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Odpornos¢ organizmu mozna wspomagac.
Niezbedna jest w tym m.in. dobrze zbilansowana dieta. Codzienne posilki powinny zawierac

m.in. produkty fermentowane. Do budowania odpornosci niezbedne sa takze produkty
bogate w witaminy A, C, D i E oraz B6.

Mianem odpornosci organizmu okresla sie jego zdolno$¢ do obrony przed czynnikami
chorobotwdrczymi, zaréwno pochodzgcymi z zewnatrz, jak np. wirusy, jak i z wewnatrz. Zdolnos¢
organizmu do zwalczania chorob zalezna jest w duzym stopniu od gendéw, a takze od szeroko
pojetego stylu zycia. Warto pamieta¢ o tym, ze odpornosé¢ organizmu powinno sie budowac przez
caly rok, nie tylko w okresie jesienno-zimowym.

- Czesto wydaje nam sie, ze jesien czy zima to ten moment, kiedy powinniSmy sie zatroszczy¢
o odpornos¢. Tymczasem jezeli nie bedziemy dbac o nig przez caly rok, to odpornos¢ bedzie malata
i moze nie wystarczy¢ troska w tym konkretnym okresie - mowi agencji informacyjnej Newseria
Lifestyle Karolina Jaworska, specjalista ds. zywienia.

Najwazniejszym aspektem budowania odpornosci organizmu jest dieta. Codzienny jadtospis powinien
zawiera¢ warzywa i owoce, produkty mleczne, zboza oraz positki dostarczajace wszystkich
niezbednych substancji odzywczych, a wiec biatka, zdrowych ttuszczéw i weglowodanéw. Nalezy
pamietac¢ o spozywaniu urozmaiconych positkéw, w ktorych znajduja sie produkty z réznych grup
spozywczych.

- Niezwykle istotna jest ponadto dbatos¢ o odpowiednia flore przewodu pokarmowego poprzez
dostarczanie wyselekcjonowanych kultur bakterii, ktore nie tylko chronig mikroflore jelitowa, lecz
takze stymuluja uklad immunologiczny do pracy - méwi Karolina Jaworska.

Dieta budujaca odpornos¢ organizmu powinna zawiera¢ ponadto substancje odzywcze bogate
w antyoksydanty, czyli witaminy C, A oraz E, a takze witamine D. Ta ostatnia wytwarzana jest pod
wplywem dziatania promieni stonecznych - wystarczy kilkanascie minut, by organizm wyprodukowat
dawke pokrywajaca dzienne zapotrzebowanie. Pochmurne zimy oraz stosowane latem filtry
przeciwstoneczne sprawiaja jednak, ze Polacy czesto cierpia z powodu niedoboru witaminy D. Stad
tak istotne jest spozywanie bogatych w te substancje produktow.

- Warto tez zwrdci¢ uwage na witamine B6. Witamina B6 jest mniej kojarzona z odpornoscig,
natomiast jest niezbedna do tego, zeby tworzy¢ przeciwciata. Natomiast przeciwciata to pierwsze
czasteczki, ktore wplywaja na odpornos¢ naszego organizmu - mowi Karolina Jaworska.

Na prace uktadu odpornosciowego bardzo pozytywnie wptywa tez regularna, najlepiej codzienna,
dawka aktywnosci fizycznej. Niezbedny jest takze odpoczynek regenerujacy sity organizmu,
odpowiednia ilo$¢ snu w ciagu doby oraz unikanie stresu.
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Targi IABS EPXO0 2025

Ruszyta rejestracja na najwazniejsze wydarzenie dla branzy laboratoryjne;j.

El
14-01-2025

Nanotechnologia w medycynie

Czyli nanoczastki jako nosniki lekdw.
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Uwazaj na zimno

Przy takiej pogodzie tatwo o odmrozenia. Sprawdz jak reagowac.
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Indeks sytosci i gestos¢ odzywcza

Klucze do zdrowego i smacznego odzywiania
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Potrzeba bezpieczenstwa mlodziezy nie jest
zaspokajana

Ocenia dr hab. Piotr Dlugosz autor raportu ,Mtodziez w epoce kryzysow”.
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Pierwsze wszczepienie bionicznej trzustki
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czlowiekowi

Mozliwe bedzie w 2026 roku.
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Gleboki sen oczyszcza mozg

Mocny sen w nocy pomaga oczysci¢ mézg z toksyn.
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Sok z czarnego bzu ulatwia odchudzanie

Informuje pismo , Nutrients”.
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