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Dzisiaj w artykule kilka rad jak wzmocni¢ swoje sity i nie dac sie

Moi Drodzy:

stresowi oraz wirusom. Okazuje sie, ze to nie takie trudne. Wystarczy
pamieta¢ miedzy innymi o : odrobinie ruchu, pozytywnym spojrzeniu,
wiasciwym odpoczynku, usmiechu na co dziehn oraz dobrym odzywianiu.

W obecnej rzeczywistosci wszyscy codziennie mamy kontakt
z roznymi bakteriami, wirusami. Nie sposéb tego unikngé. Nie wyrzadza
nam jednak szkody, jezeli nasz uktad immunologiczny bedzie silny
i sprawny. Zatem co mozemy zrobi¢, aby zapewni¢ sobie maksymalng
ochrone przed chorobami? Juz drobne zmiany w codziennym zyciu mogq
zdziata¢ cuda.

Oto kilka z nich:

1. MADRZE UKLADAJ JADLOSPIS.

Wszystko, co jemy, albo bedzie wzmacnia¢ ukfad odpornosciowy
albo utrudnia¢ mu prace. Dobra dieta powinna obfitowa¢ w petno-
wartosciowe biatko, bo z zawartych w nim aminokwaséw organizm
wytwarza przeciwciata, zwalczajace zagrozenia dla zdrowia. Zrodtem
biatka jest przede wszystkim mieso. Ale z powodzeniem mozna je, choc
czesSciowo, zastgpi¢ rybami, sojg, roslinami strgczkowymi. W codziennej
diecie nie powinno tez zabrakng¢ witamin i mineratdw. Ograniczy¢ trzeba
natomiast ilos¢ weglowodandow spowalniajg dziatanie sit obronnych,
a takze tluszczow pochodzenia zwierzecego miedzy innymi: stonina,
masto, tluste mieso, wedliny. Podnoszg one poziom cholesterolu
i tréjglicerydow we krwi. A im jest on wyzszy, tym mniejsza zdolnos¢

biatych krwinek do pochtaniania bakterii.



Wykaz witamin i mikroelementow.

Organizm co kilka dni wymienia jedng czwartg komodrek obronnych,

czyli biatych krwinek. Niektore z nich zyjg nawet krécej, tylko 36 godzin,

po czym sg zastepowane nowymi. Aby proces ten przebiegat bez zaktdcen,

niezbedne sg rozne substancje odzywcze, zwiaszcza pewne witaminy

i mineraty. Powinny one znajdowac sie w codziennej diecie.

> Miedz. Dzieki niej nowe biate krwinki sg w stanie skutecznie zwalczac

chorobotwdrcze drobnoustroje. Znajdziesz ja w ostrygach, prazonych
orzeszkach sojowych, orzechach, pestkach dyni, w czekoladzie.

Cynk. Z jego udziatem w szpiku kostnym powstajg biate krwinki.
Nadzoruje tez prace grasicy, ktéra jest wytwdrnig limfocytéw T. Dobrym
zrodtem cynku sg owoce morza, mieso, rosliny strgczkowe.

Witamina A. Jej niedobor prowadzi do zmniejszenia grasicy, a wraz z tym
do liczby krazacych w organizmie biatych krwinek. Witamina ta wystepuje
W miesie zwtaszcza w watrdbce, masle, petnottustym mleku, serze.

Kwas foliowy i witamina B;>. Kontrolujg proces wytwarzania biatych
krwinek w szpiku kostnym. Kwas foliowy jest zawarty w gotowanej
fasoli i innych roslinach straczkowych, szpinaku, szparagach, zielonych
warzywach lisciastych. Witamina Bi> jest tylko w produktach
zwierzecych, przede wszystkim w ostrygach, chudej wotowinie,
odtluszczonym mleku, jajkach.

Witamina E. Wspiera sity obronne w walce z wolnymi rodnikami.
Zwieksza ich aktywnos¢ w momencie ataku zarazkdw. Najlepsze zrodta
tej witaminy to : nasiona stonecznika, orzeszki ziemne, zarodki pszenicy,
gotowany szpinak, oleje roslinne, oleje rybie, orzechy, jaja, ryby.
Witamina C. Zapewnia prawidiowy przebieg procesu pochtaniania
mikrobdéw przez biate krwinki. Obfitujg w nig : sok pomaranczowy,

czarne porzeczki, kiwi, natka brukselka, kapusta.

2. JEDZ DOBRE TLUSZCZE.

Dobre kwasy tluszczowe, to znaczy pochodzenia roslinnego, a takze

omega-3, dostarczajgq organizmowi budulca do produkcji hormondw



przeciwzapalnych, nazywanych eikozanoidami. Substancje te instruujq
uktad immunologiczny, co ma do zrobienia, a wiec usprawniajq jego prace.
Do najzdrowszych ttuszczow roslinnych nalezg olej rzepakowy oraz oliwa
z oliwek. Kwasy tluszczowe omega-3 znajdziesz przede wszystkim
w rybach z zimnych moérz: tosos, tunczyk, sardynki, a takze w orzechach

wtoskich, nasionach dyni i siemienia Inianego.

3. DELEKTUJ SIE OBIADEM.

Staraj sie nie jes¢ positkdbw w pospiechu. Jesli jemy szybko,
organizm wydziela mniej enzymoéw trawiennych i pokarm nie jest
dostatecznie przetwarzany. W rezultacie rézne sktadniki odzywcze nie sq
w pelni przyswajane przez organizm. Moze ich wiec brakowal réwniez

uktadowi odpornosciowemu.

4. MYSL POZYTYWNIE.

Naukowcy twierdzg, ze pogodne usposobienie, rados¢ zycia majq
olbrzymie znaczenie dla kondycji ukfadu odpornosciowego. Osoby
pozytywnie nastawione do otaczajacej rzeczywistosci rzadziej zapadajq

na choroby zakazne, cieszg sie lepszym zdrowiem, dtuzej zyja.

5. SPOTYKAIJ] SIE 2z PRZYJACIOLMI.

W obecnej sytuacji pandemii kontakt z przyjaciétmi jest w sposdb
oczywisty ograniczony, lecz to tylko stan przejsciowy i predzej czy pozniej
minie. Osoby, ktére majgq kontakty towarzyskie, lepiej dajg sobie rade
Z przeziebieniami, a takze ze stresem. Stwierdzono, ze ich system
immunologiczny funkcjonuje o 20 % sprawniej niz ludzi zamknietych

W sobie.




6. WIECEJ SPACERUJ.

Ruch usprawnia prace uktadu odpornosciowego. Osoby aktywne
fizycznie rzadziej chorujq i szybciej wracaja do zdrowia. Najkorzystniejszy
jest umiarkowany wysitek. Zbyt duzy ostabia sity obronne. Cwicz wiec
zgodnie ze swoimi mozliwosciami, ale za to regularnie, przynajmniej
3 razy w tygodniu. Mogq to byc¢ c¢wiczenia w sitowni, aerobik, jazda na
rowerze a nawet energiczny spacer.

Ruch na $wiezym powietrzu wzmacnia i oczyszcza organizm.
Maszerujac, o wiele czesciej wdychamy i wydychamy powietrze. Do tkanek
dociera zatem wiecej tlenu i sga one lepiej oczyszczane z rdznych
substancji toksycznych. Zaoszczedza to pracy uktadowi odpornosciowemu.
Aby jednak osiggng¢ taki efekt, trzeba maszerowaé codziennie
przynajmniej przez poét godziny. Dowiedziono tez, ze 30-45 minutowy
spacer zwieksza ilos¢ komorek odpornosciowych. Stan ten utrzymuje sie

jeszcze kilka godzin po spacerze.

7. CZESTO SIE SMIEJ.

Smiech korzystnie wptywa na uktad odpornosciowy, na trzy sposoby.
Wyzwala pozytywne emocje, co prowadzi do zwiekszenia ilosci komdrek
odpornosciowych. Powoduje wibracje przepony, co pobudza sity obronne
organizmu do lepszej pracy. Pogtebia oddech, dzieki czemu do ptuc dociera
trzy razy wiecej powietrza. Mézg jest wtedy dobrze dotleniony i zaczyna
wydziela¢ endorfiny, ktoére sa naturalnymi substancjami przeciwzapalnymi.

JesteSmy wiec jakby podwdjnie chronieni przed infekcjami.

8. PAMIETAJ O ODPOCZYNKU.

Jesli wcigz bedziesz przepracowana, zmeczona, predzej czy pozniej
odczujesz tego skutki, zaczniesz tapac¢ infekcje. A ich zwalczanie
dodatkowo ostabi ukfad odpornosciowy. W ten sposdb powstanie btedne
koto. Staraj sie wiec tak planowac¢ zajecia, by codziennie wygospodarowacd
cho¢ chwile na relaks. A jesli po powrocie z pracy czujesz sie bardzo

zmeczona, zréb sobie krétkg drzemke.



9. SPIJ DLUGO I MOCNO.

Niedobor snu bardzo ostabia uktad odpornosciowy. Wytwarza on
wtedy mniej przeciwciat, co oznacza, ze stajemy sie o wiele bardziej
podatni na wszelkie infekcje. Staraj sie wiec spa¢ 6-8 godzin. A jesli masz
ktopoty z zasypianiem lub budzisz sie w nocy, sprobuj ktasé¢ sie do tdzka
zawsze o tej samej porze, najzdrowszy sen jest przed godzing 22. Nie jedz
tez bezposrednio przed potozeniem sie do tézka, nie gimnastykuj sie.

To moze utrudnic¢ Ci zasypianie.

10. POKONAJ STRES.

Uktad odpornosciowy jest potaczony z systemem nerwowym.
Odgatezienia wtdkien nerwowych wnikajg do tkanek weztdow chtonnych,
$ledziony, szpiku kostnego i gruczotu grasicy. A sg to narzady, w ktdérych
powstajq i zostajq przechowywane biate krwinki. W sytuacjach stresowych
organizm wydziela tak zwane hormony stresu, miedzy innymi kortyzol.
Gdy stres trwa dlugo, moze to doprowadzi¢ do uszkodzenia limfocytéw T
w grasicy i uwolnienia ich do krwiobiegu, zanim osiggng petng dojrzatosc
i sprawnos¢. Diugotrwaty stres zmniejsza tez czujnosc i skutecznosc¢ sit
obronnych. Stresujacych sytuacji trudno jest unikngé. Mozesz jednak
nauczy¢ sie roztadowywal stres. Przede wszystkim nie ttum w sobie
emocji. Rozmawiaj o swoich problemach. Biegaj, ¢wicz, ruszaj sie to

doskonaty sposéb na pozbycie sie stresu.

11. JESLI PALISZ - TO RZUC TEN NALOG.

W czasie palenia papierosow powstajg wolne rodniki. Koniecznosc
ciagtego ich neutralizowania znacznie nadwereza sity obronne. Jesli
w zaden sposbéb nie mozesz zerwaé z natogiem, to cho¢ ogranicz liczbe
papierosdw wypalanych w ciggu dnia. I koniecznie zwieksz dzienne dawki

przeciwutleniaczy, zwtaszcza witaminy C.

12. WYKORZYSTAJ MOC ROSLIN.
Niektore majg wiasciwosci stymulujgce uktad immunologiczny.
Czasem te ich zdolno$¢ warto wykorzystaé. Zwtaszcza w czasie pandemii,

kiedy jesteSmy narazeni na infekcje grypopodobne.



Echinacea.

Zwieksza liczbe limfocytow, poprawia zdolnos¢ pochtaniania bakterii
przez fagocyty.

Zen-szen.

Poprawia odpornosc¢ organizmu na bakterie, wirusy, grzyby i wolne
rodniki. Aktywizujgce prace komoérek ukfadu obronnego, zwtaszcza
pochtaniajgqcych drobnoustroje.

Aloes.

Stymuluje ukfad odpornosciowy, ma wtasciwosci bakteriobdjcze.

Grejpfrut.

Wyciagi z tego owocu dziatajg bakteriobdjczo, utatwiajg walke

Z przeziebieniami.

Moi drodzy, mysle, ze Was przekonatam, ze Wasze zdrowie
jest w Waszych rekach.

Mozecie drobnymi krokami wciela¢ wyzej wymienione
wskazowki , po to aby nie ulegac¢ infekcjom, nie chorowac i cieszy¢
sie z zycia. Jak sie okazuje jest to proste. Liczg sie checi
i wytrwatos¢ w dzialaniu bowiem nie ma nic cenniejszego niz
zdrowie.

DLATEGO ZACHECAM WAS DO ZMIAN, BO 2z PEWNOéCIA
WARTO!!!

Pozdrawiam Was serdecznie

Justyna Jaskulska



