Wyprobuj proste metody na
wzmocnlenle swojej odpornosci

Przewaznie infekcje zaczynaja nam doskwierad,
gdy na horyzoncie pojawia sie jesienna plucha. Mozna jednak
to zmienié¢, dbajgc o swojg odpornos$¢. Im wczesSniej sie
za to zabierzemy, tym bardziej wyjdzie nam to na zdrowie.
Sposoby sg czesto duzo prostsze do wprowadzenia w zycie, niz
nam sie wydaje. Wystarczy przyjrzeé¢ sie codziennym zwyczajom
i siegng¢ do domowych metod, ktdre sprawdzajg sie od pokolen.

Swietna wiadomo$¢ dla wielbicieli snu

Nalezy pamieta¢ o odpoczynku i wysypianiu sie, poniewaz
przemeczony organizm staje sie bardziej podatny na infekcje.
Gdy $pimy, szyszynka wydziela melatonine, ktdéra przyczynia sie
m.in. do wzmocnienia uktadu odpornosciowego, zwiekszajgac
produkcje limfocytow. Jako przeciwutleniacz niszczy tez wolne
rodniki i regeneruje organizm cztowieka. Poziom melatoniny
jest uzalezniony od sSwiatta, im jest ciemniej, tym wiecej
jej powstaje, nazywa sie jg wiec ,hormonem nocy” lub ,hormonem
snu”. Dlatego aby sen przyniést najwiecej korzysci, zaleca sie
sypianie w catkowitej ciemnosci. Jakos¢ snu poprawia tez
cisza, nie zapominajmy zatem o wytgczeniu na noc urzadzen
elektronicznych. Emituja one z pozoru niegtos$ny szum. DZwiek
ten powoduje wzrost poziomu adrenaliny, co skutkuje stresem
i obnizeniem odpornosSci.

Naszemu ciatu i umystowi nie stuzy zdenerwowanie, ktére
zmniejsza sprawnos¢ sit obronnych, za to pomaga pozytywny
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nastréj, usSmiechanie sie, w efekcie czego uwalniajag sie
endorfiny, naturalne substancje przeciwzapalne.

Ruch

Doskonatg profilaktyka prozdrowotng jest aktywnos¢ fizyczna,
ktéora zapewnia nam kondycje psychofizyczng. Ruch, zwtaszcza
na Swiezym powietrzu, poleca sie wszystkim, niezaleznie
od wieku.

Chcesz, by organizm 1lepiej radzit* sobie ze zmianami
temperatury 1 warunkami pogodowymi, postaraj sie go
zahartowa¢. Przyktadowo bierz rano naprzemienny prysznic -
polewaj sie parokrotnie wodg, poczynajac od cieptej, a konczac
na zimnej.

Kolorowo na talerzu

Pora wyrobi¢ dobre nawyki zywieniowe. Nasz jadtospis powinien
obfitowa¢ w duzg ilos¢ warzyw i owocéw, ktdére zawieraja
antyoksydanty, np. witaminy A, C, E, karotenoidy,
bioflawonoidy, cynk i selen. Przeciwutleniacze zwalczajg wolne
rodniki. Naturalna bomba warzywno-owocowa kazdego dnia pomoze
stworzy¢ ,obronng twierdze”, chronigcg przed natarciem
bakterii i wirusdéw. Siegajmy czesto m.in. po marchew, szpinak,
jarmuz, brokuty, dynie, bataty, pomidory, czerwong papryke,
pietruszke, czarne i czerwone porzeczki, borowki amerykanskie,
truskawki (takze te mrozone).

Co do cytrusdéw, to spotyka sie informacje, ze majg one
wtasciwosci wychtadzajgce i nasz organizm musi wtozy¢ sporo
energii, zeby zwiekszy¢ ich temperature i méc je strawit.
Dlatego zajadajmy sie nimi w upaty, a w okresie jesienno-
zimowym lepiej ograniczy¢ ich spozycie. Do naparéw i herbatek
zamiast cytryny Swietnie nadaje sie rosngca takze w Polsce
pigwa, obfite Zrdédto witaminy C, a takze A i witamin z grupy B
oraz sktadnikéw mineralnych, takich jak potas, magnez, zelazo,
wapn.
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W chtodniejsze dni dobrze jest gotowal potrawy rozgrzewajace,
np. wszelkiego rodzaju zupy, doprawiane aromatycznymi
przyprawami typu imbir, kurkuma, majeranek, oregano, czosnek,
pieprz cayenne, curry, chili, cynamon. Wspomniane przyprawy
nie tylko rozgrzewaja, lecz takze majg wtasciwos$ci
bakteriobdéjcze i antywirusowe.

W szarugowe poranki kanapki mozna zastgpi¢ ciepta owsianka lub
krolowg kasz - kaszg jaglang, ktdéra zawiera sktadniki
mineralne, witaminy, rozgrzewa i ma wtasciwo$ci antywirusowe.
A jes$li juz zdarzy sie infekcja, to pomoze ja zwalczad. Usuwa
nadmiar $luzu z organizmu. Ciepte $niadanie mozna przyprawic
nutg imbiru i cynamonu, orzechami i1 owocami, siemieniem
lnianym.

Sniadanie powinno spozywaé¢ sie w ciggu godziny
od przebudzenia. Komdérki ukt*adu immunologicznego muszg by¢
regularnie odzywiane, by byty W stanie
przeciwdziata¢ drobnoustrojom.

Kasza jaglana wysmienicie sprawdza sie jako wytrawny sktadnik
np. drugiego dania lub satatek.

Tradycyjne zamitowanie Polakéw do kiszonek z kapusty, o0gérkow,
soku z kiszonego buraka, domowego kwasu chlebowego i wtasnej
produkcji octu jabtkowego to, poza walorami smakowymi,
rewelacyjna metoda dostarczania organizmowi naturalnych
probiotykdéw, ktdére zapewniajg zdrowie naszych jelit. Dzieki
réownowadze bakteryjnej w jelitach zostaje zahamowany rozwdj
patogendéw i stymuluje sie uktad immunologiczny.

Czosnek, cebula strzega odpornosci, wiec warto je mie¢ czesto
na talerzu. Dzieciom mozna ,przemyci¢ te dos¢ piekace
przysmaki”, robigc z nich syropy, np. zalewane miodem.

Inne skarby

Skorzystajmy z dobrodziejstwa aloesu, ktéry ma w sobie wiele
przeciwutleniaczy i mineratldw, dzieki czemu dba o roéwnowage
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flory jelitowej oraz pobudza makrofagli niszczgce
m.in. drobnoustroje. Z jego migzszu mozna przygotowac sok.

W spizarni nie powinno zabrakng¢ Zrdédet witamin w postaci soku
z malin czy z owocOw lub z kwiatdw bzu. Mozna ich smakiem
urozmaicaé¢ ziot*owe napary, np. z czystka, bogatego
w polifenole, ktéore neutralizujg wolne rodniki, hamuja
powstawanie i rozwéj standéw zapalnych.

Napar z hibiskusa lub dzikiej rézy, ktére dostarczg dawke
witaminy C, mozna ostodzi¢ miodem, np. malinowym bgdZz lipowym.
Wazne, by zrobi¢ to dopiero, gdy napar ostygnie, inaczej
bowiem ten ,ztoty nektar” utraci swoje drogocenne wtasciwoSci.
WSrdod nich jest dziatanie przeciwzapalne, przeciwbakteryjne,
wykrztusne, uodparniajace, chroni przed rozwojem zakazenia.

Rozgrzewajgca herbatka z kwiatostanu 1lipy polecana jest
wieczorem, bo dziata napotnie.

Warto tez wrzuca¢ do naparéw antyseptyczne gozdziki, pyszne
w potgczeniu z imbirem i miodem lub w indyjskim masala czaj.

Skarbem mogg by¢ takze oleje — np. z czarnuszki, zwiekszajacy
poziom przeciwciat w naszym organizmie, czy olej 1lniany
zawierajacy kwasy omega-3, poprawiajace kondycje uktadu
immunologicznego.

Sposobéw budowania odpornos$ci jest mndéstwo, to jedynie
przyktady. Wiele z nich pamietamy z dziecinstwa, a do dobrych
praktyk warto wracac.
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