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Co jesé, by przygotowaé organizm na sezon przezigbien?

@ Czosnek i cebula 6'5 Produkty petnoziarniste (owsianka, kasze,
Y pieczywo razowe)
» Naturalne antybiotyki — dziatajg przeciwwirusowo

i przeciwbakteryjnie. e Zawierajg btonnik — wspierajg mikrobiom jelitowy.
e Zawierajq allicyne, ktéra wspiera walke z infekcjami. - Dostarczajq energii na chtodniejsze dni.
* Pomagajq obniza¢ stan zapalny w organizmie. * Pomagajq regulowaé poziom cukru i poprawiajq trawienie.
I :
V\::::E;EGI;OJ::::)vr‘eiémarchew, burak, ﬁ\ Fermentowane produkty mleczne (kefir,
P Y T jogurt naturalny, maslanka)

o Zrédto beta-karotenu (prowitaminy A) — wzmacnia bony L . . o
§luzowe i skére (bariera dla patogenéw). e Zawierajg zywe kultury bakterii — wspomagajqg flore jelitowq.

¢ Mogq poprawia¢ wchtanianie sktadnikéw odzywczych.

Wspierajg prace uktadu odpornosciowego i regeneracje
tkanek. * Wzmacniajq bariere jelitowq (tzw. ,,druggq linie obrony”).

e Buraki — wspomagajg krgzenie i sq bogate w antyoksydanty.

Herbaty ziotowe i napary (imbir, lipa,

i
14 D] .
( ) Owoce sezonowe (jabtka, gruszki, sliwki) czystek, szalwia)

e Imbir — rozgrzewa, dziata przeciwwirusowo i przeciwzapalnie.
* Naturalne zZrédta witaminy C, btonnika i flawonoidéw. . X
W it 1 detoksuk e Lipa — wspomaga walke z gorgczkq i kaszlem.

. . ‘olit i det . . '
spomagajq prace Jelit 1 aetoksykacje organizmu e Czystek - silny antyoksydant, dziata wspierajgco w infekcjach.
* Najlepiej spozywaé je ze skérkq — zawiera najwiecej cennych .
» Szatwia — pomocna przy stanach zapalnych gardta.

substancji.
E Kiszonki (kapusta, ogérki, kimchi, zakwas _‘é’_ Witamina D — nie zapomnij!
z burakéw) s
* Naturalne probiotyki — wzmacniajq mikroflore jelit, a to w nich Od pazdziernika do kwietnia warto suplementowaé witamine D3,
zaczyna sie odpornosé. poniewaz nastonecznienie jest zbyt niskie, by organizm mégt jq
» Zawierajq witamine C i K, enzymy trawienne i kwas mlekowy. samodzielnie wytwarzad.

* Wspiera odpornoéé, kosci, migénie i nastrd;.

¢ Warto zbada¢ jej poziom we krwi.

@« Tluste ryby (flosos, makrela, sledz,
sardynki)

e Bogactwo kwaséw omega-3 — dziatajq przeciwzapalnie.

* Naturalne zrédto witaminy D — kluczowej dla odpornosci
komérkowe;j.

e Zalecane 2 razy w tygodniu.

Orzechy, pestki, nasiona (dyni, stonecznika,

@ chia)

» Zawierajg cynk — wspomaga regeneracje i dziatanie biatych
krwinek.

« Zrédto selenu — dziata przeciwutleniajgco i wspiera prace
tarczycy.

» Dostarczajq witaminy E — chroni komérki przed stresem
oksydacyjnym.
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Co jeszcze pomaga odpornosci?
e 7-8 godzin nieprzerywanego snu kazdej nocy.
» Codzienna dawka ruchu. (Nawet spacerl)

* Oblicz swoje zapotrzebowanie na wode (nie wliczajgc w to kawy i herbaty):

TWOJA MASA CIAEA (kg) x 30-35 ml = iloéé czystej wody dziennie do wypicia

Pamietaj, ze nie kazdy produkt moze byé dla Ciebie wskazany. Jeéli zmagasz sie ze zgagq, to czosnek nasili ten objaw,
a przy aktywnym zapaleniu uchytkédw owsianka z chia nie bedzie dobrym pomystem na $niadanie. Cytryna wcale nie jest rekordzistkg

witaminy C. Najwiecej witaminy C ma natka pietruszki, tuz za niq zétta papryka. Natomiast herbata z miodem to stodka mini-przekgska
w ptynie — dobra na zimowy wieczér, ale nie zamiast wody.

%Q Masz pytania? Uméw wizyte z dietetykiem:

* na Portalu Pacjenta (wybierajgc konsultacje dietetycznq telefoniczng lub w placéwce)
 przez Infolinie LUX MED pod nr. 22 33 22 888

To najlepszy moment, by zadbaé o odpornosé — zanim dopadnie Cie przeziebienie!
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