Nejucinnéjsi obrana proti koronaviru je dobra imunita a zdravy rozum

VSechny dosavadni informace svéd¢i pro to, Ze kvalitni imunita je pro sniZeni rizika onemocnéni, v pfipadé
samotného onemocnéni pak pro jeho lehky pribéh zasadni.

Zdravy rozum je nezbytny pro racionalni a bezpecné chovani v soucasné davové psychdze ilustrované
nepochopitelnymi nakupy potravinovych zasob, dezinfekénich prostfedkl ochrannych rousek, které pak (vice,
¢i méné vsechny) chybi tam, kde jsou skutecné potirebné, tedy ve zdravotnictvi a v pobytovych zafizenich
socidlnich sluzeb.

Skupiny osob, u kterych je imunita spisSe snizena

1)

Konzumenti dietnich reZimt, které omezuji ¢i vyluCuji nékteré skupiny potravin, ¢i nékteré nutricné
vyznamné potraviny, zejména jde o low carb diet, keto diety, raw stravovani, veganské stravovani,
vegetarianské sméry s vyjimkou lakto ovo vegetarianského (pri dostateném mnoizstvi vajec a syra
v denni konzumaci), stravy bez masa, bez mlécnych vyrobki

Osoby s vyznamnou fyzickou €i psychickou zatézi, aktudlné tedy zdravotnici, pracovnici hygienickych
a epidemiologickych pracovist, celni spravy, pfipadné integrovaného zachranného systému,

Osoby s vyssi vnimavosti k infekci, to jsou napriklad téhotné zeny a mensi déti

Osoby v rekonvalescenci, tedy po operacich, po jinych akutnich onemocnénich

Osoby chronicky nemocné, tedy osoby, které maji chronické onemocnéni, s nimz se dlouhodobé Iéci
(naptiklad diabetici, astmatici, kardiaci)

Osoby se snizenou imunitou, to jsou vsichni, ktefi pro své onemocnéni uzivaji léky snizujici imunitu,
nebo osoby, které maji onemocnéni ovliviujici imunitni aktivitu (napfiklad osoby po transplantacich,
onkologicky nemocni, nemocni se systémovymi onemocnénimi)

Seniofi jsou ohroZeni, protoze se u nich kombinuje horsi schopnost odolnosti kv(li vy$simu véku, velmi
Castd chronickd onemocnéni a velmi €asto i nedostate¢nd vyZiva, zejména na urovni ZivocCiSnych
bilkovin, ovoce a zeleniny

Osoby, jejichz zplisob Zivota zatéZuje organismus Skodlivymi latkami a tim zvysuji potfebu kvalitni
vyZivy a zdroji ochrannych latek, které ale nekonzumuji (naptiklad kufaci, chronicti konzumenti
alkoholu — nejen alkoholici, uZivatelé navykovych latek, ale i latek povzbuzujicich)

Posileni imunity:

1) Kazidodenni konzumace Zivocisnych bilkovin = nejméné 3 porce denné u dospélé osoby

2) Kazdodenni konzumace zakysanych mlécnych vyrobkt = nejméné 150 g vyrobku s Zivou kulturou

3) Kazdodenni konzumace bobulového ovoce = nejméné 50 g, optimalné 100 g

4) Kazdodenni konzumace zeleniny = nejméné 300 g denné, a to v syrové i tepelné upravené formé
(vhodné je stridat rlizné druhy)

5) Kazdodenni konzumace bézného ovoce = nejméné 100 g rliznych druht

6) Kazdé hlavni jidlo obsahuje zdroje bilkovin, sacharidii a vlakniny = vidy maso nebo vejce nebo
mlécné vyrobky + ptilohu nebo pecivo + zeleninu nebo ovoce

7) Kaidodenni konzumace tekutin v mnozZstvi nejméné 30 ml/kg hmotnosti, optimalné bez obsahu
energie (napfiklad voda, stfedné mineralizované vody, ovocné caje), mnoistvi se zvySuje pfi
poceni, kychani, prdjmu ¢i horecce



8) Zajisténa vlhkost prostiedi 50%, Ize vyuzit nejen zvihCovace, ale i mokré rucniky ¢i prostéradla
rozvésena v prostoru. Zvlhcené sliznice (naptiklad v nose) jsou bezpecnou obranou proti pronikani
virG a bakterii do téla.

9) Pravidelné prochazky v pfirodé, nejméné 30 minut denné treba i v méstském parku

10) Pravidelné vétrani mistnosti, nékolikrat denné podle venkovni teploty (nejméné 10 minut)

Zasoby v domacnosti?

Co uz doma mame = vétsina obyvatel ma ve své domdacnosti néjaké potraviny a ma i predstavu
o tom, jak Casto je pouziva a na jak dlouho tedy vydrzi. Pokud tedy cukr ¢i mouku kupujete jednou
za mésic, nema smysl si je kupovat ve vétSim mnozZstvi nez 1 kus. TotéZ se tyka i ostatnich potravin.
Soudé dle nakupniho Silenstvi poslednich dnti a tydnl hodlaji nakupujici konzumovat denné,
nejméné po nékolik mésicl, pefivo a moucniky v mnoistvi 3 a vice kilogrami na osobu.

Co mame v mrazaku? Zrevize mrazaku je tfeba vychazet pti planovani co a na jak dlouho Ize
z uloZenych potravin pfipravovat.

Zdravy rozum:
1) Nakupujeme jen to, co skutecné spotfebujeme v bézném stravovacim rezimu.
) Misto navstév supermarketd se denné projdeme v ptirodé.
) Své stravovani zhodnotime a upravime tak, abychom optimalizovali svou imunitu.
)
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Pokud budeme v karanténé, budeme pravidelné vétrat, v médiich budeme prednostné

sledovat komedie a dokumenty o pfirodé.

5) SwyuZitim médii si denné zacvi¢ime podle navodd ¢i sw umozZnujicich optimalni vyuZiti
svalovych skupin.

6) V cCetbé budeme preferovat kvalitni kucharky, z nichz ziskame naméty pro osvézeni vlastniho
stravovani.

7) Svij denni rytmus uzplsobime biorytmdm organismu, s vyuZitim systému 3x8, tedy 8 hodin

prace, 8 hodin zabavy, relaxace a 8 hodin spanku.

Zavéry: soucasnou realitu Ize se zdravym rozumem Uspésné vyuzit k ozdraveni organismu, posileni imunity
a optimalizaci psychické kondice.

V horsim pripadé (bez poufZiti zdravého rozumu), pod vlivem davové psychdzy lze predpokladat zhorseni
zdravotniho stavu.

Ve vazbé na konzumaci nakoupenych potravin zhorSeni stavu vyZivy s pfiristkem hmotnosti. Ve vazbé
na dlouhodoby stres zhorseni psychického stavu i imunity.

Ve vazbé na utracené financni prostfedky sniZeni kvality vyZivy i v dlouhodobém horizontu.

Celkové tedy vyznamné vyssi riziko nemocnosti, a to nejen ve vztahu ke koronaviru.
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