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Jesien to poza zmiang aury, czgsto takze rewolucje harmonogramu zycia rodzinnego. Wczesne
wstawanie, pospiech, dlugotrwale dojazdy do szkoty i pracy, przebywanie w zatloczonych
pomieszczeniach 1 Srodkach transportu. Wszystko to nie jest oboj¢tne dla zdrowia. Odpornos¢ moga
dodatkowo ostabi¢ niewtasciwa dieta, niewyspanie. W konsekwencji moze dopas¢ nas przemegczenie oraz
stres zwigzany z nadmiarem obowiazkow. Czy mozna wzmocni¢ dziatanie uktadu odpornosciowego?
Czy da sig¢ sprawic, aby nadchodzacy sezon przezigbieniowy byt taskawy dla nas 1 naszej rodziny? Oto
kilka sprawdzonych pomystéw jak wzmocni¢ organizm jesienia.

Jedzenie warzyw

Trwa czas najwigkszej obfitosci krajowych gatunkéw warzyw. Nalezy zwrdci¢ uwage, aby produkty te
byly obecne w kazdym positku. Ktore gatunki szczegdlnie wspieraja odpornos¢?

Czosnek i cebula

Przy lekkim przezigbieniu babcie podaja syrop z cebuli lub szklanke goracego mleka z miodem i
czosnkiem, a po przespanej nocy kazdy wstaje jak nowo narodzony. Magia? Nie, to zwiazki o dziataniu
przeciwdrobnoustrojowym zawarte w tych warzywach. Wiasciwosci te naukowcy przypisuja przede
wszystkim zawartej w nich kwercetynie.

Czosnek moze pomoc przy infekcjach wirusowych. Odpowiedzialna jest za to allina w nim zawarta, ktéra
pod wptywem rozgniatania lub przezuwania zamienia si¢ w allicyng o silnym dziataniu
przeciwdrobnoustrojowym zblizonym nawet do penicyliny. Tu jednak liczy sig¢ czas od przygotowania
czosnku do jego spozycia. Allicyna jest zwiazkiem lotnym a przez to nietrwatym. Dlatego warzywo to
nalezy zjes¢ nie p6zniej niz kwadrans po przygotowaniu.

Kiszonki

Dobroczynny wptyw fermentowanych warzyw jest znany od pokolen. Sa one Zrodtem btonnika, witamin
z grupy B, kwasow organicznych a przede wszystkim przyjaznych bakterii fermentacji mlekowe;.
Bakterie te wspieraja mikroflorg jelit, ktéra odpowiedzialna jest migdzy innymi za wspieranie odpornosci.
Ponadto btonnik z kiszonych kapust, ogorkéw, rzodkiewek, brokutéw, burakéw czy pomidoréw odzywia
przyjazne bakterie jelitowe, utatwiajac im rozwdj.

Papryka i pomidory

Te warzywa obfituja w witaming C oraz beta-karoten, z ktdrego powstaje witamina A. Obie witaminy
maja korzystne dziatanie proodpornosciowe, a takze przyspieszaja procesy gojenia i regeneracji.
Wielowarzywna surOwka doprawiona sosem z oliwy 1 czosnku wzbogacona orzechami przyniesie wigcej
korzysci niz suplementy z reklam.

Przebywanie na zewnatrz

We wrzesniu pogoda nadal sprzyja spacerom, wycieczkom czy wypadom za miasto. Ekspozycja na
Swiatlo stoneczne daje bodziec do skornej syntezy witaminy D. Ta za§ ma udowodnione dziatanie
wspomagajace odpornos¢. Ponadto ruch na Swiezym powietrzu sprzyja wypoczynkowi fizycznemu 1
umystowemu, redukuje stres i uwalnia endorfiny czyli hormony szczgscia.
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Sen

Niedobor snu powoduje tatwiejsze narazenie na sezonowe infekcje. Dorosli powinni przesypiaé 7-8
godzin a dzieci powinny budzi€ si¢ po 9-11 godzinach. W nocy organizm moze si¢ zregenerowac oraz
uruchomi¢ mechanizmy naprawcze, co sprzyja zachowaniu zdrowia i dobrego samopoczucia.

2/2


http://www.tcpdf.org
http://www.phoca.cz/phocapdf

