RECEPTA NA WZMOCNIENIE ORGANIZMU

#zyjzdrowo

W codziennym Zzyciu bardzo czesto towarzyszy nam pospiech i stres. Podczas wykonywania
szeregu obowigzkéw zapominamy o sobie, co w dtuzszej perspektywie odbija sie na naszym
zdrowiu. Do najczestszych btedéw w codziennym funkcjonowaniu organizmu nalezy zaliczy¢:

- nieregularne spozywanie positkow,

- Zle zbilansowang diete z wysokoprzetworzonymi produktami,

- matg ilos¢ i nieregularne godziny snu,

- nadmierne narazenie na stres,

- siedzgcy tryb zycia,

- palenie tytoniu,

- naduzywanie alkoholu.
Wszystkie wymienione czynniki przyczyniajg sie do ostabienia odpornosci organizmu i
wzmozonej podatnosci na choroby. W obecnej sytuacji pandemicznej temat ten jest
szczegblnie wazny, aby mdc ustrzec sie przed szeregiem groznych chordb badz lepiej sobie z
nimi radzic.
Podstawg do pozytywnych zmian w funkcjonowaniu organizmu jest racjonalny sposéb
zywienia. Spozywanie 4 — 5 positkdw na dobe w odstepach 3 — 4 godzinnych pozwala na
zachowanie stabilnego poziomu cukru we krwi oraz uregulowanie tempa metabolizmu. Nalezy
pamieta¢, aby dieta sktadata sie w odpowiednich proporcjach z weglowodanéw, biatka,
ttuszczu oraz witamin i sktadnikdw mineralnych.

Weglowodany ztozone stanowig gtéwne i najbardziej wartosciowe zrédto energii. Przez duig
zawartos$¢ btonnika wolniej sie wchtaniaja, dzieki czemu po ich zjedzeniu na dtugo utrzymuje
sie uczucie sytosci. Ponadto weglowodany zawierajg witaminy z grupy B, prowitamine A,
witamine E oraz biatko roslinne.



Btonnik roslinny, miedzy innymi zapobiega chorobom serca, poprawia trawienie, oczyszcza
organizm z toksyn. Najlepszym Zrédtem weglowodandw ztozonych sg gruboziarniste kasze,
petnoziarniste pieczywo, makarony, otreby i brgzowy ryz. W naszej diecie nie powinno takze
zabrakng¢ biatka, gtownie pochodzenia roslinnego. Jesli siegamy po produkty mleczne,
powinnismy zwréci¢ uwage na zawartos¢ tluszczu, dlatego wybierajmy chude kefiry, maslanki
czy mleko.

Produkty miesne réwniez sg nam potrzebne, jednak w mniejszych ilosciach, poniewaz oprocz
biatka zawierajg nasycone kwasy ttuszczowe. Mieso wofowe oraz wieprzowe powinnismy
spozywac raz w tygodniu i czesto zastepowaé miesem drobiowym lub rybami. Ttuszcze
powinny pokrywaé ok. 25 - 35% dobowego zapotrzebowania na energie. W organizmie
odgrywaja istotne role, miedzy innymi stanowig transport witamin A, D, E i K. Powinnismy
wybierac te produkty, ktére zawierajg niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe (NNKT), czyli
gtownie oleje roslinne, orzechy oraz ryby morskie. Nienasycone kwasy ttuszczowe zapobiegaja
chorobom serca i dzieki zawartosci witaminy E korzystnie wptywaja na wyglad naszej skory.
Wiosng i latem prawdziwym bogactwem witamin i sktadnikdw mineralnych s3 warzywa i
owoce. Zawierajg duze ilosci btonnika oraz sg niezastgpionym zréditem betakarotenu,
antyoksydantéw oraz witamin (gtéwnie z grupy A, Ci E).

Witamine C mozemy znalez¢ gtdwnie w papryce, szpinaku, natce pietruszki oraz w owocach
np. czarnych porzeczkach, truskawkach czy owocach jagodowych. Spore ilosci beta-karotenu
dostarczajg nam: marchew, kabaczek, brzoskwinie oraz morele. Duzo witaminy E zawiera
brukselka, botwinka czy biata kapusta. Surowe warzywa, ze wzgledu na mata kalorycznosc
mogay by¢ spozywane bez ograniczen, dlatego powinnismy wiaczy¢ je do kazdego positku.
Zachecam, aby w okresie letnim nasza dieta obfitowata w warzywa i owoce w przerdznej
postaci. Moga to by¢ lekkie zupy, surowki czy orzezwiajgce koktajle. Jest to o tyle wazne, ze
nalezy pamietac tez o odpowiednim nawodnieniu organizmu w ilosci minimum 1,5 — 2 litréw
dziennie. Woda stanowi gtdwny sktadnik organizmu, niezbedny do regulacji proceséw
metabolicznych i wydalania szkodliwych produktéw przemiany materii. Wypijana woda nie
powinna by¢ dodatkowo stodzona — zamiast tego lepiej doprawic jg sokiem z cytryny i kilkoma
listkami swiezej miety.

Kiedy towarzyszy nam dtugotrwaty stres, dobrze jest zabezpieczy¢ system immunologiczny
poprzez spozywanie wiekszej ilosci produktow bogatych w - karoten (prowitamina A), ktéry
znajduje sie w marchwi, jagodach, ciemnozielonych warzywach oraz zéttych i
pomaranczowych owocach. Regularne spozywanie witaminy C oraz A, jak réwniez kwasu
foliowego i cynku jest istotne dla prawidtowego funkcjonowania systemu immunologicznego,
ktory pomaga broni¢ organizm w wypadku infekcji. Kwas foliowy mozna znalez¢ w fasoli,
szpinaku i w innych zielonych warzywach lisciastych, podczas gdy dobrym zrédtem cynku sg
kraby, ostrygi, kietki pszenicy, watroba, pestki dyni i czerwone mieso. Aktywnos¢ fizyczna
odgrywa bardzo wazna role w zapobieganiu i leczeniu wielu chordb, gtdwnie narastajgcego
problemu otytosci. Niski poziom aktywnosci fizycznej uznawany jest za istotny czynnik
zwiekszajgcy umieralnosc ogdlng z powodu chordb uktadu krgzenia i nowotwordéw.

Okazuje sie, ze regularna aktywnos¢ fizyczna korzystnie wptywa na organizm, funkcjonowanie
umystu i jednoczesnie zmniejsza ryzyko zapadalnosci na choroby przewlekte. Rekomendacje
Swiatowe]j Organizacji Zdrowia (WHO) dla oséb w wieku 18 — 64 s takie, aby minimalna
aktywnos¢ fizyczna wynosita 300 minut w tygodniu. Gtdwne korzysci wynikajgce z uprawiania
sportu i regularnej aktywnosci fizycznej to:

- zmniejszenie ryzyka otytosci,

- zmniejszenie ryzyka chordb serca,



- obnizenie profilu lipidowego, w tym cholesterolu,
- zmniejszone ryzyko zachorowania na raka,
- zapobieganie rozwojowi nadcisnienia tetniczego,
- wzmocnienie miesni i kosci,
- zdrowie umystowe i lepsze samopoczucie.
Podsumowujgc, racjonalny sposéb odzywiania, pofgczony z regularng aktywnoscia fizyczna
stanowig podstawe do prawidtowego funkcjonowania organizmu. Ponadto, dbajgc o zdrowie
psychiczne i odpoczynek, dodatkowo wzmacniamy nasz ukfad odpornosciowy. Pamietajmy o
tym kazdego dnia i traktujmy powyzsze zalecenia jako profilaktyke zdrowotng, ktéra moze
uchronié nas przed wieloma chorobami.
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