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Zadbaj o swoje zdrowie w okresie zimowym
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Gmina Lyski

W okresie zimowym,
kiedy czesciej jesteSmy narazeni na infekcje bakteryjne i wirusowe
powinniSmy szczegélnie dba¢ o odpornos¢ organizmu.
Jak wiec skutecznie zadba¢ o zdrowie przez najblizsze miesiace?

Odpornosc¢ organizmu uwarunkowana jest wieloma czynnikami. Duze znaczenie ma sposéb odzywiania, aktywno$¢ fizyczna oraz odpowiednia ilos¢ odpoczynku i
snu. Wszystko to ma wptyw na uktad immunologiczny naszego organizmu, ktéry chroni przed inwazja grzybow, pasozytow, czy wirusow, w tym takze koronawirusa.
Koronawirus jak i inne wirusy latwiej przedostaja sie do ostabionego organizmu i to wlasnie w nim wywotuja stany chorobowe. W okresie zwigekszonej szansy na infekcje
nalezy zwrdcic wiec szczeg6lna uwage na wzmocnienie odpornosci.

‘Wazne staje si¢ zaopatrzenie organizmu w niezbedne witaminy i mineraly, dlatego nalezy zwroci¢ uwage na te produkty spozywcze, ktére wzmacniaja system
immunologiczny. Dieta powinna by¢ bogata w produkty, dzieki ktérym dostarczymy organizmowi m.in. kwas foliowy, cynk, selen, magnez czy zelazo. Cenne witaminy,
ktére usprawniajq prace ukladu immunologicznego, to m.in. A, B6, B12, witamina C i D3. By organizm még} prawidlowo funkcjonowa¢ nalezy pamieta¢ o jego
nawadnianiu, nalezy wypija¢ 2,5 litra wody dziennie. Woda stanowi istotny sktadnik odzywczy dla komérek naszego organizmu oraz jest jednym z podstawowych
materiatéw budulcowych. Przyczynia sie do regulowania wewnetrznej temperatury ciata, stuzy do transportowania oraz metabolizowania weglowodanéw i biatek oraz
pomaga w oczyszczaniu organizmu i wyptukiwaniu toksyn. Pelni réwniez istotng role w amortyzacji stawow.

Bardzo waznym elementem zdrowego stylu zycia jest takze aktywno$c¢ fizyczna. U 0s6b aktywnych fizycznie wystepuje mniejsze ryzyko zapadalnosci na choroby
metaboliczne, sercowo-naczyniowe, czy psychiczne. Ruch zmniejsza takze ryzyko wystepowania infekcji i przezigbien oddziatujac na uktad immunologiczny w wieloraki
sposob. Bardzo wazny staje sie odpowiedni dobér ilodci i rodzaju éwiczen dla danej osoby oraz wlasciwe do nich przygotowanie. Zasadniczo za stymulujace system
odpornos$ciowy nalezy uzna¢ wysitki o umiarkowanej intensywnosci, wykonywane codziennie przez co najmniej 40 minut, jednak niedoprowadzajace do przemeczenia.

Nalezy mie¢ takze na uwadze, Ze organizm potrzebuje czasu na regeneracje sit witalnych i naprawe drobnych uszkodzen powstatych w ciggu dnia. Wlasciwa ilos¢
snu to okoto 8 godzin snu na dobe. Zdrowy sen nie powinien by¢ przerywany, powinien odbywac si¢ w dobrze wywietrzonym pomieszczeniu, w temperaturze okoto 20°C.

wytwarzanych cial odporno-§ciowych, a takze
na prawidlowa czynno$¢ tkanki nablonkowej.
Chroni organizm przed infekcjami, szczegélnie
drég oddechowych. Skraca czas trwania choréb
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Witamina A - wplywa na zwiekszenie ilosci

odpowiedzialne za prawidtowe funkcjonowanie ukladu nerwowego,
a co za tym idzie - za stan zdrowia psychicznego. Oddziatujq jednak
na caty organizm: na nerwy, serce, skore, miesnie, uktad naczyniowy.
‘Wplywajq takze na przemiang materii i samopoczucie.

rWilamina B — witaminy z grupy B przede wszystkim S;

Witamina C - uszczelnia naczynia krwiono$ne i usuwa
zanieczyszczenia z organizmu, czesto spozywana podnosi
odporno$¢ organizmu. Produkty bogate w te witaming
to m.in. papryka, cytryna, pomarancz, papaja, brukselka,
kiwi, truskawki czy mango.

i zabezpiecza nablonek skory. Witamina A
wystepuje pod dwiema nazwami: w produktach
pochodzenia zwierzecego nazywana jest
retinolem, z kolei w produktach roslinnych
— beta-karotenem (inaczej prowitamina A).
‘Witamina A wystepuje gléwnie w produktach
pochodzenia zwierzecego, najlepszym zrodtem
tej witaminy jest thuszcz rybi, zwany popularnie
tranem. Dobrym zZrédltem witaminy A jest
turiczyk, ale takze inne ryby i owoce morza,
np. jesiotr, makrela czy ostrygi. Stosunkowo
duze jej iloSci wystepuja w produktach
mlecznych oraz z6ttkach jaj, zas niewielkie ilosci
wystepujg w mleku oraz masle. Z kolei karoten
wystepuje gtéwnie w produktach roslinnych.
Najwiecej karotenu znajduje sie w owocach
i warzywach koloru czerwonego, pomara-
ficzowego, takich jak: marchew, bataty,
czerwona papryka, suszone morele.
\

‘Witamina B1(tiamina): produkty zbozowe, gléwnie ciemne pieczywo;
kasza gryczana, jeczmienna, peczak; platki owsiane; suche nasiona:
fasoli, grochu, ciecierzycy; drozdze; migso, glownie wieprzowe.

‘Witamina D - konieczna jest nie tylko do prawidtowej
mineralizacji kodci, ale tez jako prohormon, ktory bierze
udzial w regulowaniu bardzo wielu mechanizméw
organizmu, w tym procesow odpornosciowych. Witamina
D zmniejsza takze ryzyko wtérnej infekcji bakteryjnej.
Zrédlem witaminy D jest wegorz, $ledz, tosos, turiczyk,
sardynki, masto, zoltko jajka, ser zolty, tran.

Witamina B2: produkty mleczne: mleko, sery, maslanka, serwatka,
1yby, mieso, ciemne pieczywo, grube kasze.

Witamina B5: orzechy wioskie, morskie ryby, ser plesniowy, jaja,
pestki stonecznika, grzyby, thuste mleko czy otreby, produkty z pelnego
ziarna.

‘Witamina B6: kietki pszenicy; suszone drozdze, nasiona fasoli, grochu,
jaja, mieso, ziemniaki, marchew, kapusta, banany, ryby.

Cynk - jest niezbedny do prawidlowego funkcjonowania
organizmu - wplywa bowiem na wszystkie podstawowe
procesy zyciowe, reguluje prace uktadu odpornosciowego
oraz odpowiada za wydzielanie insuliny w prawidtowy
spos6b ktéry uczestniczy w produkcji przeciwciat
odpornosciowych. Produkty bogate w ten skfadnik to
m.in. kasza gryczana, pieczywo razowe, orzechy, ziarna
stonecznika.

Witamina B7: zéttka jaj, maka sojowa, orzechy, szpinak, watrébka,
brazowy ryz, grzyby, produkty pelnoziarniste.

Witamina B8: drozdze, migso, pelne ziarna, jajka, warzywa, owoce
cytrusowe.

‘Witamina B12: produkty miesne.

Witamina PP (B3, niacyna): watroba; migso; ryby; orzechy; ziarna
\pszenicy; grochifasola; ziemniaki. )
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Omega-3 —nienasycone kwasy thiszczowe omega —3 Probiotyki — Probiotyki, czyli Zywe bakterie znajdujace sie rselen - selen wystepuje we wszystkich kornérkach‘

dostarczane w odpowiednich ilosciach zapewnig w produktach spozywczych, ktére przeszly naturalny proces ludzkiego ciata i jest niezbedny dla zdrowia,

wieksza odporno$¢ na wirusy, wspomagaja prace fermentacji, s niezbedne dla prawidlowego funkcjonowania moduluje uktad odpornosciowy, doskonale radzac

serca i mozgu. Wzmacnianie odporno$ci nieswoistej flory bakteryjnej, jej wzmocnienia i odbudowy. Regularne sobie z wirusami, stoi na strazy rownowagi
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to przyjmowanie kwaséw omega - 3 w ilosci dostarczanie ich do organizmu pomaga rozwiazac oksydacyjnej cztowieka, zatrzymuje procesy

co najmniej 1000 mg dziennie. Taka ilo$¢ dostarczajaq dolegliwosci zdrowotne oraz wzmacnia odpornos¢. Nalezy zapalne w organizmie oraz ma potencjalng

zjadane minimum trzy razy w tygodniu thiste morskie wiec spozywaé produkty mleczne poddane procesowi skuteczno$¢ w tagodzeniu i zapobieganiu chorobom

ryby oraz oleje roslinne. Szczegdlnie bogate fermentacji, czyli: kefiry, jogurty i maslanki oraz naturalnych zapalenia phuc. Jego niedobdér moze by¢ powodem

w omega-3 sq olej Iniany i rzepakowy, tloczone kiszonek i warzyw. Prawidlowa flora bakteryjna odgrywa braku odpornosci na choroby i dysfunkcje

na zimno. Dobrym ich Zrédlem s3 réwniez orzechy szczegdlng role w ochronie zdrowia, wzmacnia uktad niekt6rych organéw. Najwieksze ilosci znajdziemy

i migdaly. Niedobor tych kwasow moze powodowac odpornosciowy, zapobiega chorobom zapalnym oraz reguluje w orzechach, rybach (gtéwnie tuficzyk i loso$
gdaly. ty P p Wy, Zapobieg; palnyi gulyy , 1yl (g y! )

problemy z koncentracja czy odpornoscig organizmu.
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trawienie i poprawia wchlanianie sktadnikow odzywczych. drobiui pszenicy, a takze grzybach i jajach kurzych.
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Magnez - wzmacnia miesien sercowy i uklad krwiono$ny, pozytywnie wptywa na procesy krzepniecia krwi i uaktywnia funkcje obronne organizmu, czyli biate krwinki. Dzigki temu
ro$nie odporno$c¢ i cztowiek jest lepiej chroniony przed infekcjami i chorobami. Produkty bogate w magnez to przede wszystkim kakao, czekolada, pestki dyni, otreby pszenne, kasza
gryczana, groch, bragzowy ryz.

Zréznicowana dieta na odporno$¢ powinna zawiera¢ réwniez miod, ktéry ceniony jest za swe dobroczynne wlasciwosci od czaséw starozytnych.

Pamietajmy, ze 0 odpornos¢ organizmu powinnismy dbac nie tylko
w sezonie jesienno — zimowym, ale przez caly rok.

Ogolny stan naszego organizmu zalezy takze od higienicznego i zdrowego trybu zycia.
Przestrzeganie ponizszych zasad mozne unikna¢ rozwoju wielu choréb.

Nalezy:
* czesto my¢ dlonie wodg z mydlem lub dezynfekowac¢ je Srodkiem na bazie alkoholu (rece nalezy my¢ po kazdej czynnosci, to wlasnie na nich
gromadza sie zarazki, ktére nastepnie przenoszone sa w rézne okolice ciata),
» zachowa¢ bezpieczng odlegto$¢ od rozméwcey (okoto 2 metry),
* unika¢ duzych skupisk ludzi,
* dbac o higiene miejsc, w ktorych przygotowuje sie positki.
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