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LZYM JEST ODPORNOSC!

To wszystkie mechanizmy biorgce udziat w odpowiedzi
organizmu na dziatanie antygendw (niekorzystnych
substancji) odpowiedzialnych m.in. za tworzenie przeciwciat.
Innymi stowy, odpornosc to zdolnos¢ ochrony wtasnego
organizmu przed chorobotwdérczymi czynnikami.

Uktad odpornosciowy (immunologiczny] jest w stanie wykryc
wiele rodzqjow patogennych drobnoustrojow. Mozemy zaliczyc¢
do nich np. bakterie, wirusy, grzyby, pasozytnicze robaki, itp.
Oprocz tych patogendw, organizm jest w stanie walczyc takze
z alegrenami, czy komadrkami nowotworowymi!

e identyfikacji patogendw/antygendw lub wtasnych,
zmienionych komarek

e likwidacji w/w obcych form

e obrony organizmu przed zakazeniem
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ODPORNOSC ORGANIZMU ZALEZNA
JEST 0D DWOCH POt ACZONYCH
ZE SOBA SYSTEMO W:

ODPORNOSC WRODZONA (NIESWOISTA] - rodzaj odpornosci,
ktérq cztowiek dziedziczy z pokolenia na pokolenie. Nie jest
zalezna od kontaktu z antygenem. Nie mniej jednak,
——> odpowiedz nieswoista to bezposrednia i ngjszybsza obrona
organizmu  przed chorobotworczymi  czynnikami. Do
wrodzonych mechanizméw obronnych, kore stanowiq
pierwszq linie obrony, mozna zaliczy¢ np. skore, btony
$luzowe uktadu pokarmoweqgo / oddechowego / ptcioweqo,
odruch kichania / kaszlu / wymiotny, a takze wydzielanie
substangji o dziataniu przeciwdrobnoustrojowym - lizozym w
slinie, kwas solny w zotgdku, kwas mlekowy w pocie, itp.

ODPORNOSC NABYTA [SWOISTA] - rodzqj odpornodci, ktérg
cztowiek nabywa w trakcie catego zycia. Je ksztattowanie
zaczyna sie od razu po urodzeniu. Odpowiedz ta nie dziata
natychmiastowo, jak wrodzona, poniewaz do jej uruchomienia
—> potrzebny jest kontakt z antygenem, np. w wyniku przejscia
choroby [(odporno$¢ naturalna), szczepienia (odpornosc
sztuczna). Odpowiedz nabyta po kontakcie z antygenem
zapisywana jest w pamieci immunologiczne], tak aby przy
nastepnym spotkaniu z ‘wrogiem' mdéc sobie z nim poradzic.
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Ukt AD ODPORNOSCIOWY
TO ZLOZONY SYSTEM
WIELU KOMOREK, TKANEK
| NARZADOW , KTORE

DZIEKI WSPOLNEMU
DZIAtANIU SA W STANIE
STAWIC CZOtA GROZNYM

PATOGENOM |

GRASICA MIGDAK]

SIPIK KOSTNY

SIEDTIONA WEZE! CiitONNE

NACZINIA LIMFATICINE

KOMORKT UKEADY 0DPORNOSCIOWEGD
PRIECIWCIALA
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o WyobraZzmy sobie, ze odpornosc jest jok straz
chronigca organizm przed dostaniem sie do
\&" wewnglrz chorobotwdrczych drobnoustrojow.

‘ Jezeli jej dziatanie jest uposledzone, nasze
zdrowie, a nawet zycie moze byc zagrozone!

Nieprawidtowo funkcjonujgcy uktad
odpornosciowy moze byc przyczyng
zwigkszonej liczby zachorowan na
rozne infekcje. Przebieg chorob moze
by¢ zdecydowanie ciezszy, niz przy
odpowiednio dziatggcym systemie
obronnym organizmu.

0S+ABIONA ODPORNOSC 0ZNACZA
NAWRACAJACE PRZEZIEBIENIA,
INFEKCJE, POWAZNIEISZE
CHOROBY, A TAKZE D+UZSZY
POWROT DO ZDROWIA
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(IINNIKT WPEWAIACE
VA 0DPONOSC




Czym jest tak wtasciwie stres? To reakcja organizmu na
wydarzenia / zjawiska zaburzajgce jego réwnowage, przez
Co poradzenie sobie z danym problemem jest bardzo ciezkie,
czesto wrecz nieosiggalne.

O ile krétki stres dziata na nas pobudzajgco i determinuje do
efektywniejszego dziatania, o tyle dtugie 1 nazbyt
iIntensywne jego odczuwanie moze przynies¢ katastrofalne
skutki, m.in. dla uktadu odpornoscioweqo.

Nie wszyscy zdajg sobie z tego sprawe, ze przewlekty, silny
stres moze by¢ przyczyng nawracajgcych przeziebien,
opryszczki na ustach czy nawet grozniejszych choréb!

Nadmiar hormonow odpowiedzialnych za stres negatywnie
wptywa na komorki uktadu odpornosciowego | moze
przyczyniac sie do zaostrzenia standw zapalnych organizmu.

Slres powigzany jest np. z: ciggtym pospiechem, ciezkg pracg
niezdrowq dietg, niedoborami pokarmowymi, uzywkami,
niedoborem snu, czy odwodnieniem.
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SEN I REGENERAUJA

Nie od dzis wiadomym jest, ze jak cztowiek sie nie wyspi, to
czesto doskwiera mu ztosc | rozdraznienie.. Macie tak czasem?
Niestety, przemeczenie organizmu, oprocz ztego samopoczucig,
moze tez powodowac spadek naszej odpornosci. Odpowiednia
dtugos¢ i jakos¢ snu (ale i regeneracja organizmu w ciggu dnia) sg
kluczowe, dla zachowania zdrowia zaréwno psychicznego jak |
fizycznegol!

Tak jak regeneruje sie nasza gtowa podczas snu, tak réwniez
odpoczywa caty organizm i wszystkie  mechanizmy
odpowiedzialne za prawidtowe jego fukncjonowanie (w tym uktad
odpornosciowy). Nieprawidtowy sen moze byc¢ przyczyng
wysokiego poziomu hormonu stresu (kortyzolu), odpowiedzialnego
za obnizanie odpornosci. Bezsenno$¢ wzmaga takze produkcje
cytokin - komorek odpowiedzialnych za rozwdj stanow zapalnych.

Pamietgj, aby regenerowac swdj organizm w ciggu dnig,
a takze spac -najlepiej 8-9 h w ciggu nocy!




UMIARKOWANA, CODZIENNA AKTYWNOSC FIZYCZNA
70 JEDEN Z FILAROW UTRZYMANIA ODPORNOSCI
NA WtASCIWYM POZIOMIE!

Codzienny_ruch wzmacnia odpornos¢ na wiele sposobdw:

e aktywnosc¢ fizyczna wspiera produkcje makrofagdéw - komorek
odpowiedzialnych za pierwsze procesy obronne organizmu.

e umiarkowany wysitek wzmaga takze produkce limfocytow T -
komdrek odpowiedzialnych za kolegjne fazy ochrony przed
chorobotwdrczymi drobnoustrojami.

e ¢wiczenia o umiarkowanej intensywnosci utrzymujg sylwetke w
dobrej kondygji przeciwdziatajgc nadwadze, co w konsekwengji
zmniejsza ryzyko standw zapalnych i rozwoju innych chordb
dietozaleznych moggcych ostabia¢ odpornosc

UPRAWIA] AKTYWNOSC FIZYCZNA CO NAIMNIE]
3 RAZY W TYGODNIU LUB 30MIN DZIENNIE ALE
CODZIENNIE!
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Kondycja uktadu pokarmowego jest niezwykle istotna w prawidtowym
funkcjonowaniu odpornosci. Btona $luzowa i flora baklteryjna jelit to jedne
z gtownych barier dla szkodliwych czynnikdéw, ktdre dostajg sie do organizmu
np. wraz z pozywieniem. W jelitach ma miejsce rozktad pokarmu, a takze
wchtanianie wody oraz substanci odzywczych. Jelita kazdego cztowieka
wyscietajg biliony bakterii. Sktad tych pozytywnych drobnoustrojéw jelitowych
jest niepowtarzalny dla kazdego z nas. Mikroflora dolnego odcinka uktadu
pokarmowego ksztattuje sie juz od pierwszych chwil zycia Jednym z zadan
ochronnych mikroflory bakteryjnej jest ograniczanie reakc)i zapalnych i
alergicznych. Dzieje sie tak dzieki wspomaganiu tworzenia sie i pracy komorek
odpornosciowych (np. limfocytéw T). Niezadbane jelita to jedna z gtéwnych
przyczyn uposledzonego fukcjonowania uktadu odpornoscioweqo.

W dbaniu o prawidtowg_mikroflore jelitowqg_pomaggje:

e bakterie probiotyczne - zywe kultury bakterii (najczesciej kwasu mlekowego
(Lactobacillus)), ktére pozytywnie wptywajg na czas pasazu jelitowego i
fukncjonowanie mikroflory jeitowej. Te korzystne drobnoutsroje wystepujg np.
w kiszonkach, czy fermentowanych produktach mlecznych: joqurt, kefir,
maslanka, zsiadte mleko,

e prebiotyki - niestrawione sktadniki zywnosci, ktére pobudzajg korzystne
bakterie do namnazania sie w $cianach jelita (to np. btonnik, czy skrobia).
Stanowig one pozywke dla probiotycznych kultur bakterii. Prebiotyki mogq
by¢ tez sztucznie dodawane do zywnosci. Sq to np: inuling, laktuloza,
pochodne beta-glukanéw. Naturalnym zrédtem prebiotykdw sqg min:
warzywa, owoce | petnozianiste produkty zbozowe.

WSPOLNE DZIAtANIE BAKTERII PROBIOTYCZNYCH 1 PREBIOTYKOW

PRZYWRACA PRAWIDLOWA FLORE JELITOWA.
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STOSOWANIE UZYWEK

Na tej stronie nie przeczytasz o Zadnych korzysciach
jakie ptyng z uzywek. Uzywki nam po prostu nie stuzg!
Ani pod kgtem odpornosci, ani w Zadnym innym
aspekcie zdrowoltnym.

ALKOHOL

Oprocz innych dolegliwosci zwigzanych z jego spozywaniem,
alkohol uposledza takze uktad odpornosciowy. Przenikqjgc do
naczyn krwionosnych trunek ten skutecznie eliminuje komorki
odpowiedzialne za obrone naszeqgo organizmu. (zeste picie
alkoholu powoduje tez nddprodukcje prozopdlnuch cytokin.

(o e Ea g nﬂf P

q-qg.'

PAPIEROSY

W dymie papierosowym mozemy znalez¢ tysigce toksycznych
substangji. Dostajgc sie do wnetrza organizmu niszczg one btony
Sluzowe wiekszosci uktadow. W ten sposéb dym likwiduje
pierwszg (i jedng z ngjwazniejszych) linie obrony przed
patogenami. Ponadto, palenie papieroséw (zaréwno czynne, jak i
bierne) przyczynia sie do rozwoju komorek nowotworowych, za
ktorych zwalczanie tez jest odpowiedzialny system odpornosciowy!
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O0DZYWIANIE

Niezrownowazona dieta, bogata w wysokoprzetworzone produkty
spozywcze nafaszerowane po brzegi cukrami prostymi, solg,
ttuszczami nasyconymi, konserwantami 1 innymi substancjami
dodatkowymi wcigz jest "pietg achillesowq” wielu z nas.

Dieta uboga w niezbedne nam sktadniki pokarmowe, takie jak:
biatka, zdrowe ttuszcze, weglowodany ztozone, witaminy, czy
sktadniki mineralne ostabia dziatanie komodrek odpornosciowych!
Cukier dodawany do zywnosci wykazuje dziatanie prozapalne i jest
Idealng pozywkg dla patogendow. Nalezy mie¢ na uwadze faki, ze
niezdrowa dieta jest przyczyng nieprawidtowego ksztattowania sie
flory jelitowey!

PRAWIDtOWO ZBILANSOWANA
DIETA TO JEDEN Z NAIWAZNIEISZYCH
ELEMENTOW UTRZYMANIA ZDROWIA!




SHEADNIKT DIETY WA
POPRAWE ODPORNOSC]




Nalezy do witamin rozpuszczalnych w ttuszczach.
Jest magazynowana w tkance ttuszczowej i w waqtrobie.

Witamina D3 :
e wspiera prawidtowe dziatanie uktadu odpornoscioweqo,
przeciwdziatqjgc nawracaniu choréb gornych drog oddechowych,
e wykazuje dziatanie przeciwzapalne,
e hamuje namnazanie komorek nowotworowych.

Witamina D w ponad 807% jest naturalnie produkowana w skorze
dzieki promieniom stonecznym. W okresie, kiedy stonca jest
mato, gdy naturalna produkcga witaminy D jest zmniejszona,
warto jest wprowadzic jej dodatkowq suplementacje. Nawet, jezeli
synteza skoérna witaminy D jest na odpowiednim poziomie, ilos¢
tej substancji w organizmie mozemy dodatkowo zwigkszyc
poprzez zywnosc! Jakie produkiy spozywcze nalezy wtgczyc do
codzienngj diety?

ttuste ryby np. wegorz,
tosos, sledz

sery dojrzewajgce podroby miesne, np. watrdbka
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Inaczej nazywana kwasem askorbinowym. Zwigzek ten nalezy do
silnych przeciwutleniaczy. Wspiera naturalng ochrone organizmu
przed czynnikami chorobotwdrczymi.

Witamina C
e uszczelnia naczynia krwionosne,
e redukuje utlenianie takich struktur jak: kwasy nukleinowe,
wielonienasycone kwasy ttuszczowe, weglowodany, itp.,
e regeneruje | wspomaga dziatanie innych przeciwutleniaczy.

Wbrew wielu opiniom, witamina C nie jest niestety ztotym s$rodkiem
na przeziebienia, czy powazniejsze infekcje. Nie wyleczy choroby,
jednak moze przyczyni¢ sie znacznie do skrocenia czasu Jej
przebiequ. Moze by¢ to spowodowane jej wtasciwosciami
przeciwutlenigjgcymi  (eliminacja szkodliwych wolnych rodnikow).
Spozywanie wiekszej ilosci  witaminy C przynosi  korzysci
szczeqolnie osobom narazonym na stres 1 intensywny wysitek
fizyczny. W jakich produktach spozywczych zngjdziemy te witaming?

papryka

aronia owoce cytrusowe
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ANTYOKSYDANTY

Oprécz witaminy C natura obdarzyta nas w szereqg innych zwigzkow
przeciwutlenigjgcych majgcych szerokie spektrum dziatania na ludzki
organizm. Przyktadem tych zwigzkow mogg by¢ kwercetynag,
resweratrol, witamina E, beta-karoten i wiele innych.

Antyoksydanty (przeciwutleniacze):

e odpowiedzialne sq za zmiatanie reaktywnych form tlenu (wolnych
rodnikow) majgcych niszczgcy wptyw na organizm,

e wykazujg dziatanie przeciwzapalne, zapobiegajgc infekcjom 1 innym
ciezszym chorobom,

e uszczelnigjg | wzmacnigjg naczynia krwionosne,

e wykazujg dziatanie przeciwkancerogenne, zapobiegajgc tworzeniu
sie | podziatom komorek nowotworowych.

Przeciwutleniacze, oprécz  korzystnego  wptywu na  uktad
odpornosciowy, charakteryzujg sie poprawq dziatania innych procesow
w organizmie. Substancje te np. przeciwdziatajg mutowaniu sie komarek,
zapobiegajg miazdzycy, nadcisnieniu, czy obnizajg poziom ztego
cholesterlu we krwi. Gdzie przyktadowo zngjdziemy te zwigzki?

jagodowe

zielone warzywa




Praca uktadu odpornosciowego jest scisle zwigzana z odpowiednig
iloscig wielonienasyconych kwasow ttuszczowych (WNKT). Do grupy
tych zwigzkdw nalezg min. kwasy z rodziny omega-3 (kwasy EPA,
DHA i ALA). Substancje te petnig w organizmie role pewnego rodzaju
przekaznikow uktadu odpornoscioweqo.

Kwasy omeqga - %

e tagodzg stan  zapalny organizmu  (wykazujg  dziatanie
przeciwzapalne),

e pomagajg W  obnizeniu  wysokiej gorgczki, wspomagqjq
eliminowanie bolu | zmniejszanie obrzgkow,

e wptywajg na zmniejszenie niekorzystnych skutkow stresu,

e uspokajajg stany zapalne spowodowane atopowym zapaleniem
skory.

Kwasy omega-3 wykazujg takze Kkorzystne dziatanie dla
ksztattowania uktadu nerwoweqgo. Poprawiajg profil lipidowy oraz
requlujg stezenie cholesterolu. W jakich produktach wystepujg kwasy
omega-37?

& “
g &
s |
olej Inian olej rzepdkowq ryby, np. pstrqg
siemig Iniane

orzechy wtoskie ndsmndr‘s.z.o-’r-wn
hiszpanskiej - chia
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CYNK

Jeden z mikroelementow obecny we wszystkich komodrkach |
tkankach organizmu. Petni wiele waznych funkgji, min. wptywa na
wzmocnienie odpornosci. Wraz z wiekiem ilos¢ tego zwigzku
maleje, dlatego niezwykle istotne jest przyjmowanie go np. z dietq.

Cynk:

e poprzez stymulacje wzrostu np. limfocytéow | makrofagow
wzmacnia mechanizmy obronne organizmu,

e zapobiega rozwojowi stanow zapalnych,

e chroni  $luzéwke gardta i nosa do namnazania sie
chorobotwdrczych wirusow,

e jest posrednio odpowiedzialny za tworzenie biatych krwinek,

e bierze udziat w procesach eliminowania wolnych rodnikow.

Poza wspomaganiem odpornosci, ten mikroelement jest waznym
sktadnikiem w procesie ksztattowania wechu i smaku. Ponadto,
uczestniczy w syntezie niezbednych struktur biologicznych (DNA,
RNA). Gdzie go zngjdziemy?

produkty zbozowe nasiona roslin.

zZ petnego przemiatu migsne _ strgczkowych min
/ razowe T )\ fasola biata

/ petnoziarniste

sezam pestkidqni
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SELEN

Kolejny mikroelement niezbedny w prawidtowym funkcjonowaniu
uktadu odpornosciowego. Jest odpowiedzialny za reakcje
przeciwutlenigjgce oraz eliminujgce reaktywne formy tlenu. Selen jest
prekursorem w wytwarzaniu potrzebnych przeciwciat. Niedobdr
selenu moze byc¢ skutkiem zmeczenia, ogolnego ostabienia, czy
podatnosci na infekge.

Selen:
e dzieki wtasciwosciom przeciwutlenigigcym, “zmiata®  wolne
rodniki, zapobiegajgc rozwojowi m.n stanéw zapalnych,
e wptywa na wzrost komdrek odpornosciowych - limfocytow T |
komaorek okreslanych mianem natural killers (NK),
e wptywa na skuteczng eliminacje komorek nowotworowych,
e zapobiega nadmiernemu gromadzeniu sie ptytek krwi.

Selen to pierwiastek, ktéry oprocz korzystnego wptywu na uktad
odpornosciowy, wspiera prawidtowg prace tarczycy (o wiece),
odpowiednia ilos¢ selenu poprawia stan cery | zapobiega
rozdwajaniu sie wtoséw 1 paznokci. W jakich  produktach
spozywczych mozemy znalez¢ ten mikroelement?

migso i podroby sezam

miesne

nasiona stonecznika jaja
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KIS/ONKL B

Kiszenie to bardzo prosty, niskobudzetowy, znany od wiekow
sposob utrwalania zywnoscl. Zazwyczg) proces ten kojarzy sie z
wykorzystaniem go jedynie do ogorkow | kapusty.
Tymczasem kisi¢ mozna prawie wszystkol

Kiszonki  to  naturalne nos$niki  probiotykéw, pozytywnie
wptywagjgcych na ksztattowanie sie mikroflory jelitowe), a co za
tym idzie - odpornoscl. To cenne zrodto bakterii  kwasu
mlekowego, witamin A, ( E oraz magnezu, wapnia | fosforu,
Kiszonki zawierajg spore ilosci btonnika pokarmoweqo (nalezg do
zywnosci prebiotycznej), a przy tym sg niskokaloryczne. Sam
proces kiszenia zmienia wtasciwosci organoleptyczne, zwtaszcza
smakowe | zapachowe pierwotnego produktu.  Kiszonki to
potgczenie wszystkiego, co najlepsze!

22



Okreslany jest mianem "ptynnego ztota" (zy stusznie?

Oczywisciel Midéd jest doskonatym zrédtem wielu sktadnikow,

ktére wywierqyg korzystny wptyw przede wszystkim na uktad
odpornosciowy.

Produkt ten w wigkszosci ztozony jest z cukrow prostych, dzieki
czemu tatwo sie przyswaja, co jest niezwykle istotne przy
wystepowaniu jadtowsltretu podczas intensywnegj infekgi. Wykazuje
sig dziataniem przeciwkaszlowym, przeciwzapalnym. Stosowanie
miodu przynosi ulge w chorobach gornych drég oddechowych.
/wigzki zawarte w miodzie majg takze charakter odkazgjgcy. Midd
jest bogaty w witaminy A, C, PP oraz sktadniki mineralne, takie jak:
wapn, fosfor, czy molibden. Aby zachowac¢ wszystkie wtasciwosci
prozdrowotne, miod ngjlepiej jest spozywac¢ nie poddagc go
obrébce termicznel Na bazie miodu tworzonych jest tez wiele
preparatéw farmaceutycznychl

23



PRIIPRAN Y #22

CYNAMON

Przyprawa oftrzymywana z wysuszone
kory cynamonowca. Wuykazuje dziatanie
bakteriobdjcze 1 grzybobdjcze. Ponadto
cynamon jest cennym zrodtem
przeciwutleniaczy. Wspomaga tez walke z
iInfekgami goérnych drog oddechowych.

KURKUMA

Ta Intensywna w zabarwieniu przyprawa
pozyskiwana jest z bulwy szafranca
iIndyjskiego. Dzigki  zawartosci  silnego
przeciwutleniacza - kurkuminy, wuykazuje
dziatanie przeciwzapalne. Kurkuma
dodawana jest czesto do curry Sama w
sobie nie ma konkretnego aromatu.

GOZDZIK]

To wysuszone pgki drzewa gozdzikowego.
Ta intensywna w aromacie przyprawa, dzieki
zawartoscl eugenolu, wykazuje dziatanie
antyseptyczne 1 przeciwbdlowe. Przy silnym
bolu gardta warto jest systematycznie zuc
po jednym gozdziku. To naprawde dziatal
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(J0SNEK &

Czosnek zawiera w swym sktadzie substancje o nazwie - allicyna
Po przezuciu lub zgnieceniu/ rozdrobnieniu czosnku zwigzek ten
uaktywnia sie w postaci naturalnego antybiotyku  (posiada
wtasciwosclr podobne do syntetycznych antybiotykow, ale w
poréwnaniu do aptecznych specyfikow - czosnek nie niszczy
korzystnych  kultur ~ bakteryjnych).  Dzieki temu, regularne
spozywanie czosnku przyczynia sie do zminimalizowania skutkow
infekgji. Ponadto, substancja ta (jako jedna z grupy fitoncyddw)
charakteryzuje sie dziataniem bakterio - | grzybobgjczym. Za
sprawg zwigzkow siarczkowych czosnek (podobnie jak cebula, por,
czy szczypiorek) charakteryzuje sie ostrym aromatem. Jest to
Idealny produkt, ktéry wzmacnia organizm juz przy plerwszych
oznakach choroby, a jesli zachorujemy to tagodzi jej przebieg.
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IMBIf %

Ktgcze imbiru dodane do potraw nie tylko
wzmacnia ich aromat, ale takze nadgje
prozdrowotnych wtasciwoscl. A to wszystko
za sprawg gingerolu  Dzigki  ostremu
zapachowi |1 smakowi ten olejek eteryczny
wspiera min. uktad oddechowy, rozgrzewa
organizm wspomagajgc walke np. z grypg.
Imbir ma wtascwoscr  przeciwzapalne |
przeciwbolowe. Wspomaga leczenie
farmakologiczne  ciezkich  do  zwalczenia
infekql.  Ogrzewagjgce  dziatanie  imbiru
przeciwdziata bolom miesniowo - stawowym.
Imbir nadgje sie do stosowania na surowo, ale
takze idealnie pasuje do gorgcych naparow
herbacianych.
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FERMENTOWANE 2
PRODUKTY MLEC/NE

Dzigki zastosowaniu fermentac)i mlekowej, przetwory mleczne
nabierag zupetnie innych wtasciwoscil

Do grupy tych produktow nalezy m.n. jogurt, kefir, maslanka, czy
zsiadte mleko. Aby zaczg¢ proces fermentaci, do mleka
pasteryzowanego dodaje sie szczepy wuyizolowanych bakterii (np.
z gatunku  Streptococcus, czy Lactobacillus). Bakterie mlekowe na
drodze tego procesu wuytwarzajg kwas mlekowy, ktory rozbija
czgsteczki biatek 1 ttuszczoéw zawartych w produkcie. Dzigki temu
substance odzywcze zawarte w kefirze, czy maslance sg tatwigj
przyswajalne, co jest niezwykle istotne przy infekgach.
Fermentowane  produkty mleczne sg nosnikiem  bakterii
probiotycznych, dzieki czemu korzystnie wptywagg na flore
jelitowq. Dodatkowo wykazujg dziatanie przeciwzapalne.
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SEONOWE
WARZYWA T OWOCE

Swieze warzywa i owoce to najcennigjsze (sposréd wszystkich
grup produktow spozywczych] Zrodto witamin i sktadnikow
mineralnych. Odpowiednia podaz tych zwigzkow jest gwarancg
prawidtoweqgo funkcjonowania catego organizmu, a tym samym -
uktadu odpornoscioweqo.

COZTA SEZONOWOSC]A?

Najlepszym  sposobem na  uzyskanie nawigksze; ilosc
prozdrowotnych zwigzkow jest skorzystanie z produktow, ktore sg
ogolnodostepne w okreslonych porach roku. Na przyktad jesienig,
zamiast zagranicznych truskawek albo pomidorow, wybiergmy
polskie jabtka I ziemniaki.

o

JAKIE SEZONOWE WARZYWA 1 OWOCE SA NAILEPSZE?

Na to pytanie mamy odpowiedz zawartg w jednym stowie.
WSZYSTKIE!  Pielegnujgc  naszg  odpornos¢  codzienng  dietg
pamigtgmy, ze powinna by¢ ona jak ngbardzie; réznorodna
Swieze warzywa i owoce, oprécz bycia bombg witaminowo-
mineralng, dostarczajg nam cennych przeciwutleniaczy, a takze
btonnika pokarmowego wspiergjgcego mikroflore jelitowa.




Na polskich stotach zdecydowanie za rzadko goszczg ryby.
Absolutnym minimum jest ich spozywanie co ngjmniej 12 razy w
tygodniu! Ngjlepszym wyborem sq ryby ze znaczng zawartoscig,
niezbednych ~ w  utrzymaniu prawidtowe; odpornosci,
wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych (WNKT) z rodziny
omega-3 oraz witaminy D . Ngjlepszg obrobkg termiczng ryb jest
Ich duszenie, gotowanie na parze lub pieczenie w pergaminie z
dodatkiem ziot | przypraw. Dzieki temu, oprocz zachowania
wiekszosci  sktadnikow  prozdrowotnych, nie ma potrzeby
doktadania do nich dodatkowych ilosci ttuszczu.

NA JAKIE RYBY WARTO ZWROCIC SZCZEGOLNA UWAGE?

To mogg by¢: Sledzie, makrele, tososie, tunczyki. Pamigtgmy o
wybieraniu ryb ze sprawdzonych, bezpiecznych zrodet!
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WA TEMAT DOMOWYCH
SPOSOB0W N4 0DPORNOSC




(/1 WARTO BIt0
StUCHAC BABLIT

Kazdy sie zgodzi z tym, ze ngjlepszym sposobem
pomocnym w wyleczeniu nawet ngjciezszych infekgi jest
odpoczynek w  zaciszu domowym. Nie raz, w
dziecinstwie, nasze babcie czy mamy proponowaty nam
"cudowne metody” na zwalczanie objawdw infekgi.
Niestety nie zawsze przynosity one rezultaty, prawda?
Zaraz sige dowiesz, ktore z tych metod to tylko mity, a
ktére warto zastosowac!
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[0 WARTO

PRAKTIKOWAC

SYROP Z CEBULI

Nie Kkojarzy sig z

gozdziki oraz cynamon.

NAPAR Z LIPY

Ta doskonata roslina skutecznie wspomaga walke
z anging, bélem gardta, problemami z krtanig, czy
oskrzelamil  Zawiera cenne garbniki  [majg
dziatanie $ciggajace), a takze witamine C Kwiaty
lipy mozna zdoby¢ w okresie czerwca/lipca
Nalezy je doktadnie wysuszyc i1 przechowywac,
aby nie utracity cennych sktadnikow. Z kwiatow
przygotowuje sie tagodzgcy napar do picia. Lipa
jest takze sktadnikiem wielu lekow 1 herbat
ziotowych.
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niczym  przyjemnym,
przyngjmniej nam. Jednak cennych wtasciwosci
nie mozna mu odmowi¢! To produkt idealny przy
pierwszych oznakach kataru, czy kaszlu A
przepis jest banalnie prosty. Pokrojong cebulg,
uktadamy warstwami np. w stoiku, przesypjgc
warstwy cukrem. Odstawiamy na co ngjmniej 1-2
dni. Co zrobi¢, aby sttumic ostry aromat cebuli?
Przy produkgi wystarczy doda¢ midd, cytryne |
kilka niezastgpionych przypraw, takich jak

A ‘



[ TEGO IREZNGNUT

GORACY NAPAR Z MI0DU 1 CYTRYNY

Midd | cytryna - potqgczenie idealne. ALE! Nie z gorgcg
wodg, prosto z czajnikal Niestety, te produkty spozywcze,
wykazujgce niekiedy zbawienny wptyw na nasz
zainfekowany organizm, posiadajg zwigzki, ktdre sg
niestabilne w wuysokich temperaturach. Miod zawiera
enzymy, ktére zachowujg swoje wtasciwosci jedynie w
35-40 stopniach. W wyzszych temperaturach produkt ten
traci swoje wtasciwosci | staje sie wtasciwie zwyktym
cukrem.  Cytryna to zrédto kwasu askorbinowego
(witaminy (). Te substancje takze niszczy gorgca woda,
Jesli chcemy zrobi¢ zdrowy napar, w pierwszej kolejnosci
ostudzmy wode do temperatury nieco powyzej
termperatury pokojowe).

SYROP MALINOWY Z PO+K1 SKLEPOWE]

Niestety sklepowy zamiennik nie jest rowny temu
domowemu. Niech nikogo nie zmylg kuszgce reklamy
kupnych sokow malinowych, ukazujgce opakowania ze
smakowitymi, $wiezymi owocami. Na pierwszym migjscu
w sktadzie takich produktow wystepuje szkodliwy syrop
glukozowo-fruktozowy, nastepnie cukier, woda, barwniki,
aromaty.. A gdzie maliny? Przy dobrych wiatrach tylko
kilka procent | to pozyskane z zageszczonego soku.
Oczywiscie domowy syrop tez jest na bazie cukru, ale
zrobiony jest ze $Swiezych malin, a ich procentowa ilos¢
wypada zdecydowanie korzystniej, niz w sklepowym
odpowiedniku. Ponadto domowy sok malinowy to cenne
zrodto witamin, przeciwutleniaczy, a takze zbijgjgcego
gorgczke - kwasu salicylowego. 33




0 odpornosc swoistg nalezy dbac kazdego
dnia, przez CALE ZYCIE!

vV Vv e

Dbanie o zdrowie to proces, ktory aby byt skuteczny
musi wigzac sie ze zmiang stylu zycia na dobre, na
zawszel Chwilowa suplementacja (lub np. dodatek
imbiru do kozdego positku przez tydzieri] nie
sprawig, ze uktad odpornosciowy wrdcl na
wtasciwe tory.. Proces wzmacniania odpornosci jest
procesem dtugotrwatym, ztozonym | wymagajgcym.
Pamieta), ze robisz to dla siebie. To inwestyca w
zdrowie! Wartol!

Veve

Zdecydowanie tatwigj jest ostabi¢ swojg odpornosc
[min. poprzez niewtasciwy tryb zycia), niz jg
odbudowac. Dlatego niezwykle istotna jest
kompleksowa troska o zdrowie wtasne |
najblizszych.

Zacznij ZAPOBIEGAC by nie musie¢ LECZYC!
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