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Řada studií indikuje (1-8, 17), že tzv. nutričně densní strava, neboli strava bohatá  
na fytonutrienty, antioxidanty, vlákninu, minerály a ve vodě i v tucích rozpustné 
vitaminy může prokazatelně utlumit přemrštěnou imunitní odpověď, která doprovází 
onemocnění COVID-19. Vhodně zvolené doplňky stravy, byliny a úprava životního 
stylu mohou předcházet či zmírnit respirační onemocnění.	
 
 
Fytonutrienty, antioxidanty, 
vláknina	
 
Fytonutrienty jsou látky, které se 
nalézají v rostlinách a mnohé z nich 
mají pozitivní působení na naše 
zdraví. Mezi nejznámější skupiny 
fytonutrientů patří karotenoidy, 
flavonoidy, lignany, specificky pak 
například kurkumin, kvercetin nebo 
sulforafan. Specifické skupiny 
fytonutrientů vykazují schopnost 
potlačení zánětu, imunomodulace a 
antioxidačního působení a byly proto 
zkoumány vůči působení viru SARS-
CoV-2 a to s pozitivním výsledkem.	
K tomu, abychom využili maximálního 
léčebného potenciálu fytonutrientů  
při prevenci či léčbě respiračních 
infektů, naturopatie specificky dopo-
ručuje následující pravidla stravování:	

1. Jezte velké množství čerstvé 
zeleniny a ovoce. Místo běžně 
doporučovaných 5 porcí (375 
gramů) zvyšte příjem na 7 - 10 
porcí (525 - 750 gramů). Jezte 
duhu, vybírejte zeleninu a 
ovoce různých barev a druhů, 
ideálně v bio kvalitě. 

2. Dbejte na dostatečný příjem 
zeleniny a ovoce červené, 

oranžové a zelené barvy, která 
obsahuje karotenoidy. Beta 
karoten je prekurzorem vitaminu 
A, který pomáhá udržovat 
integritu slizniční tkáně 
neporušenou.  

3. Konzumujte stravu bohatou  
na vlákninu, zhruba 30 g 
vlákniny denně, ideálně  
ve formě celozrnných potravin. 
Kombinovat můžete i zeleninu, 
ovoce a luštěniny, každý typ 
potraviny obsahuje jiný druh 
vlákniny. Pokud zvýšíte kon-
zumaci zeleniny a ovoce dle 
bodu 1, není třeba další zdroje 
vlákniny propočítávat. Vláknina 
působí ve střevech nejen jako 
pomyslný čistící “kartáč”, ale 
také prebiotikum, které přímo 
pozitivně ovlivňuje zánětlivost 
slizniční tkáně. 

4. Zařaďte do stravy fermentované 
potraviny (např. přírodní jogurt, 
kysané zelí, natto, kombucha, 
vodní kefír) nebo jiná,  
na probiotika a prebiotika 
bohatá jídla či nápoje. I ty jsou 
přirozeně protizánětlivé a 
pozitivně ovlivňují slizniční tkáň 
skrze zažívací trakt. 
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5. Konzumujte stravu, která je 
bohatá na brukvovitou zeleninu. 
Aktivní látka sulforafan aktivuje 
nejen vitamin D modulující 
imunitní odpověď, ale zároveň 
vykazuje silné antioxidační pů-
sobení díky schopnosti aktivace 
endogenních antioxidačních 
systémů. 

6. Vyhněte se potravinám, které 
oslabují imunitu, jako jsou 
všechny rafinované potraviny, 
potraviny s velkým množstvím 
cukru a soli, potraviny  
s vysokým glykemickým inde-
xem a nadbytku nasycených 
(živočišných) tuků.  

K detailnějším informacím lze shléd-
nout video Mgr. Karolíny Kunftové, 
klinické naturopatky “Strava a imunita”: 
https://www.facebook.com/karolina.ku
nftova/videos/10221646479704927	

 
 
Nutrienty	
 
Vitaminy, minerály a další neesenciální 
nutrienty jsou schopny imuno-
modulace, antioxidačního a proti-
zánětlivého působení skrze různé 
mechanismy působení.	
Následující nutrienty mají proká-
zané imunomodulační, antioxidační, 
protizánětlivé a/nebo protektivní 
působení vůči viru SARS-Cov-2. 
Zároveň jejich případná deficience má 
negativní vliv na průběh tohoto 
onemocnění.(17)  Pokud aplikovány 
správně, jsou bezpečné nejen jako 
prevence ale i v případě, že máte  
na Covid-19 podezření. 	

• vitamin D(9-12, 17)  
• zinek(9, 13, 17) 
• vitaminy skupiny B(15,17, 22, 23) 

 

Na podporu imunitního systému lze  
v rámci prevence zařadit beta-
glukany.(16)	

Součástí imunitní podpory mohou být  
v případě deficience i následující 
nutrienty či potraviny je obsahující. (9, 

14, 17) Synergie níže vyjmenovaných 
minerálů je pro správné fungování 
imunitní odpovědi stěžejní, a proto je  
v případě aplikace doplňků stravy 
vhodné jejich hodnoty v těle nejdříve 
otestovat. Jejich nesprávně nastavená 
suplementace může mít pro tělo ne-
blahé následky. 	

• Železo: konzumujte formou 
kvalitního bio masa, tmavých 
ryb, luštěnin, tempehu, tofu, 
tmavé listové zeleniny. 
Případná suplementace je 
vhodná pouze po krevním testu 
prokazujícím jeho nedostatek. 
Železo nepodáváme při akutní 
infekci. 

• Selen: je často deficitní mikro 
minerál. Konzumujte pravidelně 
kvalitní maso, vajíčka či para 
ořechy. Případnou suplemen-
taci konzultujte s kvalifikovaným 
terapeutem. 

• Měď: tento stopový prvek se 
nachází např. ve spirulině, 
houbách shiitake, sezamových 
semínkách nebo v 90% čoko-
ládě. Případnou suplementaci 
konzultujte s kvalifikovaným 
terapeutem.  

• Vitamin C: konzumujte ideálně  
v potravě, nadbytek formou do-
plňku stravy může průběh 
Covid-19 zhoršit. Vitamin C se 
nalézá ve žlutých, červených 
nebo zelených paprikách, kade-
řávku, brokolici, kiwi, pomeran-
čích, jahodách, ananasu, hráš-
ku či zelí. 

• Vitamin K: formou tmavé 
listové zeleniny.* 
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• Allicin: aktivní látka česneku  
s antibakteriálním a antivirovým 
účinkem: 1 stroužek syrového 
česneku denně, nasekaný/ 
rozdrcený, nechaný 10 min  
na vzduchu, lze přidat do po-
krmů nebo konzumovat samo-
statně.* 

 
 
Fytoceutika 
 
Řadu léčivých bylin lze aplikovat jak na 
podporu imunitního systému tak při 
respiračních infektech. V případě 
akutního onemocnění (i jiných 
respiračních infektů) můžete zvolit 
např. květ (ne plod) černého bezu, 
světlík, tymián, jablečník, jitrocel, 
proskurník nebo např. skořici. (18)	

 

Co vynechat nebo omezit, dokud 
riziko COVIDu neustoupí (9) :	

• Příjem vápníku nad 1000 mg 
denně a užívání doplňků  
s vápníkem, pokud není 
součástí i fosfor.  

• Monolaurin. 
• Dávky vitaminu C nad 250mg.** 
• Vysoké dávky muškátu (Pelar-

gonium sidoides) a včelího pro-
polisu.** 
  

 
 

 

Následky Covid-19	

Předběžné studie ukazují (19-21) , že  
po prodělání koronavirové infekce 
COVID-19 trpí 40-50 % pacientů 
postvirovým únavovým syndromem. 
Postvirové únavové syndromy jsou 
vyčerpávající stavy, které mohou - 
pokud zůstanou neřešeny - vyústit  
v trvalé zdravotní potíže. Dalšími 
přetrvávajícími problémy bývají bolesti 
hlavy, nechutenství, bolesti kloubů, 
bolesti svalů, dyspnea, kašel a řada 
dalších. Vyhledejte odbornou pomoc. 
     
	

Důležitá upozornění: 

* Osoby užívající léky na ředění krve, 
jako je warfarin, musí změnu jídelníčku 
či doplňky stravy konzultovat  
s lékařem. Užívání česneku není 
vhodné pro osoby s podrážděným 
žaludkem, osoby s akutní nebo 
chronickou gastritidou, vředovým či 
autoimunitním onemocněním trávicího 
traktu. 	

**U těchto přípravků existuje riziko 
vážnějšího poškození plic, pokud jsou 
konzumovány při akutním infektu. 
 	

Správné užívání a dávkování všech 
nutričních i bylinných doplňků stravy 
konzultujte s kvalifikovaným naturo- 
patem. Seznam našich terapeutů na-
leznete zde.	
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