Odpornos¢

O tej porze roku czesto dopadajg nas réznego rodzaju infekcje. Ma to w duzej mierze
zwigzek z brakiem odpornosci. Naturalna odpornosc to ochrona, ktdrg rozwijamy, kiedy nasze
ciato zwalcza infekcje . Uktad odpornosciowy wytwarza przeciwciata, ktére niszczg atakujgce
nas zarazki i zapamietujg je, przygotowujgc sie na kolejny atak. Naszg sitg w tej walce jest
sprawnie dziatajgcy uktad odpornosciowy (immunologiczny). Dzieki jego prawidtowej pracy
wirusy, bakterie, grzyby ialergeny zwykle nie majg wptywu na nasze zdrowie. Nasz uktad
odpornosciowy sktada sie z wielu narzaddéw, w ktorych ,powstajg i rozwijajg sie” komorki
odpornosciowe. Te organy to tzw. narzady limfatyczne: szpik kostny, grasica, $ledziona, wezty
chtonne imigdatki. Na $wiat przychodzimy z wrodzong odpornoscig, zwang nieswoisty,
a potem zyskujemy odpornosé nabytg, czyli swoistg. Odpornosc swoista w duzej mierze zalezy
od nas samych. To, co jemy, zdecydowanie wptywa na odpornosé. Zwtaszcza w sezonie
infekcyjnym dieta powinna zawiera¢ jak najwiecej produktéw rozgrzewajgcych
i ,osuszajgcych” organizm (likwidujgcych nadmiar $luzu odpowiedzialnego np. za czeste
katary). Trzeba tez jes¢ zgodnie z porg roku i klimatu, stawiajgc gtéwnie na produkty lokalne,
ekologiczne. Dobrym przyktadem s3 sycace, ciepte kasze bogate
w mikroelementy, witaminy i pierwiastki sladowe, bardzo potrzebne do prawidtowego
funkcjonowania uktadéw enzymatycznych na poziomie komérkowym, warzywa i owoce.
W zimie istotne sg szczegdlnie ciepte $niadania chronigce organizm przed wyziebieniem typu
owsianka czy jaglanka, urozmaicone owocami. Dobrym dodatkiem bedy rozgrzewajace
i ,wysuszajgce” przyprawy: imbir, kurkuma, cynamon. Takze kwasy omega 3 i 6 wspieraja
odpornos¢, majg dziatanie przeciwzapalne, a znajdziemy je w rybach czy tranie. Za odpornosci
odpowiedzialne s3 tez nasze jelita, w ktérych znajdujg sie tak zwane grudki chtonne,
produkujgce immunoglobuline — chronigcg nas przed infekcjami. Wazne jest wspieranie jelit
probiotykami oraz dieta pomagajgca odbudowaé flore bakteryjng: bogatg w kiszonki
i fermentowane produkty mleczne. Kiszone warzywa, zakwasy butelkowane, np. z burakow
z dodatkiem imbiru, kurkumy, cytryny to co$ czego naszemu organizmowi bardzo teraz
potrzeba. Profilaktycznie warto jes¢ czosnek i cebule, ktére majg wtasciwosci bakteriobdjcze,
dezynfekujgce. Cebula dodatkowo jest zrédtem witaminy C oraz wielu mikroelementdw, na
przyktad cynku, budujgcego odpornos$é. Naturalne sity odpornos$ciowe wspiera tez stosowanie
takich naturalnych preparatow jak : maliny, dzika réza, czarny bez, szatwia, rumianek,
tymianek, rozmaryn, macierzanka, napary lipowe. Réwnie cenne sg midd, propolis i mleczko
pszczele, ktdre pomagajg wzmocnic naturalne sity odpornosciowe.

Wiemy tez, ze nabyta infekcja bywa czesto wiadomoscig od naszego organizmu; czas na
odpoczynek. Kiedy jesteSmy zmeczeni, przepracowani, wowczas narazamy sie na atak
wiruséw, tracimy sity, odpornos¢. Musimy pozwolié¢ sobie na odpoczynek, by organizm sam
zwalczyt infekcje i zmienié tryb zycia np. znalez¢ czas na aktywnosc¢ fizyczng, sen, zmienié diete.
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