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0d czego zalezy odpornoS¢ organizmu

w ie jesi zimowym szczegolnie zwracaj uwage na wzmocnienie odpornosci. Zapobiegaj chorobom. Pomoze w tym odp

ie i umiarl aktywnos¢ fizyczna

Na odpornos$¢ organizmu wptywa wiele czynnikéw, jak np.:
© prawidtowa dieta
© aktywnos¢ fizyczna na Swiezym powietrzu
e wiasciwy ubior
© odpowiednio dtugi sen.

Dieta na wzmocnienie odpornosci

W réznych okresach roku odporno$¢ moze spadac. Szczegoélnie dzieje sie to w sezonie jesienno-zimowymi i wczesng wiosng. Mozesz zadbac o siebie i swoich bliskich, pamigtajac o
zasadach zdrowej diety. Powinna by¢ petnowartosciowa, urozmaicona.

Jakie produkty s3 potrzebne dla wzmocnienia odpornosci
Uktad odpornosciowy wzmacniajg rézne produkty.

Jedz:

1. duzo warzyw i owocow:

@ sg zrodtem witamin, sktadnikéw mineralnych oraz zwigzkéw, ktére m.in. stymulujg uktad immunologiczny

® sg zrodtem substancji bioaktywnych, ktére maja dziatanie antyoksydacyjne, chronig DNA komérek, regulujg dziatanie hormonow.

Zgodnie z zaleceniami Swiatowej Organizacji Zdrowia p jes¢ mini 400 g warzyw i owocodw dziennie w co najmniej 5 porcjach.

Coraz wiecej badan wskazuje, ze im wiecej warzyw i owocow jemy, tym lepiej dla zdrowia.
Szczegdlnie wzmacniajg odpornosc i chronig przed infekcjami warzywa i owoce zawierajgce duze ilosci

e witaminy C - jej zZrédtem jest np.: kapusta, papryka, brokuty, kalafior, truskawki, porzeczki, natka pietruszki, pomarancze, kiwi

e witaminy A (B-karoten): - jej zrédtem sa: dynia, marchew, papryka, pomidory, jarmuz.

Jedz warzywa i owoce , poniewaz maja najwiecej odzywczych sktadnikow.

2. produkty fermentacji mlekowej

® zawierajg bakterie probiotyczne (tzw. probiotyki), ktére:
® wzmacniajg uktad odpornosciowy organizmu
@ regulujg prace uktadu pokarmowego

® przywracajg naturalng mikroflore jelitowa, hamujg rozwéj wielu mikroorganizméw chorobotwérczych.
Probiotyki znajduja sie m.in. w:

@ produktach mlecznych fermentowanych:: jogurtach, kefirach, maslankach, zsiadtym mleku

@ naturalnych kiszonkach: kapuscie kiszonej, ogérkach kiszonych.
Nie dopus¢ do dysbiozy, czyli zaburzen réwnowagi mikrobiologicznej w jelitach.
Dysbioze powoduja:

@ nieodpowiednia dieta
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® naduzywanie antybiotykéw oraz niektérych lekéw

© stres.
3. produkty z witaming D:

© pomagajg budowac odpornos¢
Jedz:

© ttuste ryby morskie (m.in. $ledzia, tososia, makrele) i jaja

© w okresie jesienno-zimowym suplementuj te witamine.

Jako uzupetnienie diety, do smarowania pieczywa, margaryny miekkie, ktére w Polsce obowigzkowo sg wzbogacane witaming D a takze inne produkty wzbogacane np.
napoje roslinne

4, regularne positki:

o dostarczajg energie, ktérg wydatkujesz przez caty dzien
© zapewniajg lepszy metabolizm i optymalne wykorzystanie sktadnikow odzywczych - przyczyniaja sie do wzmacniania odpornosci organizmu

© sprzyjajg prawidtowej sprawnosci umystowej i fizycznej.

Pamietaj o pierwszym Sniadaniu, ktére:

© pomaga pobudzi¢ metabolizm i przygotowac organizm do prawidtowego funkcj ia w ciggu dnia

o zabezpiecza przed wah

P

i stezenia glukozy we krwi.

Jak urozmaicic diete
W swoim jadtospisie uwzgledniaj produkty ze wszystkich grup, aby nie dopusci¢ do niedoboréw.
Jedz codziennie:

® roéznokolorowe warzywa i owoce

© produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste: razowe pieczywo, grube kasze (gryczang, jeczmienng), makaron razowy, ryz bragzowy, naturalne ptatki zbozowe
© mlekoijego przetwory

© produkty dostarczajgce biatko: ttuste ryby morskie, nasiona roslin strgczkowych (fasole, groch, béb, ciecierzyce, soje, soczewice), jaja, chude migsa

® oleje.

Wypijaj odpowiednia ilosci wody, najlepiej z dodatkiem cytryny, imbiru, migty, owocow. Woda gasi pragnienie, poprawia metabolizm, usuwa toksyny i nawilza skore.

Za mate spozycie wody prowadzi do odwodnienia i do zaburzen funkcjonowania organizmu: pojawiajq sie bél i zawroty gtowy, zmniejsza sie wydolno$¢ fizyczna, dochodzi do gorszej
koncentragji i wydolnosci.

Pod zasady jedzenia dla wzmocnienia odpornosci:

o do kazdego positku wtgczaj warzywa lub owoce
o codzienne jedz warzywa bogate w witaming C (kapusta, papryka, kalafior, brokuty, truskawki, porzeczki, natka pietruszki, pomarafncze, kiwi)

o codziennie spozywaj fermentowane produkty mleczne bez dodatku cukru (jogurty naturalne, kefiry, maslanki), wtaczaj do swojej diety kiszonki

[}

wtaczaj do jadtospisu produkty bogate w witamine D (ttuste ryby morskie, jaja)

jedz produkty zbozowe petnoziarniste (pieczywo razowe, grube kasze, makaron razowy)

[}

[}

jedz positki regularnie, nie zapominaj o Sniadaniu
© urozmaicaj swoja diete

© pij wode.

Jak aktywnosc¢ fizyczna wzmacnia odpornosc

Codzienna aktywnos¢ fizyczna ma wptyw na uktad odpornosdciowy i podatnos$¢ cztowieka na infekcje.

o Cwiczenia o umiarl j il y Sci: wzmacniaja system i giczny w kazdym wieku.

© U oséb starszych dodatkowo spowalniaja zmiany zachodzace w mechanizmach obronnych organizmu z wiekiem.

Wazna jest systematycznos¢ ¢wiczen. Regularny umiarkowany wysitek dziata pozytywnie na uktad odpornosciowy:

© zwieksza liczbe i aktywnos¢ komoérek odpornosciowych - sg skuteczniejsze w zwalczaniu bakterii i wiruséw
® wzrasta aktywnosci krwinek biatych - zmniejszaja ryzyko rozwoju zakazen i choréb autoimmunologicznych.

® Zmiany w uktadzie odpornosciowym ustepuja po kilku godzinach od zakoriczenia wysitku, ale regularne ¢wiczenie wydtuza czas ich trwania.

Wysitek o duzej i ywnosci (np. i y treningi, maratony) moze obniza¢ odpornos¢ organizmu.

Przejsciowy spadek odpornosci po intensywnym wysitku:

© jest spowodowany wzrostem stezenia hormondw stresu: adrenaliny i kortyzolu, ktére hamujg aktywnos$¢ krwinek biatych

© wystepuje zazwyczaj po wysitku ciggtym, trwajacym 90 minut i dtuzej, o intensywnosci umiarkowanej i duzej - na czczo.



U oséb, ktére podejmujg intensywny wysitek ryzyko infekcji zwiekszajg tez:

© intensywniejsze oddychanie, zwtaszcza zimnym i suchym powietrzem
© duzy stres psychiczny

® braksnu

© niedozywienie

© w przypadku sportowcéw dodatkowo:

o czestsze przebywanie w duzych zbiorowiskach ludzkich

o podréze.

Jesli chcesz wzmocnic swéj organizm Ewiczeniami, pamietaj o:

L. P
© pr y P odazy

®

odpowiedniej ilosci snu

®

higienie osobistej

®

zmniejszeniu narazenia na dodatkowe stresy.

Jak ¢wiczyc podczas choroby

Jesli masz katar lub bdl gardta, ¢wiczenia o niskiej intensywnosci Ci nie zaszkodza. Zaprzestan ¢wiczen, jesli masz gorgczke, béle migsni lub stawéw, odwadniajgce organizm wymioty
czy biegunke oraz kaszel, ktéry utrudnia oddychanie. Ponownie rozpocznij aktywnos$¢ po dwéch tygodniach od ustgpienia tych objawéw i stopniowo zwigkszaj intensywnos¢ ¢wiczen.

Wtasciwy dobor cwiczen

Cwiczenia najlepiej dobieraj indywidualnie, aby one stymulowaty Twojg odpornos¢.

Staraj si¢ zachowa¢ umiarkowang aktywnosc codziennie przez co najmniej 40 minut. Nie doprowadzaj do przemeczenia.

Pamietaj, ze:

© codzienna aktywnosc fizyczna to podstawa utrzymania zdrowia
e dla wzmacniania odpornosci wybieraj umiarkowang aktywnos¢ fizyczng (np. jazda na rowerze, intensywne spacery, praca w ogrodzie)

© odpowiednio dtugi odpoczynek po intensywnym wysitku fizycznym pozwala na powrét do sprawnego funkcjonowania uktadu immunologicznego.

Przeczytaj takze
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~
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Jedz na zdrowie Profilaktyka w kazdym wieku

Zdrowe jedzenie jest wazne w profilaktyce i w chorobie. Jak znalez¢ odpowiedZ, co  Zastanawiasz sie, co mozesz zrobic dla siebie i swoich bliskich, aby zapobiegac
jest najlepsze dla Ciebie? chorobom lub ich rozwojowi? Regularnie korzystaj z badan profilaktycznych


http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/jedz-na-zdrowie
http://pacjent.gov.pl/zapobiegaj/profilaktyka-w-kazdym-wieku

Jedz owoce i warzywa 5 razy dziennie

Owoce i warzywa sg zrédtem witamin, mineratéw, btonnika, antyoksydantow i
innych dobrych dla zdrowia sktadnikéw. Wykorzystaj pézne lato, ktére w nie
obfituje, i wprowadz je do codziennej diety
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