Zarowie to skarbl
Czyll, Jak doa€ o ecpernesé (B porad).

1. Jedz duzo warzyw i owocdéw.

Swieze warzywa i owoce sq zrédtem naturalnych przeciwutleniaczy, ktére niszcza
wolne rodniki oraz przyczyniajq sie do zmniejszenia standw zapalnych. Ponadto
warzywa i owoce dostarczaja cynk, selen, zelazo, miedz, kwas foliowy, witaminy A,
B6, C i E, a wiec sktadniki, ktore sq niezbedne do wtasciwej pracy uktadu
odpornosciowego.

2. Wysypiaj sie.

Sen jest niezbedny do wiasciwego dziatania organizmu. Podczas snu uktad
odpornosciowy uwalnia cytokiny, ktdre uczestnicza w odbudowie funkcji ochronnych
organizmu. Ponadto odpowiednia ilo$¢ snu zapewnia lepsza rekonwalescencje

po przebytej chorobie. Optymalna ilo$é snu dla osob dorostych to 7 - 8 godzin.
Nastolatkowie potrzebujq 9 - 10 godzin, a dzieci w wieku szkolnym moga
potrzebowaé nawet 10 i wiecej godzin snu.

3. Ogranicz stres.

Krotkotrwaly stres o stabym czy umiarkowanym nasileniu moze dziata¢ mobilizujaco
na organizm. Jednak jezeli stres bedzie dtugotrwaty, moze prowadzi¢ do nadmiernego
obciazenia i wyczerpania organizmu, co skutkowa¢ bedzie obnizeniem ilosci
wytwarzanych przeciwciat przez uktad odpornosciowy.

4. tykaj witamine D.

O ile wiosng, i latem nie brakuje jej w organizmie, gdy spedzamy sporo czasu

na Swiezym powietrzu, o tyle juz podczas chtodnych miesiecy roku wszyscy cierpimy
na jej niedobdr. A gdy w organizmie jest za mato witaminy D, fatwiej zachorowaé

na grype i sie przeziebi¢. Od pazdziernika do maja siegaj wiec po suplementy diety
z witaming D. Wzbogal tez codzienne menu w zawierajace ja produkty, np. masto,
zottko jajka i thuste morskie ryby.

5. Cwicz.

Doskonatq recepta na zwiekszenie odpornosci jest aktywnosé fizyczna. Lekarze
podpowiadaja, ze powinnismy korzysta¢ ze wzoru: 3x30x130. Mozna go
przettumaczy¢ w nastepujacy sposéb - co najmniej 3 razy w tygodniu poswiecaj

30 minut na ruch. Wybieraj taki sposéb aktywnosci, np. bieganie, jazda na rowerze,
ptywanie, by tetno osiagato wartos¢ 130 uderzen na minute. Nigdy za wiele ruchu
na $wiezym powietrzu, dlatego warto codziennie energicznie maszerowac.



