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W dobie epidemii koronawirusa, ale takze w sezonie zwiekszonej zachorowalnosci
np. na grype i choroby grypopodobne czy wirusowe, warto wiedzie¢, w jaki sposob
zwiekszy¢ swojg odpornosc.

Ponizej kilka dobrych i sprawdzonych rad.

Witaminy dla zdrowia

Witamina A potrzebna jest szczegdlnie btonie sSluzowej, ktéra ma za zadanie
ostaniania organizmu przed wnikaniem zarazkdéw. Substancja ta pomaga uszczelnic i
zregenerowac btony Sluzowe, a tym samym wzmacnia odpornos¢ i chroni przed
chorobami grypopochodnymi. Witamina A wystepuje miedzy innymi w pomidorach,
marchwi oraz papryce.

Wzmacniajgc odpornos¢ nie mozna zapomniec o witaminie C, ktéra stanowi
naturalng bariere przeciwko wirusom. Substancja uczestniczy w procesie tworzenia
wtdkien kolagenowych, a te z kolei wzmacniajg naczynka krwionosne oraz btony
Sluzowe bedgce najczestszg drogg wnikania wiruséw grypy i przeziebienia do
organizmu. Witamine C znajdziemy miedzy innymi w owocach jagodowych, np.
czarnej porzecze, warzywach lisciastych i zielonych, np. natce pietruszki, satacie i
kiszonej kapuscie. Witamina C dostepna jest tez w postaci syntetycznej, jako
tabletka.

Mineraty dla odpornosci

Szukajgc sposobdw na odpornosé nie mozna zapominaé o mineratach. Dla
utrzymania zdrowia seniora konieczne jest zelazo, czyli sktadnik hemoglobiny
odpowiedzialnej za dostarczanie tlenu do kazdej komodrki organizmu. Dzieki temu
pierwiastkowi tatwiej zachowac sprawnos¢ fizyczng i mniejszg podatnosc na
jesienno-zimowe przeziebienia. Zelazo jest sktadnikiem soczewicy, szpinaku,
burakéw, jajek czy natki pietruszki.

Na odpornos$¢ dobrze wptywaja takze magnez oraz cynk. Pierwszy z wymienionych
mineratéw jest niezbedny dla wytwarzania energii, dzieki ktérej procesy zyciowe
przebiegajg bez zaktécen. Magnez znajdziemy np. w czekoladzie z duza zawartoscig
kakao, kaszy gryczanej lub otrebach pszennych. Dla odpornosci niezbedny jest tez
cynk, ktéry chroni przed infekcjami i grypg. Pierwiastek znajduje sie w kaszy,
pestkach stonecznika i dyni, czosnku, kapuscie i razowym pieczywie.

Napar z dzikiej rézy



Po ziota na odpornos¢ mozna siegna¢ nawet podczas trwajagcego sezonu grypowego.
Szczegdlnie sprawdzi sie owoc dzikiej rézy, ktéry mozna kupi¢ wiasciwie w kazdym
sklepie zielarskim. Roslina bogata jest w witamine C, B2, K, PP i E i mozna ja
stosowac jako lek wzmacniajgcy.

Aby samemu przygotowacd taki preparat na wzmocnienie wystarczy rozdrobni¢ kilka
suszonych owocéw dzikiej rézy i zala¢ je dwiema szklankami wody. Nastepnie
trzeba je gotowac na matym ogniu przez okoto 3 minuty, pdzniej przykry¢ i odstawic
na 10 minut. Napar nadaje sie do picia po przecedzeniu! Pét szklanki wywaru z
dzikiej rozy mozna pi¢ nawet cztery razy dziennie w celu wzmocnienia odpornosci
organizmu.

Codzienna dawka ruchu

Najlepsze sposoby na odpornos¢, to takie, ktére nie wymagajg sztucznych
wspomagaczy. Sprébujmy codziennie wychodzi¢ chociaz na krotki spacer bez
kontaktu z ludzmi. Jesli nie mamy takiej mozliwosci otwérzmy szeroko okno, balkon,
zrobmy kilka ¢wiczen, gtebokich wdechdw, marsz w miejscu, krgzenie ramion itp.
Dzieki temu organizm sie wzmocni, co bedzie skutkowa¢ mniejszg podatnoscig na
wirusy, a jesli juz przydarzy sie jakas infekcja, to tatwiej bedzie jg zwalczyd.

Wysypiaj sie!

Rzadko zdajemy sobie sprawe, ze przez brak snu i przemeczenie organizm jest
bardziej podatny na ataki wiruséw. Z tego powodu koniecznie trzeba spac
przynajmniej 8 godzin w ciggu doby. Seniorzy czesto majg problemy z zasypianiem,
ktére wynikajg z nie tylko z ktopotédw zdrowotnych, ale przede wszystkim z trybu
zycia. Warto postawi¢ wiec na uregulowany plan dnia, unikajgc drzemek, a w
zamian wprowadzajgc codzienng aktywnos¢ ruchowa.
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