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S tuzobne o¢akavanym prichodom jari sa mnohi [udia citia
neprimerane vycerpani, malatni, akoby stratili vetku energiu.
A tak neprekvapi, Ze tento problém dostal oznacenie jarna
unava. Ta postihuje viac ¢i menej kazdého ¢loveka a rozhodne
nie je javom iba modernej doby. UrCite trapila uz nasich predkov
a pravdepodobne sa jej nevyhneme ani v buducnosti.

M Unava v jarnom obdobi stvisi s biorytmami (podobne ako jar je nepriazniva
aj jesen), sucasne s prebehnutou zimou s minimom sine¢ného svitu. Nedosta-
tok svetla navodzuje sklony k depresiam a u vSetkych Zivocichov znizuje tiez
sexuélnu aktivitu. Unava suvisi aj s vysokym vyskytom infekénych ochoren,
€o je spdsobené tesnejSim kontaktom medzi ludmi, ¢astejSim pobytom v in-

MUDI', teriéroch, lah8im prechladnutim a tiez vy88ou zataZou volnymi kyslikovymi

. radikalmi, vznikajucimi v nasom organizme pdsobenim Skodlivin v ovzdusi.

M&I‘tln NOIIZ&, CSC. Zvladnutie vSetkych nachladnuti, chripok a dalSich viréz kladie velké naroky

A ) na imunitny systém a energetické rezervy organizmu. Vznik jarnej unavy

Centrum klinické imunologie, s. 1. 0. suvisi tiez so skladbou potravy, ¢asto charakterizovanej mensim zastipenim

Praha, Staré Mesto ovocia a zeleniny v jedalni¢ku s naslednym nedostatkom vitaminov, mineralov
www.imunologie.cz a dalsich prirodnych latok.
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Poznali ju aj nasi predkovia

Nasi predkovia nielenze poznali prejavy jarnej Uinavy, ale podvedome sa jej snazili
aj predchadzat; na prvom mieste Upravou stravovania. Dékazom je velmi rozSirené
vkladanie postov (méasopbst, Ci eSte prisnejsi pravoslavny pdst) a vyuzivanim prvych
jarnych zelenych vyhonkov bylin a stromov. Tak sa v mnohych kultdrach vyuZzivaju
do Salatov a jarnych polievok Cerstvé listy pupavy, zihlavy, zadusnika, potocnice ale-
bo kvety sedmokrasok.
Na precistenie organiz- Tab. &. 1:

AUl Recept na pripravu majového vina
po dlhej zime sa pouzi-
AR SRl = 1 liter kvalithého bieleho vina

brezy, viati lipkavca m 1 zvézok Gerstvej viiate lipkavca marinkového
marinkoveho, paliny le- (Herba Asperulae odoratae)

karskej a dalsich byliniek. m 2 lyzice véelieho medu

Podobne sa pripravovali
obltbené majove bylinné Vnat lipkavca hamodime do vina a ponechame
vina, inde sa uzivali pitné ldhovat 24 hod. na teplom mieste. UZivame po-

kgry z brgzove], miazgy, har vychladeného napoja denne na laéno, hojne
ziskavané navftavanim zapijeme vodou.

stromov v dobe pucania.

Stres, smog, prach
a jedalnice

V sucasnej dobe mame sice moz-
nost zaradovat do jedalni¢ka dostatok
ovocia a zeleniny po cely rok, teda aj
v zime, ale obsah vitaminov a dalSich
potrebnych latok je v nich nizsi a obvykle
nestaci pokryt nasu potrebu. Nepriaznivy
vplyv ma aj vacsia miera stresu, ktory
zazivame a nevieme sa s nim dobre vy-
rovnat, €asto si nedoprajeme ani potrebny
odpocinok. Okrem toho sa pohybujeme
v Zivotnom prostredi s mnoZstvom $kod-
livin, dychame stale prili§ vela smogu,
so v8etkymi oxidmi a poletujucim pra-
chom, ¢o v8etko organizmus rovnako
velmi oslabuje. V nadom tele sa pod
vplyvom stresu a prostredia s mnohymi
Skodlivinami uvolfiuje viac volnych kysli-
kovych radikalov, na ktorych vyviazanie
a zneSkodnenie uz obranné mechanizmy
organizmu nestacia. Dochadza k posko-
dzovaniu buniek, €o sa najviac prejavi na
imunitnom systéme.

Na lie¢bu unavovych stavov vyuzi-
vame mnoho prirodnych aj chemickych
latok. Posiliujeme imunitu tam, kde je
oslabena, lie¢ime infekcie, pokial su pri-
tomné, aktivizujeme ¢innost mozgu, po-
silfiujeme spanok a dopifame chybajice
I4tky, ako su minerdly, vitaminy a stopové
prvky. Jarnej unave by sme sa mali vy-
varovat tym, Ze s Upravou Zivotospravy
zaéneme vcas. Zakladom prevencie by
mala byt zmena jedalnicka. Mali by sme
uprednostiiovat lahku a pestru stravu
s dostatkom ovocia a zeleniny. Coskoro
budeme mat prileZitost obohatit ju o nie-
ktoré prvé jarmné byliny, ako je napriklad
zerucha, mladé pupavoveé listy, pazitka,
hrachové &i séjové vyhonky.

Vitaminy a mineraly

Niekedy vSak na doplnenie potrebnych
vitaminov a minerélov ani Uprava jedal-
nicka nestaci. Potom je vhodné pridat
vitaminy v tabletach. Zvlast vhodné su
antioxida¢ne a protistresovo pésobiace
vitaminy C a E a vitaminy skupiny B.

Vitamin C podavame v niekolkych den-
nych davkach, pretoze sa [ahko vylucuje
moc¢om. Vitamin E s vyhodou kombinu-
jeme s ubichinbnom a selénom, kde
sa antioxida¢né vlastnosti navzajom
potencuju. V skupine B vitaminov zauiji-
ma najvyznamnejSie miesto vitamin B6,
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pyridoxin, ktory zlepSuje toleranciu stresu
a zvySuje pocet bielych krviniek. Liecbu
chronickej unavy a unavovych stavov je
vhodné doplnit aj o kyselinu listovt a ob-
¢asnu kuru injekciou vitaminu B12.
Spolu s priaznivym efektom vita-
minov sa v lieCbe mozu uplatnit aj rozne
mineraly. Uloha radu prvkov, a to nielen
stopovych, je umocnena ich preukdzanym
deficitom v Sirokej populécii. Nedostatok
selénu, zinku a predovSetkym horcika
a jodu je sposobeny ich chybanim v pode,
o vedie kich nedostatku v zakladnych pol-
nohospodarskych plodindch, a nakoniec aj
v nasej potrave. Uvedeny deficit ma celkom
zakonite negativny dopad na priebeh me-
tabolizmu kazdej naSej bunky aj celého
organizmu. V sucasnej modernej dobe
zazivame velky narast ponuky nespocet-
nych kombinovanych ,multivitaminovych®
pripravkov, zahfiigjucich v sebe osvedéené
kombin&cie uzitoénych vitaminov a potreb-
nych mineralov. Niektoré pripravky su obo-
hatené dalSimi prospesnymi latkami, ako
je guarana, lecitin, cholin, rutin, linoleova
a linolenova kyselina alebo zensen. Pri
vybere pripravkov je vhodné dat prednost
overenym znackam, pripadne tym, ktoré
boli vyskisané aj v klinickych Studiach.

Vitamin C

Dennd odporuc¢ana davka kyseli-
ny askorbovej je u deti 40 mg

a u dospelych 60 mg.
V rade komerénych
pripravkov je obvykle ; .
tato davka vyznam- =" 4
ne prekracova- ;
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na. Ich zlozenie ;/
s vyS8Sim ob- ;
sahom vitami- %/
nu Cvychadza %

z predstavy, %

7e a7 vyssie /
davky maju / .
antioxidaéné %
posobenie, &

¢o vSak ne- é
bolo preuka- é/

zané. Pravdou
vsak je, ze ako
vitamin C, tak
aj vitamin E pre-
stupuju bunkovymi
membranami velmi .
neochotne. Fajéenie "
znizuje hladiny vitami- ||‘
nu C, preto by ho fajéiari \\\
mali prijimat viac ako nefajciari.
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Jeho potreba stupa aj v obdobiach vys-
Sej koncentracie Skodlivin vo vzduchu,
pri CastejSich respiracnych infekciach
a zvysSenej stresovej zatazi. Prirodzeny
vitamin C prijimame v ovoci a zelenine,
zvlastv citrusoch, zemiakoch a paprikach.
Denna potreba by mohla byt pokryta jed-
nym pomaranc¢om, jednou ¢ervenou pap-
rikou alebo 6smimi jablkami.

Vitamin E
Vitamin E je tvoreny skupinou chemicky
pribuznych latok — tokoferolov a tokotrieno-
lov. Ich podstatnou funkciou je udrziavanie
délezitych vlastnosti bunkovych membran
(fluiditd) a ochrana pred oxidaciou. Bolo
dokazané, ze u starSich os6b vitamin E
zvySuje bunkami sprostredkovanu imuni-
tu, su¢asne spomaluje prejavy starnutia
imunitného systému. Synergicky pésobi
vitamin E s dalSimi antioxidaéne pdso-
biacimi latkami, napr. s koenzymom Q10
a selénom. Denna potreba je kryta 30 Ul,
resp. 10 mg. Prirodzene su obsiahnuté v
rastlinnych olejoch, slne¢nicovych seme-
nach, ovsenych a pSenicnych klickoch.
Kazdodenna potreba méze byt zaistena
napr. 20 g slne€nicovych alebo tekvico-
\\\\\\\\\\\

S
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vych semien, 5 lyzicami sine¢nicového
oleja alebo 150 g prazenych burskych
oriedkov.

Vitamin A a p-karotén
Pod nazvom vitamin A su chapané dve
latky. Vitamin A-retinol, prirodzene sa vy-
skytujuci v mlieGnych vyrobkoch a v mése
ryb a hospodarskych zvierat, a provita-
min A — B-karotén, obsiahnuty v mrkve,
marhuliach a listovej zelenine. Hoci u re-
tinolu neboli antioxida¢né vlastnosti preu-
kézané, karotény patria k vyznamnym
viazac¢om volnych kyslikovych radikalov.
Denna potreba B-karoténu sa pohybuje
medzi 10 000 a 25 000 UI; toto mnozstvo
je priblizne obsiahnuté v 1 mrkve, 10-ich
marhuliach alebo v dvoch baleniach mle-
tého Spenatu.

Zinok

Vyznamnu ulohu v Zivych organizmoch
ma aj zinok. Tento prvok je nevyhnutny pre
funkciu celej rady enzymov a horménov,
vratane tych nevyhnutnych pre fungovanie
imunity — thymovych horménov. Dnes je
zrejmé, Zze mnohé poruchy, vratane nie-
ktorych imunitnych, mézu byt upravené
jeho dodanim.

\\\ Selén

stopovych, je zalozena naich

\\\ Uloha rady prvkov, a to nielen
: ‘l ll antioxida¢nom pdsobeni.
|

Tvori neodmyslitelnu
II sucast délezitych
II enzymatickych biel-
// kovin organizmu
/ — metaloprotei-
/ nov. Tie chrania
/ bunkové mem-
brany a orga-
nely pred oxi-
daciou. Selén
patri k naj-
dolezitejSim
stopovym
prvkom. Bolo
preukazané,
ze ludia Zijuci
v oblastiach, kde
je nizky prijem
selénu v potrave,
sa dozivaju nizSieho
veku a su CastejSie po-
stihovani infarktom my-

= okardu. Selén pdsobi tiez
== imunostimulacne, aktivuije pri-
" rodzené fyziologické detoxikacné



a reparativne mechanizmy. Jeho nedo-
statok sa prejavuje neprijemnou Unavou,
bolestami vo svaloch a znizenou celkovou
odolnostou. Kombinécia selénu, vitaminu
E a koenzymu Q10 spolupdsobi v zaisteni
spravnej funkcie bunkovych membran,
chrani pred nasledkami nepriaznivého
vplyvu volnych kyslikovych radikalov
a produktov lipidovej peroxidacie. Selén
je prirodzene obsiahnuty v morskych ry-
bach, strukovinach a obilninach.

Lelezo

Nedostatok Zeleza, ¢o je obzvlast ¢asté
u Zien fertiiného veku, ale aj u 8piCkovych
Sportovcov (velké straty zeleza potenim),
saméze podielat na chronickej unave. Pre-
to v pripade zisteného nedostatku zeleza
alebo uz vyvinutej anémie z nedostatku
zeleza, je podanie preparatov zeleza naj-
jednoduchSou cestou k naprave unavy.

Magnézium

Casto sa hovori o priaznivom Uginku horci-
ka, magnézia. Je dobre zname, Ze horcik
je sucastou vyznamnych enzymov, nevy-
hnutnych pre vnutrobunkové uvolfiovanie
energie; jeho nedostatok spdsobuje nielen
Unavu, ale aj svalové bolesti, ki¢e a sla-
bost. Vhodné je magnézium kombinovat
s vitaminom B6.

Koenzym Q10— ubichindn
Koenzym Q10 patri do skupiny viazacov
volnych kyslikovych radikélov a spolo¢ne
s dalSimi latkami tvori na mitochondriél-
nych membranach zdroj bunkovej energie
— ATP. Koenzym Q10 sa nachédza ubikvi-
térne vo vSetkych biologickych systémoch
a je preto tiez nazyvany ubichinénom. Krv-
né hladiny ubichindnu nie su stacionarne,
so stupajuicim vekom jeho hladiny vyznam-
ne klesaju. Tiez bolo preukazané, ze uz
pri poklese obsahu ubichinénu o 25 %
vyznamne klesa vykonnost organizmu.

Karnitin
Dal$ou vyznamnou ltkou nevyhnutnou pri
tvorbe bunkovej energie je karnitin. Jeho
biologicky aktivna lavotociva forma regu-
luje na drovni bunkovej membrany prienik
substratov a rovnovahu energie ovplyvne-
nim transportu mastnych kyselin s dlhym
retazcom do mitochondrii a ich naslednej
betaoxidacie. Potraviny zivo¢iSneho povo-
du obsahuju dostatoéné mnozstvo karniti-
nu, organizmus si vak za normalnych okol-
nosti vytvara vlastny karnitin zaminokyse-
lin lyzinu a methioninu za U¢asti vitaminu C

¥ ensen
Prostriedkom, ktory je v Cine a juhovychodnej Azii uzivany uz viac ako 4 000 rokov
v liecbe a prevencii najrdznejSich ochoreni, je ZenSen (Panax ginseng, C. A. Meyer).
V poslednych rokoch sa preukazuje, ze latky obsiahnuté v zenSene su vyznamnymi
adaptogénmi, alebo netoxickymi latkami, normalizujucimi funkcie organizmu a zvySu-
jucimi jeho odolnost voci stresu. Podla vysledkov klinickych tudii je zrejmé, Ze zenSen
prindsa jednoduchy a efektivny spdsob, ako si doplnit chybajicu energiu.
— M = =7 7 = 1 - T
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Wlse .
Zavery klinickych studii so standardi-
zovanym extraktom zensenu

B ZvySuje vyuzitie Kysliku bunkami, a tym umoznuje
telu v pripade zvySenej potreby ziskat viac energie.

B Skracuje dobu nutnu pre regeneraciu organizmu
po zatazi stresujlcej ¢innosti.

B Redukuje Unavu sposobenu kyselinou mlie¢nou
a umoznuje telu efektivnejSie vyuzivat dostupné
energetickeé rezervy.

B Pri zmiernovani vplyvu stresu pdsobi priamo na
centralny nervovy systém.

B ZvySuje pocet NK buniek (prirodzenych zabijacov)

a stabilizuje imunitny systém

a dalSich latok. Ludské telo ob-
sahuje priblizne 20 g karnitinu, va¢Sinou
v biologicky aktivnej forme L-karnitinu;
z 98 % je ulozeny v kostrovom svalstve,
1,5 % v peceni a oblickach, priblizne 0,5 %
v erytrocytoch. V sére su preukazatelné
len velmi malé mnozstva, zavisi od veku
a pohlavia. Nedostatok karnitinu spociva
Gasto v jeho nedostatoénom prijme. Ved
ZloZky vyZzivy, a karnitin k nim tiez patri, nie
su Casto vzhladom k velkej potrebe plne
kryté beznym prijmom v potrave.

Eleuterokok a schizandra
Adaptogénne Eleutherococcus vlastnosti
podobné ZenSenu maju aj ucinné latky
obsiahnuté v eleuterokoku (Eleutherococ-
cus senticosus) a schizandre (Schizandra
chinensis); na rozdiel od ZenSenu nie su
k dispozicii Standardizované pripravky,
napriek tomu predstavuju zaujimavd moz-
nost ovplyvnenia Unavy, zvlast spojené
s kognitivnymi poruchami.

Lubovnik
Velmi dobry efekt na miernejSie poruchy
nalady, najma lahké depresivne poruchy
spojené s jarnou unavou, bol pozorova-
ny pri lieCbe extraktom z domacej liecivej
rastliny lubovnika bodkovaného (Hyperi-
cum perforatum). Vytazky z lubovnika (su
k dispozicii v tabletovej forme) obsahuju
najmenej 10 u€innych latok, ktoré sa mozu
podielat na ich farmakologickych viastnos-
tiach. Patria k nim flavonoidy (quercetin),

xantény a naftodiantrony (hypericiny). Hlav-
nou indika¢nou oblastou dnes v celej Euro-
pe predpisovaného lubovnika su poruchy
nalady. Flavonoidy obsiahnuté v lubovniku
navySe pdsobia ako vyznamné antioxi-
dancid. Pri uzivani fubovnika je treba dat
pozor na riziko fotosenzibilacie, ktora méze
vzniknut nielen pri kontakte s fubovnikom
v prirode, ale aj po piti lubovnikového Caju.
V lubovniku obsiahnuté ucinné latky v spo-
jeni so sine¢nym UV Ziarenim vyvolavaju
na kozi hnedé Skvrny.

Ginkgo dvojlalo¢né
Poruchy pamaéte a dalSie kognitivne preja-
vy jarnej unavy mézu byt vhodne upravené
pomocou pripravkov pripravenych z lis-
tov stromu ginkga dvojlaloéného (Ginkgo
biloba). Patria k nim zvlast prostriedky
zalozené na extrakte Gb761. Vyskumy
ukazali, Ze extrakt Gb761 zlepSuje reolo-
gické vlastnosti krvi, rozsiruje kapilary
a priaznivo ovplyviiuje zasobenie organov
atkaniv krvou, ¢o sa zvlast dobre prejavuje
v mozgu. V mozgu navyse umoziuje ex-
trakt lepSie vyuzivat glukdzu a tak aj zlep-
Sovat vyzivu a metabolizmus jeho buniek.
Vyznamné je aj pdsobenie antioxidacné.
Extrakty z listov ginkga odstrafiuju Unavu
a bolesti hlavy, zlepSuju paméat, myslenie
a koncentraciu. Vyhodna je kombinacia so
Standardizovanym extraktom zo Zen$enu,
kedy dochadza k vzajomnému posilneniu
pozitivnych ucinkov.
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