


CZYM JEST PRZEPIS NA ODPORNOSC?

Na prawidtowe funkcjonowanie uktadu immunologicznego wptyw
ma wiele czynnikdw srodowiskowych. Jedynym z najwazniejszych
czynnikow jest odpowiedni sposob  zywienia. Niedobory
sktadnikow diety stymulujacych uktad odpornosciowy moga
wptywac na zwiekszong podatnos¢ na zakazenia, natomiast
odpowiednio zbilansowana dieta pomaga wzmacniaC procesy
odpornosciowe, zmniejszajac tym samym czestos¢ wystepowania
infekcji. W tym e-booku znajdziesz esencje na temat odpornosci,
dzieki ktorej mozesz obrac dobry kierunek ku lepszemu zdrowiu.
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CO SPRZYJA ODPORNOSCI?

Odpowiednia
ilo$¢ snu

Podczas snu zachodza
wiasciwie

najwazniejsze procesy:
regeneracja,

spalanie tkanki
tluszczowej, usuwanie
zbednych metabolitéw.
Podczas snu dochodzi do
wyréwnania ilosci wielu
markerdéw stanu
zapalnego, co
bezposrednio przyczynia
sie do lepszej i
skuteczniejszej
odpowiedzi naszego
organizmu na zagrozenia.

Regeneracja

Umiejetnosc¢
relaksowania,
odprezenia i wyciszenia
jest niezwykle wazna.
Jest to szansa dla
organizmu na
odbudowanie komodrek
i regeneracje. Dzieki
odpowiedniej ilosci
odpoczynku wzmacnia
sie ukfad
immunologiczny
cztowieka, co skutkuje
szybsza i bardziej
efektywna reakcja
obronnga organizmu.

Zdrowe
odzywianie

Odpowiednio
zbilansowana dieta
wspomaga odpornosc¢
organizmu i moze
chroni¢ przed
infekcjami. Dzieki
wiaczaniu do codziennej
diety produktow, ktére
wykazuja wiasciwosci
przeciwzapalne,
chronimy nasze ciato
przed licznymi
drobnoustrojami,
wirusami i bakteriami.

Odpornos¢ organizmu to nasza naturalna sita do obrony.

Dbanie o nig pozwala zapobiegac¢ wielu chorobom.

Aby wzmocni¢ odpornosé, trzeba pamietac o czterech
elementach, ktére majg bezposredni wptyw na budowanie
silnego i zdrowego organizmu. Potgczenie odpowiedniej ilosci
snu i regeneracji oraz zbilansowanej diety z aktywnoscig fizyczng
pozwoli stworzy¢ bariere ochronna lepszg niz niejeden lek.

Regularna
aktywnosé fizyczna

Dzieki aktywnosci nasze
ciato ,uczy sie” jak nalezy
postepowac z
patogenami. Ruch
wzmachia odpornosg,
gtéwnie poprzez
modulowanie aktywnosci
makrofagoéw, biatych
krwinek i wielu innych
substancji, ktére
bezposrednio uczestnicza
W codziennej walce z
zarazkami.
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CO SZKODZI ODPORNOSCI?

Duze spozycie cukru, wysokie spozycie ttuszczow
nasyconych i ttuszczéw trans, alkohol, palenie
papieroséw, niedobory sktadnikéw odzywczych,
zbyt niska ilos¢ kilokalorii to gtéwne elementy
dziatajgce destrukcyjnie na uktad odpornosciowy
cztowieka.

PROZAPALNE SKtADNIKI DIETY

B Nasycone kwasy ttuszczowe:
e zmniejszenie ptynnosci bton komérkowych
¢ produkcja substancji prozapalnych
e gromadzenie tkanki tluszczowej
e podwyzszanie cholesterolu

B Nienasycone kwasy ttuszczowe w konfiguracji trans (produkty powstate w wyniku
utwardzania olejéw roslinnych np. margaryn) — dziataja bardziej niekorzystnie od
nasyconych kwaséw ttuszczowych.

] Czerwone mieso o duzej zawartosci hemoglobiny, zawiera zwiekszong ilos¢
nasyconych kwaséw ttuszczowych i kwasdéw ttuszczowych typu trans oraz wolne
rodniki.

B Stodzone napoje, dieta wysoko kaloryczna z cukrem rafinowanym — gwattowny
wzrost poziomu glukozy i insuliny -> generowanie substancji prozapalnych.

B Dieta wysokosolna — czynnik ryzyka choréb o podfozu autoimmunizacyjnym
(nieprawidiowa odpowiedz uktadu odpornosciowego).
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WITAMINY TO WITALNOSC!

Zmiany temperatury, czeste deszcze i wiatry - wiosna

| jesien nie zawsze rozpieszczaja. Jesli dodamy do tego
diete uboga w warzywa i owoce, isthieje duze
prawdopodobienstwo ztapania infekcji.

Nasze funkcjonowanie mozemy poprawic dzieki diecie
bogatej w owoce i warzywa. Jakie witaminy i sktadniki
mineralne nalezy uwzgledni¢ w codziennym menu?

Witamina D - zapotrzebwanie ciezko zrealizowac za
pomocq zwyczajowej diety, wystepuje w ttustych rybach
morskich i jajach

Witamina A - czerwone warzywa, masto, jaja, awokado, sery

Witamina C papryka, warzywa kapustne, pomidory, owoce

jagodowe, cytrusy, kwasne jabtka
Witamina E oleje roslinne, ziarna stonecznika, kietki oraz

zielone warzywa lisciaste
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SUPLEMENTACIJA

Odpowiednie suplementy
wzbogacy diete w
substancje aktywne o
udowodnionym

pozytywnym wptywie na

kondycje uktadu
immunologicznego.
Suplementacje dobiera sie
indywidualnie, w zaleznosci
od potrzeb organizmu.

W naszej szerokosci
geograficznej kazdy
obowigzkowo powinien
suplementowac witamine D
w ilosci 2000 U przez

caty rok!

Dla osdb, ktore nie lubig lub
nie Moga jesc ryb zaleca sie
rowniez suplementacje
kwasami ttuszczowymi
omega-3. Mozna je np. kupic
w kapsutkach lub spozywac
w formie oleju do picia.

www.fgh.com.pl

Inne Mmineraty sg najlepiej
przyswajalne wraz ze zwyczajowa,
codzienng dietg. Odpowiednia
ilos¢ witaminy C najlepiej
dostarczy¢ wraz z pokarmem
spozywajgc odpowiednie ilosci
owocOW | warzyw zawierajacych
kwas askorbinowy, np. papryke,
natke pietruszki, cytrusy, czarne
porzeczki.

Jesli dbasz o to, by Twoja dieta
byta zbilansowana, nie ma
potrzeby ich dodatkowe]
suplementacji.
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Sktadniki:

30 g (3 tyzki) ptatkow zytnich

5 g (tyzeczka) pestek dyni

120 g truskawek

10 g (2 ptaskie tyzeczki) orzechodéw
brazylijskich

15 g (tyzka) rodzynek

120 ml| (pot szklanki) kefiru (lub

zamienniku roslinnego)

Sposob przygotowania:

1. Zalej goraca woda ptatki zytnie.
Po 5 minutach odlej wode.

2. Dodaj kefir i zamieszaj, nastepnie
dodaj pokrojone truskawki, orzechy,

rodzynki i pestki dyni.
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Materiat zostat opracowany we wspotpracy z psychodietetykiem.

PRZEPIS
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for good health
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