RUCH TO ZDROWIE

#zyjzdrowo

Nasz organizm to doskonata biomechaniczna konstrukcja, ktora przetrwata tysiace
lat. Cztowiek poradzi sobie, zyjac w kole podbiegunowym, jak i w upatach Afryki.
Mozemy zy¢ na duzych wysokosciach, odizolowani od reszty swiata, ale tez
potrafimy sie zaaklimatyzowac w zattoczonych miastach. Ta niebywata
wytrzymatosc naszego ciata i psychiki oparta jest na doskonatej konstrukcji, jaka
jest nasze ciato.

Mozemy przyjrze¢ sie budowie np. miesni, stawow. Z tatwoscia zobaczymy, ze w
dobre funkcjonowanie naszego ciata wpisany jest ruch. Dlaczego? Bo stawy smaruja
sie tylko w czasie ruchu. Oczywiscie musimy dostarczyc w diecie kolagen, potrzebna
jest witamina C, bor, magnez, zeby ze stawow nie wyciekaty mazie stawowe, ale
tylko ruch fizyczny, wysitek nasmaruje nam stawy.

Inny przyktad? Prosze bardzo - serce i uktad krwionosny. Sama budowa serca
wskazuje na to, ze nie jest ono ,zaprojektowane”, aby samodzielnie zasila¢ caty
organizm w krew. Do dobrego funkcjonowania potrzebne sa rytmicznie kurczace sie
miesnie szkieletowe, czyli ruch fizyczny. Takie wspomaganie pracy serca przez
miesnie nazywamy ,,sercem peryferyjnym”. Czy nam sie to podoba, czy nie taka
wtasnie mamy konstrukcje.

Ruch wzmacnia nasza odpornos¢ (w czasie c¢wiczen wydzielaja sie substancje
stymulujace przeciwciata), pobudza uktad immunologiczny do precyzyjnej pracy. To
wazne, poniewaz nie zawsze dziata on poprawnie, czasami myli sig¢, popetnia btedy.

Jaki rodzaj ruchu jest najlepszy

Najlepszy jest prosty, naprzemienny, naturalny ruch, czyli spacer, rower.
Poprawimy w ten sposob nie tylko krazenie obwodowe krwi i wentylacje ptuc.
Dziatanie ruchu na nasz organizm jest duzo szersze, zmienia sie gospodarka hormo-
nalna, poprawia sie trawienie i wchtanianie. Dzigki ruchowi regulujemy poziom pH
jelit, co bezposrednio wptywa na nasza odpornos¢, poniewaz ponad 70% naszej
odpornosci to dobra flora bakteryjna. Lepiej dziataja nasze Sluzéwki, poniewaz w
aktywnym ciele wiecej jest pateczek kwasu mlekowego, a sprawne Sluzowki to
bariera dla szkodliwych mikroorganizmow.

Moéwiac o odpornosci nie da sie omina¢ bardzo waznego elementu - naszego snu. W
wielu badaniach naukowcy potwierdzili, ze wyspany cztowiek ma kilkukrotnie
wieksza odpornosc na przeziebienia. Sen jest kolejnym, fascynujgcym mechanizmem
regeneracyjnym naszego ciata. Podnoszac odpornos¢, pamietajmy o tym. W tym
miejscu wiele osob zapyta co zrobi¢, zeby dobrze i zdrowo spac¢? Jakos¢ snu
doskonale poprawia umiarkowany (tetno okoto 120 uderzen na minute) ruch, czyli



taki, w czasie ktorego nie mamy zadyszki i swobodnie mozemy rozmawiaé na
przyktad jak podczas marszu.

Aktywnosc fizyczna pobudza prace naszej ,,fabryki odpornosci”, czyli szpik kostny,
gdzie produkowane sg ciata odpornosciowe.

Jaka dieta bedzie dobra na czas budowania odpornosci

Na pewno bogata w witamine C, najlepiej naturalna, poniewaz zwykte wystepuje
ona w kompleksie C1, C2 w otoczce taniny, co znakomicie poprawia jej przyswajanie.
Ogromng ilos¢ witaminy C ma sok z dzikiej rozy (rosa rugosa). W trakcie kiszenia
kapusty, ogorkow, witamina C jest produkowana przez bakterie i ma doskonata
przyswajalnos¢. Dodatkowo, jedzac kiszonki, zadbamy tez o flore bakteryjng jelit,
Sluzowek. W aptece mozemy kupic ziele Ruty, ktora jak sama nazwa wskazuje, ma
duzo rutyny i zaparzac nalezy ja raz dziennie do wypicia. Spowolnimy w ten sposob
utlenianie witaminy C w naszym organizmie i dtuzej bedzie ona pracowata.
Odpornos¢ mozemy podnosié, suplementujac witamine D3. Nie trzeba daleko szukac,
by znalez¢ doskonate naturalne substancje podnoszace odpornos¢. Na przyktad
boczniaki stymulujg produkcje interferondw niszczacych wirusy, duzo selenu maja
borowiki, a cynk znajdziemy w pestkach z dyni.

Wszystkie naturalne miody znaczaco podnosza nasza odpornosé dzieki zawartosci
methylglioksanu dziatajacego przeciwbakteryjne, przeciwwirusowo,
przeciwgrzybicznie.

Gotowany lub surowy imbir ma dobre dziatanie wspomagajace odpornos¢ naszego
organizmu.



Czego unikac

Unikajmy sytuacji, w ktorych przeforsowujemy sie, ¢wiczymy lub pracujemy za
intensywnie, czyli tak, ze nastepnego dnia rano czujemy jeszcze zmeczenie.
Organizm zacznie sie intensywnie regenerowac¢ i odbudowywac sity. Niestety
odbedzie sie to kosztem naszej odpornosci.

Sytuacje stresowe eksploatuja intensywnie nasze cenne zasoby energetyczne, kradna
pierwiastki sladowe, trudno przyswajalne mineraty, jod, zuzywaja neuroprzekazniki.
Dlatego unikajmy sytuacji stresowych, ktére trwaja dtuzej.

Stres krotki z wyraznie zaznaczonym koncem jest korzystny dla organizmu,
mobilizuje nas, poprawia prace uktadu nerwowego. Grozny jest ten dtugotrwaty, nad
ktorym nie mozemy zapanowac.

W dwéch stowach:

- Dobrze $pijmy,

- Codziennie éwiczymy umiarkowany wysitek,

- Dajmy o witaminy w naszych positkach,

- Pielegnujmy dobra flore naszego organizmu,

- Pozwalajmy sobie na dobry nastéj i pogode ducha,

- Na ile to mozliwe, pieleghujmy nasze kontakty towarzyskie i rodzinne.

' % Michat Stachurski, mgr AWF, trener Tai Chi

BY Autor jest instruktorem zaje¢ gimnastycznych z
elementami rehabilitacji oraz zaje¢ Tai Chi w Osrodku
Sportu i Rekreacji w Mosinie

Zrédto: Informator Mosinski, czerwiec 2020 / nr 4 (57)



