Prehled dosavadniho vyzkumu podporujiciho

nutricni a bylinné strategie pri prevenci a

onemochnéni COVID-19
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Rada studii indikuje (® ') e tzv. nutriéné densni strava, neboli strava bohata
na fytonutrienty, antioxidanty, vlakninu, mineraly a ve vodé i v tucich rozpustné
vitaminy muze prokazatelné utlumit pfemrsténou imunitni odpovéd, ktera doprovazi
onemocnéni COVID-19. Vhodné zvolené doplriky stravy, byliny a uprava Zivotniho
stylu mohou predchazet ¢i zmirnit respiracni onemocnéni.

Fytonutrienty, antioxidanty,
vlaknina

Fytonutrienty jsou latky, které se
nalézaji v rostlinach a mnohé z nich
maji pozitivni pulsobeni na naSe
zdravi. Mezi nejznaméjsi skupiny
fytonutrientd patfi karotenoidy,
flavonoidy, lignany, specificky pak
napfiklad kurkumin, kvercetin nebo
sulforafan. Specifické skupiny
fytonutrientt vykazuji ~ schopnost
potlaCeni zanétu, imunomodulace a
antioxidacniho pusobeni a byly proto
zkoumany vic¢i pusobeni viru SARS-
CoV-2 a to s pozitivnim vysledkem.

K tomu, abychom vyuZili maximalniho
|é€ebného  potencialu  fytonutrientl
pfi prevenci Ci |éCbé respiracnich
infektd, naturopatie specificky dopo-
ruuje nasledujici pravidla stravovani:

1. Jezte velké mnozstvi Cerstvé
zeleniny a ovoce. Misto bézné
doporu€ovanych 5 porci (375
gramu) zvyste pfijem na 7 - 10
porci (525 - 750 gram(l). Jezte
duhu, vybirejte zeleninu a
ovoce rliznych barev a druhd,
idealné v bio kvalité.

2. Dbejte na dostateCny pfijem
zeleniny a ovoce Cervené,
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oranzové a zelené barvy, ktera
obsahuje karotenoidy. Beta
karoten je prekurzorem vitaminu
A, ktery pomaha udrZovat
integritu slizni¢ni tkané
neporusenou.

. Konzumujte stravu bohatou

na vlakninu, zhruba 30 ¢
vlakniny denné, idealné
ve formé& celozrnnych potravin.
Kombinovat muizete i zeleninu,
ovoce a lusténiny, kazdy typ
potraviny obsahuje jiny druh
vlakniny. Pokud zvySite kon-
zumaci zeleniny a ovoce dle
bodu 1, neni tfeba dalSi zdroje
vlakniny propocitavat. Vlaknina
pusobi ve stfevech nejen jako
pomysiny Cistici “kartac”, ale
také prebiotikum, které pfimo
pozitivné ovliviiuje zanétlivost
slizni¢ni tkané.

. Zaradte do stravy fermentované

potraviny (napf. pfirodni jogurt,
kysané zeli, natto, kombucha,
vodni  kefir) nebo  jina,
na probiotika a prebiotika
bohata jidla €i napoje. | ty jsou
pfirozené protizanétlivé a
pozitivné ovliviuji sliznicni tkan
skrze zazivaci trakt.



5. Konzumujte stravu, ktera je
bohata na brukvovitou zeleninu.
Aktivni latka sulforafan aktivuje
nejen vitamin D modulujici
imunitni odpovéd, ale zaroven
vykazuje silné antioxida¢ni pu-
sobeni diky schopnosti aktivace
endogennich antioxidacnich
systéma.

6. Vyhnéte se potravinam, které
oslabuji imunitu, jako jsou
vSechny rafinované potraviny,
potraviny s velkym mnoZstvim
cukru a  soli potraviny
s vysokym glykemickym inde-
xem a nadbytku nasycenych
(Zivoc€isnych) tuka.

K detailnéjSim informacim Ize shléd-
nout video Mgr. Karoliny Kunftové,
klinické naturopatky “Strava a imunita”:
https://www.facebook.com/karolina.ku
nftova/videos/10221646479704927

Nutrienty

Vitaminy, mineraly a dalSi neesencialni
nutrienty  jsou  schopny imuno-
modulace, antioxidacniho a proti-
zanétlivéeho plsobeni skrze ruazné
mechanismy plsobeni.

Nasledujici nutrienty maji proka-
zané imunomodulacni, antioxidacni,
protizanétlivé a/nebo protektivni
pusobeni viéi viru SARS-Cov-2.
Zaroven jejich pfipadna deficience ma
negativni vliv na pradbéh tohoto
onemocnéni.'"”  Pokud aplikovany
spravné, jsou bezpeCné nejen jako
prevence ale i v pfipadé, Zze mate
na Covid-19 podezieni.

« vitamin D& 17
. zinek® 1
- vitaminy skupiny B(%17:22.23)

Na podporu imunitniho systému lze
v ramci prevence zaradit beta-
glukany."®

Soucasti imunitni podpory mohou byt
v pfipadé deficience i nasledujici
nutrienty & potraviny je obsahujici. ©
" 1 Synergie nize vyjmenovanych
mineralll je pro spravné fungovani
imunitni odpovédi stéZejni, a proto je
v pfipadé aplikace doplika stravy
vhodné jejich hodnoty v téle nejdfive
otestovat. Jejich nespravné nastavena
suplementace muze mit pro télo ne-
blahé nasledky.

« Zelezo: konzumujte formou
kvalitniho bio masa, tmavych
ryb, lusténin, tempehu, tofu,
tmavé listove zeleniny.
Pripadna  suplementace je
vhodna pouze po krevnim testu
prokazujicim jeho nedostatek.
Zelezo nepodéavéme pfi akutni
infekci.

« Selen: je Casto deficitni mikro
mineral. Konzumujte pravidelné
kvalitni maso, vajicka Ci para
ofechy. PFipadnou suplemen-
taci konzultujte s kvalifikovanym
terapeutem.

« Meéd: tento stopovy prvek se
nachazi napf. ve spiruling,
houbach shiitake, sezamovych
seminkach nebo v 90% coko-
ladé. PrFipadnou suplementaci
konzultujte s kvalifikovanym
terapeutem.

« Vitamin C: konzumuijte idealné
v potravé, nadbytek formou do-
pliku stravy muaze pribéh
Covid-19 zhorsit. Vitamin C se
naléza ve Zlutych, Cervenych
nebo zelenych paprikach, kade-
favku, brokolici, kiwi, pomeran-
Cich, jahodach, ananasu, hras-
ku Ci zeli.

« Vitamin K: formou tmavé
listové zeleniny.*
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« Allicin: aktivni latka Cesneku
s antibakterialnim a antivirovym
uCinkem: 1 strouzek syrového
Cesneku denné&, nasekany/
rozdrceny, nechany 10 min
na vzduchu, lze pfidat do po-
krmld nebo konzumovat samo-
statné.”

Fytoceutika

Radu Ié&ivych bylin Ize aplikovat jak na
podporu imunitniho systému tak pfi
respiraCnich infektech. V pfipadé
akutniho  onemocnéni (i jinych
respiracnich infektd) muzete zvolit
napi. kvét (ne plod) ¢erného bezu,
svétlik, tymian, jableénik, jitrocel,
proskurnik nebo nap¥. skofici. '®

Co vynechat nebo omezit, dokud
riziko COVIDu neustoupi © :

« Pfijem vapniku nad 1000 mg
denné a uzivani dopliku
s vapnikem, pokud neni
soucasti i fosfor.

« Monolaurin.

« Davky vitaminu C nad 250mg.**

« Vysoké davky muskatu (Pelar-
gonium sidoides) a vc€eliho pro-
polisu.**

Zdroje:

Nasledky Covid-19

Predbézné studie ukazuji 2V | ze
po prodélani koronavirové infekce
COVID-19 trpi 40-50 % pacient(
postvirovym uUnavovym syndromem.
Postvirové unavové syndromy jsou
vyCerpavajici stavy, které mohou -
pokud zlstanou nefeSeny - vyustit
v trvalé zdravotni potize. DalSimi
pretrvavajicimi problémy byvaji bolesti
hlavy, nechutenstvi, bolesti kloubd,
bolesti svall, dyspnea, kasel a fada
dalSich. Vyhledejte odbornou pomoc.

Dulezita upozornéni:

* Osoby uzivajici Iéky na fedéni krve,
jako je warfarin, musi zménu jidelnic¢ku
Ci doplnky  stravy  konzultovat
s lékafem. Uzivani Cesneku neni
vhodné pro osoby s podrazdénym
Zaludkem, osoby s akutni nebo
chronickou gastritidou, viedovym Ci
autoimunitnim onemocnénim traviciho
traktu.

**U téchto pfipravkl existuje riziko
vazneéjsiho poskozeni plic, pokud jsou
konzumovany pfi akutnim infektu.

Spravné uzivani a davkovani vSech
nutricnich i bylinnych doplrika stravy
konzultujte s kvalifikovanym naturo-
patem. Seznam naSich terapeutl na-
leznete zde.
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