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Bardzo modnym i obecnie na topie tematem jest odpornos¢. Silny uktad odpornosciowy
potrafi sie przeciwstawi¢ wirusom i bakteriom. Co sprawia, ze jedni ludzie sg bardziej
odporni i nie chorujg, a drudzy majg staby uktad odpornosciowy i nieustannie zapadajg na
jakie$ choroby. Od czego zalezy odpornos¢ organizmu?
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Jak podaje wikipedia: ,Odpornosc to stan niepodatnosci organizmu na dziatanie niekorzystnych czynnikow
zewnetrznych takich jak brak wody, brak pokarmu, obecnosc¢ toksyn, pasozytéw, mikroorganizmow
chorobotwérczych”.

Pogoda ma ogromny wptyw na nasze samopoczucie. Natury nie da sie oszukad. tatwiej nam wyjs¢ z domu wiosng
czy latem, kiedy swieci stonce i jest ciepto, niz jesienig lub zimg wygrzebac sie spod cieptego koca, zostawi¢ na stole
goracg herbate na rzecz przeszywajacego nas zimna, deszczu, Sniegu i wiejgcego mocno wiatru. Nic w tym
dziwnego, ze wiasnie jesienig i zimg nasz organizm zwalnia. Kiepska pogoda sprawia, ze rzadziej wychodzimy na
Swieze powietrze. JesteSmy mniej aktywni fizycznie, nie biegamy juz tak czesto jak latem czy okazjonalnie
wychodzimy na spacer. Nie mamy tyle energii, ile latem, trudniej tez utrzyma¢ nam zbilansowanga diete, co
przektada sie na nasze ogdélne samopoczucie i zdrowie. Nie méwigc juz o odpornosci organizmu, ktéra znaczaco
spada.

Sprawne dziatanie naszego ukfadu odpornosciowego zalezy od ogdlnego stanu zdrowia oraz stylu zycia. Jak wiec
zadbac o poprawng odpornos¢?

Odzywianie wptywa na funkcjonowanie uktadu odpornosciowego, bo to wiasnie z jedzeniem dostarczamy
organizmowi potrzebnych sktadnikow odzywczych. Dlatego zdrowa dieta, ktéra dostarcza wszystkich niezbednych
sktadnikdéw odzywczych we wtasciwych ilosciach (zbilansowana), przy tym uboga w cukier prosty, a bogata w
warzywa i owoce, sprzyja zdrowiu. Dobrym i naturalnym zrédtem wielu cennych pierwiastkéw jest woda. Wode
codziennie muszg pi¢ wszyscy - co najmniej péttora litra/dobe. Pamietajmy, ze nawet jesli nie chce nam sie pi¢,
powinnismy siegna¢ po wode, bo pragnienie pojawia sie dopiero, gdy organizm jest juz czeSciowo odwodniony.

Nasz organizm wbrew pozorom lubi wysitek. Sport wptywa pozytywnie nie tylko na miesnie, koscii stawy, aleina
ukiad sercowo-naczyniowy, oddechowy czy nerwowy. Poprawia tez odpornos¢. Zalecenia WHO dla dorostego
cztowieka wynosza 150 minut umiarkowanego badz 75 minut intensywnego wysitku fizycznego w tygodniu.
Pozytywne skutki w tym zakresie moze przynies¢ juz 20 minut codziennego, intensywnego marszu. Jezeli
uprawiamy sport intensywnie, nie zapominajmy o odpoczynku. Po kazdym wysitku konieczna jest regeneracja.
Kapiel, rozcigganie sie, masaz pomagajg odzyskac sity.

Przedtuzajace sie niedobory snu mogg wywotac wiele schorzen, w tym choroby uktadu krazenia, otytos¢, cukrzyce,
nadcisnienie, a takze spadek odpornosci. W zapobieganiu bezsennosci, najlepsze efekty przynosi wdrozenie zasad
higieny snu. A wiec: chodzimy spaé¢ mniej wiecej o tej samej porze, kolacje jedzmy przynajmniej godzine wczesniej, w
sypialni nie pracujmy, w nocy temperatura w pomieszczeniu, gdzie Spimy powinna by¢ nizsza niz w ciggu dnia. W
t6zku unikamy uzywania emitujgcych niebieskie Swiatto laptopow, telefonéw komaérkowych i telewizora.

To tylko kilka podstawowych informacji zwigzanych z odpornoscia i dbaniem o nig przez caty rok. Osobiscie wiele
cennych informacji na temat odpornosci uzyskatem sledzac strone www.przejrzyjnaoczy.pl oraz relacje on-line na jej
portalu spotecznosciowym.

Inaczej wyglada temat odpornosci w okresie letnim, a inaczej w jesienno-zimowym. Dobra odpornos¢ to lepsze
samopoczucie, mniejsza zachorowalnos$¢ i pozytywne podejscie do zycia. Tak wiec dbajmy o odpornosc¢ kazdego



dnia przez caty rok.

AK, www



	Odporność przez cały rok

