ODPORNOSC - JAK JA WZMOCNIC!?

Jesien i zima to pory roku, gdy nasz organizm jest bardziej niz zwykle podatny na spadek
odpornosci, brak witalnosci i stabe samopoczucie. Zimno i duza wilgoc powietrza wychtadza
nasz organizm, potrzebujemy wiecej ciepfa, zeby go ogrzac.

To, czy zdotamy obronic si¢ przed infekcja, zalezy w duzym stopniu od odpowiedniej diety.

Wazne jest zwigkszenie ilosci gotowanych positkow w ciggu dnia, co pomoze zachowac
energie i ciepto w organizmie. Najlepiej zjadac 4-5 positkow dziennie — co 3-4 godziny.

W tym czasie zdecydowanie warto postawi¢ na ciepte sniadanie, ktore zapewni nam ciepto na
pierwsza czes¢ dnia. Moze to by¢ na przyktad gotowana owsianka z bakaliami czy kasza
jaglana z_]ab’rklem i cynamonem. Tradycyjne kanapki z wedling lub serem nie tylko nie
rozgrzeja organizmu, ale dodatkowo powoduja zwiekszenie wydzielania sluzu, np. w postaci
kataru. Do silnie sluzotworczych produktow zalicza si¢ nabiat w duzej ilosci, produkty z biatej
maki i produkty z biatym cukrem. Cukier jest najwiekszym “zjadaczem” witamin i
mikroelementow w naszym organizmie, ktore sa niezbedne do aktywnosci uktadu
immunologicznego.

Nie tylko $niadanie powmno byc mep’re warto zdecydowang wiekszosc positkow przygotowac
przez dluzsze gotowanie, pieczenie, duszenie. Zupy gotujemy ze swiezych warzyw
sezonowych, unikajac mrozonek, wzbogacajac je kaszami. Potrawy doprawiamy ziotami i
przyprawami, np. tymiankiem, oregano, kminkiem, kozieradka, kurkuma, imbirem,
cynamonem. Stosowanie przypraw poprawia strawnos¢ pokarmu i wzmacnia odpornosc.

Jezeli chodzi 0 zboza bogate m.in w mineraly regulujace odpornosc cynk, zelazo, magnez,
najbardziej odpowiedni na jesien jest jeczmien: w postaci ptatkow, peczaku czy drobnej kaszy.
Dla os6b z wzmozonym wydzielaniem $luzu (np. zmagajacych sie z katarem), polecana jest
szczegolnie kasza jaglana, ktora osusza i rozgrzewa, jak i ryz brazowy, ale z dodatkiem
cynamonu lub kurkumy. Silnie rozgrzewajace whasciwosci ma kasza gryczana.

W porze jesienno zimowej zalecana jest tez wieksza ilos¢ kwasow ttuszczowych omega 3;
zawiera je np. oliwa z oliwek z pierwszego tfoczenia czy nieoczyszczony olej Iniany, nasiona
(pestki dyni, sfonecznik, sezam) orzechy i migdaty, ktore dodatkowo sg bogatym zrodtem
mikro- i makroelementow.

Chroniac swoj organizm przed zmarznigciem, nalezy w potrawach uwzgledniac takie warzywa
Jjak dynia, rzepa, kalarepka, seler, cebula, por, czosnek, warzywa stragczkowe. W okresie
Jjesienno-zimowym ograniczamy spozycie surowych owocow i warzyw! Szczegolnie nalezy
unikac cytrusow — mimo, ze zawierajg witamine C, nie sg korzystne w naszej sferze



klimatycznej ze wzgledu na silne dziatanie wychfadzajace. Cytrusy warto zamienic na
sezonowe owoce (lub ich przetwory) z naszej strefy klimatycznej, takie jak: zurawina, owoc z
dzikiej rozy, jabtka, gruszki oraz nasiona i orzechy suszone.

Podczas zimnych dni wskazane jest dostarczanie energii z ryb, migsa pieczonego lub
duszonego w ziotach. Jednak nalezy pamietac, ze niekorzystnie wptywaja na nasz organizm
wedliny, ze wzgledu na duza zawartosc soli i substancji chemicznych.

Oprocz diety trzeba pamietac o odpowiednim ubiorze — takim, ktory nie dopusci ani do
wychtodzenia, ani do przegrzania organizmu.

Wazne jest rowniez, by pomieszczenia, w ktorych pracujemy i odpoczywamy, miaty
odpowiednia temperature (ok.20 stopni Celsjusza) i wilgotnos¢ powietrza. Przy ogrzewaniu
centralnym trudno utrzymac odpowiednia wilgotnosc — pomaga potfozenie na grzejniki
wilgotnych recznikow, zamoczonych w czystej wodzie. Pomieszczenia, w ktorych
przebywamy, nalezy takze kilka razy dziennie wietrzyc.

Uktad immunologiczny, nerwowy i hormonalny tworza integralna cafosc, przekazywane
bodzce neuronalno-hormonalne ksztattuja nasza odpornosc. Wszystkie te trzy uktady
harmonijnie wspotgraja w trakcie snu. Dochodzi wtedy do ich regeneracji, a tym samym - do
wzmocnienia odpornosci. Sen musi trwac co najmniej osiem godzin, bez wzgledu na pore
roku. Powinno sig spac w wywietrzonym pokoju lub, o ile nie jest zbyt zimno, przy otwartym

lub lekko uchylonym oknie.

Nie sposob pomina¢ takze codziennej aktywnosci fizycznej! Z medycznego punktu widzenia
¢wiczenia fizyczne powodujg zwigkszenie aktywnosci limfocytow, ktore s3 nazywane Natural
Killers. Stanowia one podstawe naszej odpornosci.

Zalecane s codzienne spacery na swiezym powietrzu, mimo tego, ze aura nie jest tak
zachecajaca jak w okresie wiosenno-letnim. Zadbajmy o to, by spedzac choc czgsc czasu
wolnego na dworze. Wspolne spacery mozna urozmaicac innymi formami aktywnosci, takimi
Jjak zabawy i gry plenerowe.

Przy deszczoweJ i bardzo zimnej pogodzie nalezy regularnie ¢ cwmzyc w wyW|etrzonym
pomleszczenlu Po ¢wiczeniach w zamknigtym, przegrzanym pomieszczeniu dodatkowo
narazamy sie na nagte zmiany temperatury, co negatywnie wplywa na ukfad immunologiczny.

Pamigtajmy, e jestesmy integralng czescig przyrody — dlatego powinnismy wspétgraé z
porami roku poprzez odpowiednie odiywianie, zachowanie rytméw biologicznych oraz
aktywnos¢ fizyczng na fonie natury.



