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Sezon przeziebien mozna uznac za rozpoczety.
Jednak, jak przekonuje ceniona dietetyk Amelia Freer, za sprawa kilku prostych zmian

w diecie mozna w latwy sposéb wzmocni¢ system odpornosciowy.

"Jesz wystarczajaco duzo? Niedozywienie, czesto bedace wynikiem restrykcyjnych diet, hamuje
wlasciwe funkcjonowanie uktadu odpornosciowego. Jedz odpowiednio duzo, ale nie przejadaj sie,
siegaj po wartosciowe produkty, zbilansowana diete, pelne obfite positki. Doskonate w tym okresie sa
zupy i gulasze" - wyjasnia na tamach "Telegraph" dietetyk Amelia Freer.

W diecie nie moze zabrakna¢ takich produktéw jak warzywa korzeniowe, a takze nieprzetworzone
zboza. Jak podkresla dietetyk to doskonate zrédio energii, ktérej szczegdlnie potrzebujemy w okresie
jesienno-zimowym.

"Nasz uktad odpornosciowy potrzebuje wszelkiego rodzaju witamin niezbednych do prawidtowego
funkcjonowania, wiec warto siega¢ po duze ilosci warzyw i owocow. Zachecam do tego, aby kazdego
dnia spozywac szes¢ porcji warzyw i trzy porcje owocow, zaréwno surowych jak i lekko gotowanych.
Dobrym zZrédtem witaminy C, bardzo waznej w okresie przeziebien, sa zolta i czerwona papryka, kiwi,
pomidory, pomarancze, brokuly i truskawki" - instruuje dietetyk.

Réwnie wazna dla zdrowia uktadu odpornosciowego jest witamina D, na niedobér ktorej jestesmy
narazeni jesienia i zima. "Jej zrodtem sa ryby, jajka, grzyby. Od paZzdziernika do marca, mozna

rowniez przyjmowac ja w formie suplementéw" - wyjasnia Freer.

Cho¢ jesienia i zima nie odczuwamy tak bardzo pragnienia, nalezy zadba¢ o wlasciwe nawodnienie
organizmu. Tu sprawdza sie rozgrzewajace herbaty z dodatkiem przypraw i imbiru, jednak podstawa
odpowiedniego nawodnienia jest woda.

"Istnieja dowody na to, ze odwodnienie obniza nasza naturalna bariere obronng, dlatego zawsze
nalezy pi¢ duzo ptynow, zwtaszcza wody" - podkresla dietetyk.

Zrédto: www.pap.pl
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Jak poradzic sobie z koncem wakacji?

Dobrym sposobem jest opracowanie planu na ,po urlopie”.
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Zalecenia w sprawie mpox sa racjonale i
adekwatne

Wytyczne dotyczace mpox sa adekwatne do obecnej sytuacji.
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Przydatnosc organow do przeszczepu

Syntetyczna krew moze istotnie wptynac na transplantologie.
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Naukowcy zbadali, jak powstaja nowe stowa w
mediach spolecznosciowych

Jezyk ewoluuje w kontekscie spotecznym, a jego odmiany zawsze konkuruja ze soba.
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Telefony komorkowe nie powoduja
nowotworow mozgu

Wykazuja naukowcy w najnowszych badaniach.
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Ryzyko zawatu i udaru mozgu u kobiet

Z 30-letnim wyprzedzeniem zwyklym testem krwi mozna je wykryc.

]
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Galaktyki sa duzo wieksze, niz sadzono

Galaktyka Andromedy juz od dawna oddziatuje na Droge Mleczna.
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System inteligentnego zarzadzania pojazdami
nagrodzony przez...

Nagrodzony przez Siemensa i PW.
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