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Sezon przeziebien mozna uznac za rozpoczety.
Jednak, jak przekonuje ceniona dietetyk Amelia Freer, za sprawa kilku prostych zmian

w diecie mozna w latwy sposéb wzmocni¢ system odpornosciowy.

"Jesz wystarczajaco duzo? Niedozywienie, czesto bedace wynikiem restrykcyjnych diet, hamuje
wlasciwe funkcjonowanie uktadu odpornosciowego. Jedz odpowiednio duzo, ale nie przejadaj sie,
siegaj po wartosciowe produkty, zbilansowana diete, pelne obfite positki. Doskonate w tym okresie sa
zupy i gulasze" - wyjasnia na tamach "Telegraph" dietetyk Amelia Freer.

W diecie nie moze zabrakna¢ takich produktéw jak warzywa korzeniowe, a takze nieprzetworzone
zboza. Jak podkresla dietetyk to doskonate zrédio energii, ktérej szczegdlnie potrzebujemy w okresie
jesienno-zimowym.

"Nasz uktad odpornosciowy potrzebuje wszelkiego rodzaju witamin niezbednych do prawidtowego
funkcjonowania, wiec warto siega¢ po duze ilosci warzyw i owocow. Zachecam do tego, aby kazdego
dnia spozywac szes¢ porcji warzyw i trzy porcje owocow, zaréwno surowych jak i lekko gotowanych.
Dobrym zZrédtem witaminy C, bardzo waznej w okresie przeziebien, sa zolta i czerwona papryka, kiwi,
pomidory, pomarancze, brokuly i truskawki" - instruuje dietetyk.

Rownie wazna dla zdrowia uktadu odpornosciowego jest witamina D, na niedobdr ktorej jesteSmy
narazeni jesienia i zima. "Jej zrodtem sa ryby, jajka, grzyby. Od paZzdziernika do marca, mozna
rowniez przyjmowac ja w formie suplementéw" - wyjasnia Freer.

Cho¢ jesienia i zima nie odczuwamy tak bardzo pragnienia, nalezy zadba¢ o wlasciwe nawodnienie
organizmu. Tu sprawdza sie rozgrzewajace herbaty z dodatkiem przypraw i imbiru, jednak podstawa
odpowiedniego nawodnienia jest woda.

"Istnieja dowody na to, ze odwodnienie obniza nasza naturalna bariere obronng, dlatego zawsze
nalezy pi¢ duzo ptynow, zwtaszcza wody" - podkresla dietetyk.

Zrédto: www.pap.pl
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29-12-2025

Laboratorio Pesaro - technologia, design i 30
lat doswiadczenia

To przyklad firmy, ktéra taczy tradycje, wysoka technologie, precyzje laboratoryjna i wtoski design.

Wyposazenie laboratorium

Jakie elementy sa niezbedne w nowoczesnej pracowni badawczej?

18-12-2025

Sztuczna inteligencja przyspiesza diagnoze
endometriozy

Endometrioza to przewlekta choroba zapalna zwigzana z gospodarka hormonalna.

18-12-2025

Nasze decyzje zakupowe moga zalezec od
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zapachow, nastroju i emocji

Przed swietami marki intensyfikuja w takie dziatania,.

18-12-2025

Dwa lata rzadu podsumowanie

Wazne przedsiewziecia resortu konczacego sie roku.

18-12-2025

Napoje energetyczne moga sprzyja¢c udarom

Ostrzega pismo ,BM] Case Reports”.

el i f LRt
18-12-2025

Obnizony poziom choliny w mozgu powiazany
Z zaburzeniami lekowymi

W obszarach moézgu regulujacych myslenie i emocje.
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Samochody beda mogly ,myslec” podobnie do

ludzi

Naukowcy opracowali nowy system nauki autonomicznych samochodow.
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