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Vazeni spoluobcané,

Pfedavame Vam touto cestou informace, které sousttedili zastupci ¢asopisu dTest
ohledné toho, jak se branit virim a podvodnik(v v dobé& koronavirové pandemie:

V obdobi pandemie nového koronaviru by lidé méli byt ostraziti nejen ohledné
podvodnych ¢i nevyhodnych nabidek rousek, respiratort ¢i ,zazracnych* I€kd, ale
zejména by méli dbat o svou télesnou a dusevni pohodu. Spotrebitelsky ¢asopis dTest
proto ve spolupraci se specialistkou na vyzivu a zdravotni prevenci Margijt Slimakovou
prinesl nékolik tipu, jak podpofit imunitu a zlstat i v téchto dnech fit. Nejlepsi obranou
pred vznikem nemoci je silny imunitni systém.

Diky celé radé nespecificky prospéSnych potravin a Zivin mohou lidé svoji obrany-
schopnost podpofit. Neni to ale jen strava, i dostatek spanku, dobra nalada a otuZzovani
nam muze pomoci. Do jidelniku je proto dobré v tom to obdobi zafadit nasledujici
potraviny:

> Zeleninu a ovoce s vysokym podilem vitaminu C.

»> Fermentovanou zeleninu (kysané zeli, kimchi), ktera posiluje stfevni mikrobion.

> Potraviny s hofCikem, selenem, Zelezem, médi, kyselinou listovou, polyfenoly
a vitaminy A, E, B2, B6 a B12: bobulovité ovoce, citrusy, kapustu, cibuli, Spenat,
mrkeyv, vnitfnosti a vejce.

> Rostlinné latky s antibiotickym, antioxidacnim Ci protizané&tlivym pisobenim:
cesnek, cibuli, zazvor, kurkumu, propolis, med manuka, echinaceu, omega-3 tuky
2 ryb, houby jako reishi, hliva nebo shitake.

Pokud je to mozné, tedy bez blizSiho kontaktu s ostatnimi lidmi, doporucuje se také pobyt
venku, idealné na slunci, prochazky v lese Ci posezeni na zahradé&. Napfiklad vitamin D
lidsky organismus pfirozené ziskava diky dlouhodobému pobytu na slunci. V pfipadg, ze
clovék dopliuje vitamin D, je potfeba k nému dodat i vitamin K2. Stejné tak pro prevenci



infekénich nemoci mdze prospét dopliovani acetdtu a glukonatu zinku,
nejlépe v podobé drazé.

Na prvnim misté pred nakazou virem vsak stale z(stdva dodrZovani zakladnich
hygienickych pravidel a ochrana prostfednictvim rousek a respiratord. Je viak
potfeba, aby spotfebitelé byli pozorni pfi jejich ndkupu na internetu. Jak ukazuji
mnoZici se stiZznosti v spotrebitelské poradné ¢asopisu dTest. Soucasné situace
se pohotoveé chopili podvodnici ¢i neférovi obchodnici nabizejici rousky a
respiratory za nemalé ¢astky. Zdkaznik zpravidla musi zboZi zaplatit pfedem,
zasilky se pak uZ ale nedocka, pripadné dorazi az za nékolik tydn(. Pokud se
spotrebitelé s takovymi podvodnymi ¢i neférovymi e-shopy setkaji nebo
nejsou-li si jisti vérohodnosti nabidky, mohou se obrétit na spottebitelskou
poradnu dTestu, a to nejlépe prostfednictvim on-line poradny vySe uvedeného
casopisu.

Miroslav Hrdy v.r.

Starosta obce



