvka 100-5000mg.

Prijem vitaminu C v prirodzenej forme (pootraviny) je je optimalna volba vdaka kombinacii s
flavonoidmi (externé antioxidanty) a inymi pomocnymi latkami. Optimdlne je davku rozdelit do

viacerych mensich davok pocas dna (napr. 3 x 200 mg denne).

. -

TOP ZDROJE a obsah vitaminu C v 100g potraviny: :
e Acerola (1700mg) ﬂ

e Sipky (1250mg)

e Rakytnik (270mg)

e Zelend paprika (139mg)
e Kiwi (46 mg)

e Mandarinka (32mg) | ‘

Z doplnkov odporidcame pufrovanu kyselinu askorbovd ako neutralnu formu (kombinovat s Ca a Mg)
pripadne tekutu lipozomalnu formu (napr. Lipo C askor) Lipozomadlne vstrebdvanie vitaminu C je zdsadné

z hladiska jeho ochrany v rédmci distriblcie cez zalidok do ¢riev a dalsiu biodostupnost.
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5. ZINOK & SELEN

Ako si uz urcite pochopil, nase telo je schopné chranit vliastné bunky velmi statocne a samostatne. Prave
zinok (Zn) ako doélezity stopovy prvok je hlavnym pomocnikom vnudtrobunkového enzymového

antioxidantu - superoxid-dizmutaza (SOD).
AKO TO FUNGUJE?

Medzi priznaky nizkej koncentracie zinku (Zn) v krvi (pri nedostatocCnej vyZive) poatri vzostup
prozapalovych cytokinov i inych markerov oxidac¢ného stresu. Okrem inych Uloh mad zinok vyznamny vplyv
na imunitny systém kedy brani prilnutiu virusu na sliznicu pripadne mnozeniu virusu. Plni si Ulohy pri

integrite pokozky, hojeni ran, chuti a Cuchu, funkcii stitnej zlazy a pri U¢inku inzulinu.

TOP ZDROJE:
o Cerstvé ustrice (5mg / 1ks)
e Pecen hovadzia (5mg / 1009)
e Strukoviny varené (2mg / 100Q)
e Semienka (10mg / 1009)

e Zrejuci syr (4mg/100mg)
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KOLKO? DDD 10 mg - Terapeutickd davka 10-150mg (nie dlhododobo). Velmi vhodne sa tiez dopina préve s

vyssie spomenutym vitaminom C - kedy zvysuje jeho Ucinnost.

Pri suplementdcii vieme, Ze organické soli (orotat, glukonadt, aspartat apod.) su lepsie vstrebatelné oproti

tym anorganickym (oxid, chlorid. apod.)

Pravdepodobne najlepsi Zinok na trhu je momentdlne Zinkorot - registrovany ako liek (s registracnym
&islom od SUKL - liekové formy odporidé&ame vo vieobecnosti uprednostiovat pred vyzivovymi doplnkami

kde neexistuje Ziadna garancia ucinnej latky).

Pri infekcii pozorujeme zmeny koncentrdacie zinku medzi krvou a pecenou a prave tento pomer je
markerom pre urcenie zavaznosti infekcie resp. predpovede vyliecCenia [7]. Navyse pacienti, ktori

nepreZili sepsu (tazku infekciu) mali vyznamne niZsiu hladinu zinku v krvi ako ti, ktori preZili.
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SELEN

Pravdepodobne ste zachytili, ze obsah minerdlov v potrave je zavisly od obsahu minerdlov v pdde.
Ukazuje sq, Ze prdéve dlhodoby deficit selénu (Se) v pdde predstavuje problém a navyse, pri akejkolvek

infekcii dochddza k jeho deficitu v organizme.

AKO TO FUNGUJE?
anticaidan
. : P . : . “:-_{.E ",

Selén (Se) je dalsi silny antioxidant (spolu s vit. C, E a Zn.). Uz sme ot i \ af“'
spomenuli, ze zinok sa zdCastnhuje na elimindcii volnych radikdlov ' l:r' gy
(super-oxidovy radikdl) kedy doslova “zhasne” volny radikdl (atém s Fgir. — A

. . . , . e . . . . .° ] _.,.-l"II i _' | 'I!
nesparenym elektréonom) a d'alej premiena na menej toxicky peroxid i
vodika. A prdave selén (Se) urcyhluje dalSiu fazu elimindcie peroxidu ) //r "

o - By

vodika na kyslik a vodu (rddovo miliony molekdl za sekundu). R

Ukazuje so, Ze pridanie selénu pri pacientoch s akutnym poskodenim plidc pdsobi velmi prospesne [8].

Selén sa hodi pre kazdého kto sa chce efektivne branit infekcii.
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natriumselenit, selencystein apod.

Odporuc¢ame napr. produkt Zinkosel.

TOP ZDROJE:
e Para orechy (500 mcg / 6 ks)
e Tuniak (110 mcg / 1009).
e Sardinky / makrela (70 mcg / 100g).
e Vajcia (20 mcg / 1ks).
e Morcacie maso (40 mcg / 1009).

e Hnedd ryza varend (20 mcg / 1009)

Konc¢ime? Zda sa ti, Ze sme mozno esSte na nieco zabudli? MAas pravdul
Okrem vSetkého ¢o sme spomenuli, rozozndvame pri imunite este nieco velmi ddlezité.

O ¢o sa jedna? Pozri na dalsiu stranu.

<)
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BONUS: SPANOK & STRES & CUKOR
Zacneme pravdepodobne tym najddlezitejSim.
A) SPANOK

Ano vieme, Ze ty vied. Skusime ti povedat nie¢o ¢o
eSte nevies, alebo si to jednoducho zopakujes. Pocas
noci (spdnku) nds mozog (epifyza) masivne produkuje
melatonin - najvyznamnejsi reguldtor metabolizmu,

imunity a d'alsi z antioxidantov prvej ligy.

Co v pripade ok més nedostatok spanku?
Cize dlhodobo menej ako 6 hodin pripadne spié nekvalitne a prerusovane? Toto je podpdsovka pre
imunitné funkcie [?] (o taktiez pre kontrolu hladu, sytosti, chudnutie - to je vSak uz ind téma). Ak premyslos

kde zacat pri budovani silnej imunity - tak odpordcéame prdave TU pri spanku.

A preto, ruka v ruke s vyvdzenou stravou krdca priorita dostat do normalu svoj spankovy cyklus. Zopdr

skvelych tipov ndjdes aqj v tomto videu.
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B) STRES

Stres je super, je to priatel. Ale oj dobrého priatela (priatelky) sa mézes “prejest” a potom Ti uz poriadne
vadi. Rovnako je to so stresom. Malé davky stresu z Teba robia zivotaschopného a produktivheho tvora -
v préci, v Skole, v $porte alebo jednoducho v akejkolvek situdcii kedy potrebujes krdtkodobo zabrat.
Podnetom na produkciu stresového horménu (kortizolu) méze
byt mentdlny stres no tiez akdkolvek infekcia, nedostatok
spanku, hladovanie ¢i fyzicky tréning. Ak Ti Cokolvek z tohto
“orerastie cez hlavu® tak stresové hormdny ako najma kortizol
doslova “vyZmykajd” Tvoje nadoblicky. Pri chronickom strese

teda tvoja “armdada” - imunitny systém straca svoju silu [10].

Co s tym spravit?

Na@jdi si svoj spdsob psychohygieny. Ak je tvoja pracovna

kultdra sedavého a “mentdlneho” charakteru tak sa spolahni na pohyb, ktory ta bavi a pri ktorom “na
vietko zabudnes". Slovo meditdcia je uz prili§ sprofanované no pre kazdého méze znamenat nie€o iné -
od krdatkeho dychového cviceniq, cez jogu az po intervalovy tréning. Vo vSetkych pripadoch sa mézes

ocitnut “Tu a Teraz". Pamdtaj, Ze najlepsi cas na oddych je vtedy, ked’ nemas Ziadny cas.
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C) ako CUKOR

UZ pomaly kon&ime no vydrz este chvilku. Ak sedi§ doma a premyslas skratit si dlhia chvilu dezertom tak

si najskor precitaj nasledujlce dve vety:

Spracovany cukor doslova niCi imunitny systém. Presne 20 cajovych lyZiciek rafinovaného cukru

denne vedie k 50% - nému poklesu schopnosti nasich bielych krviniek pohltit baktérie.

A podla tohto sa aj zariad. Netvrdime, Ze cukor je smrt, ale ok mas seriézny problém so sladkostami urcite

si prestuduj tento prakticky e-book a zato¢ s chutou na sladké.
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OK Martin, ddva mi to zmysel. A ¢o mém urobit teraz?
Pestrd strava a zdkladné nespracované potraviny su bohaté na mikroziviny a je pravdepodobné,

Ze ¢im viac farieb mas na svojom tanieri, tym lepSie pre tvoju imunitu. TakZe navrhujeme

nasledovné:

1. Prejdi si eSte raz dolezité body (zvyraznené Cervenym pismom)
2. Co bolo z celého eBooku pre teba najuzitoénejsie? Co ti rezonuje v hlave?

3. Rozhodni sa na ¢o sa zamerias najblizsich 14 dni? (konkrétna Zivina, potravina, jedlo, ¢innost)

TIP- Mézes sa napr. zamysliet, ktoré zo sopominanych potravin / éinnosti zanedbdvas a mohli by ti

vyrazne pomdct. Tieto zarad do svojej dennej rutiny. Staci jedind vec na 14 dni. DrZime ti palce!

e Urcite ndm napis ak mas otdzky alebo jednoducho nadm daj vediet co hovoris na tento eBook

Potrebujes individudlnu pomoc na mieru ? Nevdhaj nds kontaktovat. Urcite nieco vymyslime.

e Martina sleduj na Instagrame alebo na Facebooku, a Matdsa a jeho lekaren ndjdes TU

Pozri si aj najcastejsSie otdzky a odpovede nizSie aby si vtom mal Uplne jasno.
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NajCastejsie kladené otdzky a odpovede

Je teda potrebné suplementovat?

Ako sme spominali. Prirodzené a nespracované potraviny su nadizajnované pre dokonald vyuZitelnost
Zivin. Preferujte teda prirodzené zdroje vitaminov a minerdlov. MéZe sa vsak stat, Ze to nie je objektivne
mozné (napr. vitamin D) alebo nedokdzZete inym spdsobom pokryt dennd potrebu. V takom pripade je
vhooné zvolit suplementdaciu. VZdy vsak po konzultacii s odbornikom (lekdr, lekarnik alebo registrovany
vyZivovy specialista)

Odporucate konkrétnu znacku doplnkov alebo firmu?

Jednoducho NIE. Tento e-book nie je soonzorovany ziadnou firmou. Vieme Ti odporucit viacero

spolahlivych vyrobcov u konkrétnych produktov no vyber nechdvame na tvojom rozume.
Ako si pripravit plnohodnotné jedlo a vyuzit tak plny potencidl potravin na podporu imunity?

Momentadlne pripravujeme v spolupraci s renomovanym kucharom funkcné recepty obsahujlce vsetky

TOP potraviny s obsahom klicovych mikroZivin. Coskoro sa dozvies viac.
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S lekdrnikom odporuc¢ame konzultovat najmé liekové interakcie (vzajomné ovplyvriovanie uZivania

réznych liekov a doplnkov vyZivy a stravy). Vvzivovy Specialista dokéZe analyzovat vase stravovacie

navyky, identifikovat najvacsie nedostatky a ndsledne obaja odbornici v kooperdcii navrhnu

personalizovany vyZivovy pldn a cielend suplementadciu.

Existuju rizikové skupiny pre “nutriénd podvyzivu'? Kedy sa mam obdvat o negativny vplyv na imunitu?

Akykolvek radikdlny vyZivovy smer méze priniest deficit konkrétnej (mikro)ziviny. Napriklad u veganov &i
zastancov surovej stravy méze djst ku nedostatku esencidlnych aminokyselin a tym padom
imunodeficiencii. Vo vSeobecnosti su vsak najviac ohrozenou skupinou tzv. ‘Fast-food” jeddci, kedze
konzumuju ultra-technologicky spracované jedlo zbavené takmer vsetkych vitaminov, stopovych prvkov ci

vidkniny.

Su oj nejaké d'alsie latky alebo potraviny, ktoré odporucate na posilnenie imunity?

Samozrejme, ze dno. Z objektivnych dévodov sme vSak nedokdzali obsiahnut Uplne vietko. Velmi
prospesnad je napriklad kurkuma spolu s Ciernym korenim (synergicky protizdpalovy Ucinok). Taktiez velmi

zndmy zdzvor alebo vo vseobecnosti bobulové ovocie (Cucoriedky, brusnice, maliny ap.), ktoré ma najvyssi

obsah antioxidantov. U doplnkov je to urcite koenzym QI10, prioritne po 30. roku zivota.
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