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PORADNIK — JAK NATURALNIE WSPIERAC ODPORNOSC !

Odpornosé organizmu nalezy systematycznie wzmacniaé szczegdlnie w okresie jesienno —
zimowym. Warto zatem pomysle¢ o przygotowaniu organizmu do walki z infekcjami.
Ponizej przedstawiamy kilka przyktadéw.

1. Sniadanie - najcenniejszy positek dnia

Komérki uktadu odpornosciowego podejmujg walke z drobnoustrojami tylko wtedy, gdy sa
regularnie odzywiane. Dlatego pierwszy positek nalezy zjes¢ w ciggu godziny od wstania z
tézka. Sniadanie powinno byé rozgrzewajace i sycace, ale nie moze zbytnio obcigza¢
przewodu pokarmowego. Nie powinno zabrakng¢ w nim weglowodandw, biatka i witamin.
Musli, ptatki z mlekiem lub jogurtem albo kanapka z pieczywa z maki gruboziarnistej, ser
albo jajko i owoce.

2. Zréznicowana dieta
Wybieraj zupy, ktére sg szybkie w przygotowaniu oraz rozgrzewajq i dostarcza wielu witamin
i mineratéw. Zjedz kawatek chudego miesa lub ryby, do tego kasze czy ryz brgzowy, suréwke

albo jarzyny z wody.
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3. Warzywa

Do kazdego positku jedz warzywa, najlepiej na surowo lub ugotowane na parze. Owoce
jedz z umiarem. Ale dwa jabtka dziennie to twdj obowiazek dla zdrowia i urody ©.
Swieze produkty w okresie jesienno zimowym mozesz zastapi¢ mrozonkami.

4. Naturalne witaminy

Jedz cytrusy, brokuty, natke, papryke, porzeczki i szpinak - zawierajg witamine C, ktéra
pomagajgcej skutecznie rozprawic sie z zarazkami. Sprawne dziatanie systemu obronnego
zapewnia réwniez witamina B6 - jest w bananach, awokado, rybach, drobiu, wotowinie i
ziemniakach. Witamina E wspiera sity obronne w walce z wolnymi rodnikami. Znajduje sie w
orzechach, nasionach stonecznika, szpinaku, olejach roslinnych, rybach. Dla systemu
obronnego wazna jest tez witamina A, ktéra stymuluje produkcje biatych ciatek krwi. Jej
dobrym Zrédtem jest masto, watrébka, mleko i ser.

5. Dieta bogata w cynk

Raz w tygodniu zréb sobie dzien diety bogatej w cynk: zytni petnoziarnisty chleb, watrébka z
ciemnym ryzem, a na kolacje np. puszka ostryg. Nie przedawkujesz — cynk jest stabo
przyswajany, a wiekszos¢ z nas ma niedobdr tego mineratu. Tymczasem cynk jest potrzebny
do produkcji biatych krwinek odpowiedzialnych za odpornos$é organizmu.

6. Zdrowe przekaski

Miej pod reka czastki pomaranczy, mieszanke tzw. studencka (rézne orzechy i rodzynki),
kawatki jabtka, marchew, suszone morele, migdaty, pestki dyni czy stonecznika. Pogryzaj je
zamiast batonikdw, ciasteczek i chipsdw. Dostarczysz organizmowi cennych witamin i
mineratéw, zamiast niepotrzebnych pustych kalorii. Cukier i nadmiar ttuszczow ostabia
odpornosc.
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7. Herbatki owocowe

Zamiast kolejnej kawy lub herbaty wypij herbatke z dzikiej rézy, aronii, malin, czarnej
porzeczki — dostarczajg mndstwo witamin, wzmacniajg organizm i fagodzg stres. Na
chtodne dni idealne sg rozgrzewajace herbaty z dodatkiem imbiru lub cynamonu.

8. Dobre ttuszcze

Kwasy ttuszczowe pochodzenia roslinnego, a takze omega-3, dostarczajg organizmowi
budulca do produkcji hormondw przeciwzapalnych (eikozanoidy), ktére usprawniajg prace
uktadu odpornosciowego. Do najzdrowszych ttuszczow roslinnych nalezg olej rzepakowy i
oliwa z oliwek. Natomiast najlepszym Zzrédtem omega-3 sg ryby morskie, orzechy wtoskie i
siemie Iniane.

9. Tran

W okresie jesienno-zimowym warto go pi¢ na wzmocnienie. Powinni to robi¢ zwtaszcza ci,
ktérzy nie jedzg ryb, warzyw i owocéw. Mimo ze jest zdrowy, z zazywaniem go nie nalezy
przesadzad. Pijgc tran, nie wolno braé innych preparatéw zawierajgcych witamine A lub D.
Kobiety w cigzy oraz osoby przyjmujgce leki nasercowe i przeciwzakrzepowe przed
rozpoczeciem kuracji powinny skonsultowac sie z lekarzem, poniewaz tran uposledza
dziatanie niektorych preparatéw. Tran nalezy zazywac zgodnie z zaleceniem lekarza albo
informacjami podanymi na ulotce.

11. Cebula i czosnek

Mobilizujg uktad odpornosciowy, dziatajg bakteriobdjczo. Cebule i czosnek najlepiej
jes¢ na surowo — dodawacd do kanapek, satatek, past, masta. Mozesz przyrzadzi¢ sobie
miksture uodporniajgca i zazywac jg profilaktycznie. Dla tych, ktérzy nie lubig
czosnku, sg preparaty czosnkowe.

12. Kietki i natka

Sa skarbnicg witamin i mikroelementdw. Kietkujgce rosliny wytwarzaja tez chlorofil oraz
enzymy wzmacniajgce i regenerujgce organizm. Natka dostarcza niezwykle duzo zelaza.
Kietki i natke mozna jes¢ same, dodawac do suréwek, satatek, posypywac nimi zupe,
ziemniaki, sosy. Trzeba je spozywaé na surowo, bo pod wptywem wysokiej temperatury tracg
wartos$é odzywczg

13. Miad

Kazdy z nas powinien profilaktycznie jada¢ 1-2 tyzki miodu dziennie. Dostarcza witamin,
mikroelementéw, a takze cennych enzymoéw, ktdre mobilizujg do walki system
odpornosciowy. Rozgrzewa, wzmacnia serce i regeneruje organizm. Dziatanie miodu
wzmocnisz, dodajgc do niego soku z owocow lub zidt, np. z aloesu. Jesienig i zimg warto
wypi¢ na czczo szklanke wody z tyzkg miodu i sokiem wycisnietym z potowy cytryny. Napdj
przygotuj wieczorem, rozpuszczajgc miod w letniej wodzie (gorgca pozbawi go cennych
sktadnikdw). Dobrg kuracjg wzmacniajgca (réwniez dla dzieci powyzej 5. roku zycia) jest tez
picie propolisu (wyciag alkoholowy kitu pszczelego) 3 razy dziennie po 15 kropli przed
jedzeniem przez 4 tygodnie. Przed infekcjami chroni réwniez pytek

pszczeli. m a—
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“14.°Str6]j stosowny do pogody
Ubieraj sie stosownie do pogody, najlepiej na cebulke. Wtedy zawsze mozna zdja¢ jedng
warstwe, gdy zrobi sie za ciepto. Nie zapominaj o szaliku i czapce. Prawie 30 proc. ciepta
ucieka z organizmu przez gtowe. Gwattowne wychtodzenie organizmu prowadzi do obnizenia
odpornosci. Czesto wietrz mieszkanie. Dbaj o to, by temperatura w domu nie
przekraczata 200C. Prze- grzanie, tak jak oziebienie, sprzyja rozwojowi infekcji. Gdy

zaczng grzaé kaloryfery, uzywaj nawilzaczy powietrza lub powies na kaloryferze mokre YN~
reczniki. REN
BAV=2uNY
15. Spacery AN
Ruch usprawnia prace uktadu odpornosciowego. Ale ¢wiczenia trzeba wykonywac g =

systematycznie przynajmniej 3 razy w tygodniu. Mozesz chodzi¢ na basen, na sitownie

lub gimnastykowad sie w domu przy otwartym oknie. Korzystaj z kazdej okazji, zeby poby¢ na
Swiezym powietrzu. Mimo deszczu czy siarczystego mrozu wyjdz na spacer, a w weekend
wyciggnij rodzine na dtuzszg wedréwke za miastem. Spaceruj energicznym krokiem,
oddychajac gteboko. Nabieraj powietrze nosem i powoli wydychaj ustami.

16. Sauna

To dobry sposéb na wzmocnienie systemu immunologicznego (na skutek utraty wody
gestnieje nam krew i wéwczas zaczyna sie wzmozona produkcja ciat odpornosciowych),
oczyszczenie (z potem eliminowanych jest z niego wiele substancji toksycznych) i dotlenienie
organizmu (w upale szybciej oddychamy). Ponadto wysoka temperatura podnosi cieptote
ciata 0 2-3°C, a tego nie lubig zarazki. Z sauny nie powinny jednak korzysta¢ osoby, ktére
maja tradzik, z niewydolnoscig oddechowg, skazg krwotoczng, kobiety w cigzy i trakcie
miesigczki.

17. Hartowanie organizmu

Zahartowany organizm lepiej znosi jesienno- -zimowe chfody i gwattowne zamiany
temperatury, ktérych o tej porze roku trudno unikng¢. Brodzenie w zimnej wodzie. Nalej do
wanny zimnej wody, aby zakryfa stopy, i drepcz w niej. Zacznij od minuty i wydtuzaj czas do 5
minut. Naprzemienny prysznic. Zacznij od polewania sie cieptg wodg, potem stopniowo jg
schtadzaj, az bedzie zimna. Powtdrz 4-5 razy. Kapiel zakoricz zimng wodg. Zabieg podnosi
odpornosc¢ i dodaje energii, dlatego najlepiej go stosowac rano.

20. Odpoczynek

Staraj sie tak planowac zajecia, zeby codziennie znalez¢ czas tylko dla siebie. Wazne, by robic¢
wtedy to, co sie chce, bo tylko w ten sposdb mozna wytgczy¢ emocje, odpoczacé i
zregenerowac sity. Poczytaj ksigzke, obejrzyj serial, spotkaj sie ze znajomymi. Osoby, ktére
po pracy czujg sie bardzo zmeczone, mogg ucigc sobie krétkg drzemke (pod warunkiem, ze
dobrze Spig w nocy). W dni wolne od pracy nie nadrabiaj zalegtosci z catego tygodnia — nie
$lecz nad pracg biurowa ani nie réb gruntownych porzadkéw. Waznym elementem
odpoczynku jest spokojny sen (7—8 godzin). Osoby przepracowane i niewyspane tatwiej tapia
infekcje.
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“21. Usmiech

Smiech wptywa korzystnie na uktad odpornosciowy, i to na trzy sposoby. Wyzwala
pozytywne emocje, co prowadzi do zwiekszenia produkcji komdrek odpornosciowych.
Uaktywnia prace przepony, pobudzajgc sity obronne do dziatania. Pogtebia oddech i dotlenia
mozg, ktéry zaczyna wéwczas wytwarzac wiecej endorfin, naturalnych substancji
przeciwzapalnych. Dlatego osoby o pogodnym usposobieniu rzadziej choruja.

o

Unikaj !

Niebezpiecznych uzywek

Alkohol, papierosy niszczg witaminy A, C, E i B oraz selen, cynk i inne mikroelementy, ktére
pomagajg zwalczac grozne dla uktadu immunologicznego wolne rodniki.
Wysokoprocentowe trunki zabijajg znajdujace sie w krwi i w limfie komérki odpornosciowe.
Nie pal i unikaj przebywania w zadymionych pomieszczeniach. Jezeli nie potrafisz zerwaé z
natogiem, dostarczaj organizmowi wiecej przeciwutleniaczy.

Stres - wrog uktadu odpornosciowego

Uktad odpornosciowy jest potgczony z systemem nerwowym i dfugotrwaty stres zmniejsza
sprawnosc sit obronnych. Stresu nie da sie uniknaé, ale trzeba nauczy¢ sie z nim radzi¢. Nie
ttum w sobie emocji i nie bierz na siebie zbyt duzo obowigzkdw. Wybierz ulubiong forme
relaksu — biegaj, éwicz, stuchaj muzyki. WeZ odprezajacg kapiel z dodatkiem olejku
lawendowego lub lisci melisy i z dystansem spdjrz na stresujgce cie sytuacje.

opracowane na podstawie: http://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-odpornosciowy/odpornosc-22-

sposoby-na-wzmocnienie-odpornosci-organizmu 35515.html
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