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Zdrowy poradnik. Bawi, uczy, zaskakuje

* Podnoszenie odporno$ci poprzez zmiane trybu zycia
» Wprowadzanie do planu dnia prostych ¢wiczen

* Domowe metody na szybkie pozbycie si¢ stresu

* Diety bogate w przeciwutleniacze, zelazo i witaminy

2yj dtugo, zdrowo i szczesliwie

* Rozpoznawanie i zwalczanie wroga — bakterie, wirusy, grzyby i pasozyty.
 Szkodliwe nawyki, przyczyniajace sie do ostabienia odpornosci.
 Zasady odzywiania sie, ktdre wzmocnig Twoj system immunologiczny.

e Zaprzyjaznienie sie z setka wzmacniaczy uktadu odporno$ciowego.

Zmeczenie, czeste przeziebienia, nawracajace infekcje, pojawiajace sie alergie,
wahania nastroju i przedwczesne starzenie - to wszystko skutki przecigzenia organizmu
i ostabienia Twojego systemu odpornosciowego. Jesli chcesz dtuzej cieszyé sie
zdrowiem, ustrzec si¢ groznych chordb i odzyskaé witalnos¢ bez uciekania sig

do sztucznych chemicznych wzmacniaczy, ten nietuzinkowy poradnik podpowie Ci,

jak tego dokonac — i to od zaraz. A jesli mimo wszystko jakiej$ zto$liwej chorobie uda
sie przedrze¢ do Twojego organizmu, dowiesz sie, jak btyskawicznie ja zwalczy¢.

Jeste$ ciekawy $wiata, chcesz wiedzie¢ wigcej i weiaz sie czego$ uczyé, a nie masz
czasu na czytanie opastych poradnikow? Seriaporad.pl to niezwykte ksigzeczki,

ktdre szybko, sensownie i bez owijania w bawetne wprowadza kazdego w interesujacy
go temat. Koniecznie sprawdz tez pozostate tytuty!
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CzesSCll
100 WZMAQNIACZY UKLADU
ODPORNOSCIOWEGO

PODNOSZENIE'ODPORNQSCI
POPRZEZ WLASCIWE ODZYWIANIE

1. Dieta srodziemnomorska

Jes¢ zdrowo to dostarczac swojemu organizmowi wszystkie
potrzebne mu sktadniki odzywcze w ramach zdrowej, dobrze
zbilansowanej diety.

Kazda cze$¢ uktadu odpornosciowego potrzebuje sktadnikow odzywczych,
sg one réwniez potrzebne do odnowy, naprawy i obrony przed infekcjami
i chorobami. Dlatego odpornos¢ zalezy od jakosci naszej diety i jej whasciwe-
go zrébwnowazenia zapewniajagcego odpowiedni poziom witamin, mineratow
i btonnika.

Jaka dieta jest zdrowa i dobrze zbilansowana? Badania wskazuja, ze tzw. dieta
Srodziemnomorska”moze chroni¢ przed otytoscia, chorobami serca, osteoporozg,
rakiem i cukrzyca.

Dieta srédziemnomorska bogata jest w owoce, warzywa i produkty z petnego
przemiatu, zawiera tez odpowiednie ilosci ttustych ryb, nasion, orzechow, ro-
dlin straczkowych, nabiatu, chudego miesa lub jego substytutow. Ograniczony
jest udziat tluszczow nasyconych, soli i cukru — i nie ma tu miejsca na wysoko
przetworzone artykuty zywnosciowe. Podstawowym Zrédtem ttuszczu w diecie
srodziemnomorskiej jest oliwa z oliwek, stanowigca doskonate zrodto jednona-
syconych kwaséw ttuszczowych, ktére pomagajg obnizy¢ poziom cholesterolu.
Zawiera tez witaminy oraz przeciwutleniacze pomagajace zwalczac raka i obnizyc
ryzyko powstania chordb zwyrodnieniowych.

Krotko méwiac, badania naukowe wskazujg na to, ze dieta srédziemnomorska
obejmujaca cate mndstwo swiezych i zdrowych produktéow — wigczajac oka-
zjonalng lampke czerwonego wina zawierajacego przeciwutleniacze — stanowi
wzorzec zdrowej diety podnoszacej odpornosc.
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2.Tecza na talerzu

Korzysci dla organizmu wynikajace ze spozywania warzyw
i owocow nie maja sobie réwnych. Eksperci do spraw zywienia
radza zjadac¢ od pieciu do dziewieciu porcji warzyw i owocow
dziennie. Jednym ze sposobow na zmaksymalizowanie réznorodnosci

witamin, mineratéw i przeciwutleniaczy potrzebnych do wzmocnienia
odpornosci jest zadbanie, aby przy kazdym positku na naszym talerzu znalazty sie
owoce i warzywa w dwdch réznych kolorach.

Kazda grupa kolorystyczna warzyw i owocédw zawiera jedyne w swoim rodzaju
sktadniki niezbedne dla naszego zdrowia. Zwrot,tecza na talerzu”to prosty sposéb
na zapamietanie, aby na naszym stole goscity owoce i warzywa w tak réznych ko-
lorach, jak to tylko mozliwe, co pozwoli nam zmaksymalizowac zakres sktadnikow
odzywczych pobieranych z pozywienia.

Czerwone: pomidory, wisnie, papryka i rzodkiewki zawieraja sktadniki, ktére moga
pomaéc obnizyc ryzyko raka prostaty, obnizy¢ cisnienie krwi, spowolni¢ wzrost guza,
obnizy¢ poziom cholesterolu, pozby¢ sie wolnych rodnikéw i wzmocnic tkanke sta-
woéw w przypadkach artretyzmu.

Z6tte i pomaranczowe: marchew, dynia, kabaczek, pomaranicze, papaje oraz inne
z0fte i pomaranczowe owoce i warzywa zawieraja sktadniki odzywcze mogace
zmniejszy¢ starcze zwyrodnienie plamki zottej oraz ryzyko raka prostaty, obnizy¢
poziom cholesterolu i cisnienia krwi, wspomagac tworzenie kolagenu oraz sprzyjac
zdrowym stawom, zwalcza¢ szkodliwe wolne rodniki i wraz z magnezem oraz wap-
niem budowac zdrowe kosci.

Biate: pieczarki, kapusta pekirska, kalafior i patisony zawierajg sktadniki odzywcze,
ktore mogg aktywowac naturalne komorki cytotoksyczne oraz limfocyty B i T, obni-
zy¢ ryzyko raka okreznicy, piersi i prostaty oraz zrownowazy¢ poziom hormonow,
obnizajac tym samym ryzyko choréb nowotworowych na tle hormonalnym.

Zielone: jarmuz, szpinak, kapusta, kietki lucerny, liscie gorczycy — wszystkie te
warzywa zawieraja sktadniki, ktére moga zmniejszy¢ ryzyko raka, obnizy¢ cisnie-
nie krwi i poziom cholesterolu, pobudzi¢ trawienie, poprawi¢ stan siatkdwki oka
oraz wzrok, zwalczac szkodliwe wolne rodniki i wzmocni¢ dziatanie uktadu od-
pornosciowego.

Fioletowe i granatowe: czarne jagody, granaty, ciemne winogrona, czarny bez,
bakfazany i sliwki zawierajg sktadniki pobudzajace trawienie, ktére majg dziatanie
antyrakotworcze w przewodzie pokarmowym.
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3.So0k z cytryny
Rozpoczynanie dnia od szklanki soku cytrynowego rozcien- &Vﬂ

czonego filtrowana woda to znakomity sposéb na ozywienie %dbv
trawienia i jednocze$nie wzmocnienie odpornosci organizmu.

Cytryny zawieraja bioflawonoidy, grupe sktadnikéw wzmacniajacych odpor-
nos¢ poprzez ochrone komérek przed substancjami zanieczyszczajacymi srodowi-
sko. Na powierzchni membrany kazdej z komérek znajduja sie mikroskopijne ,miej-
sca parkingowe’, swoiste receptory. Zanieczyszczenia, toksyny lub zarazki moga
tam ,zaparkowac” i stopniowo przegryz¢ sie przez membrane komorki, ale kiedy
bioflawonoidy zajma te miejsca wczesniej, toksyny nie bedg miaty jak,zaparkowac”.
Bioflawonoidy maja tez wptyw na cholesterol, ograniczajac jego zdolno$¢ do two-
rzenia blaszki miazdzycowej w tetnicach, oraz zmniejszaja tworzenie mikroskopij-
nych zakrzepow w tetnicach mogacych prowadzi¢ do zawatdw i udaréw. Badania
wskazuja, ze ludzie spozywajacy duzo bioflawonoidéw rzadziej zapadajg na choro-
by sercowo-naczyniowe.

Sok z cytryny to réowniez doskonaty sposéb na przywrdcenie kwasowo-za-
sadowej réwnowagi organizmu. Rozpoczynanie kazdego dnia od wypicia na
czczo swiezo wycisnietego soku z cytryny albo dodawanie go do herbaty, sosu
do satatek (zamiast octu) czy podczas pieczenia i gotowania pomaga organi-
zmowi w zachowaniu wewnetrznej rownowagi przy pH sprzyjajacemu przy-
jaznym bakteriom, a nie wirusom i bakteriom chorobotwdrczym rozwijajagcym
sie w bardziej kwasnym srodowisku. Uzywanie octu winnego z jabtek to inny
Swietny sposob na zwiekszenie alkalicznosci organizmu, ale smak cytryny jest
znacznie przyjemniejszy!

NAPOJ ZE SWIEZEGO SOKU Z CYTRYNY

Aby uzyskac swiezy sok cytrynowy, nalezy do duzej szklanki wycisnac sok z jednej cytryny, dodac
300 ml czystej, przefiltrowanej, letniej wody i dodac jedng tyzeczke syropu klonowego do smaku.
Wymiesza¢ i wypi¢ natychmiast. Pamietaj, optymalny czas na wypicie soku cytrynowego to okoto
pietnastu minut przed Sniadaniem, na czczo.

4. Alkalizuj, alkalizuj, alkalizuj /@
N\

Uktad immunologiczny jest najsilniejszy w srodowisku alkalicznym. Wiele
bakterii i wiruséw uwielbia srodowisko kwasne, ale nie umie przetrwac
w zdrowym, zasadowym otoczeniu. Jesli czujesz sie wyczerpany, jedzenie
zielonych warzyw i picie duzych ilosci wody podniesie alkalicznos¢, aza — (——
nig odpornos¢. ~——
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Uktad odpornosciowy uzalezniony jest od wody. Przenosi ona skfadniki odzywcze
do komorek, usuwa produkty przemiany materii, bakterie i toksyny z komaorek i wy-
ptukuje je z organizmu, utrzymuje statg temperature ciata, chroni stawy i utrzymuje
nawodnienie sluzéwki jamy ustnej, co zmniejsza podatnosc na przeziebienia.

Pij wode i nie czekaj, az dopadnie Cie pragnienie. Pragnienie to — podobnie jak
bdle glowy i ciemnozoétty mocz (zdrowy mocz jest jasnozotty) — oznaka odwodnie-
nia. Zapotrzebowanie na wode organizmu jest state, specjalisci zalecaja wypijanie
od szesciu do o$miu szklanek dziennie; wieksze iloéci zalecane s wtedy, gdy sie po-
Cisz, ¢wiczysz, a takze w czasie upatow. Najlepiej jest pi¢ wode filtrowana, poniewaz
woda bezposrednio z kranu moze zawierac otéw i inne niepotrzebne nam toksyny.

5.Jeden jogurt dziennie

Zwrd¢ uwage, aby jogurt zawierat zywe kultury bakterii, i staraj sie zjiadac jeden ku-
bek takiego jogurtu na $niadanie albo na deser. Mozesz rowniez siegna¢ po niego,
przygotowujac sos do satatki, koktajl mleczny czy zimne sosy (dipy).

Naturalny jogurt z zywymi kulturami bakterii moze pomac Ci unikna¢ infekgji. Dzieje
sie tak dlatego, ze ,zywy" jogurt zawiera probiotyki — bakterie stymulujace komér-
ki odpornosciowe w przewodzie pokarmowym. Normalne, zdrowe dla cztowieka
bakterie bytujgce w przewodzie pokarmowym pomagaja w walce ze szkodliwymi
bakteriami i oczyszczaniu z substancji toksycznych. Poza dobroczynnym dziataniem
na przewdd pokarmowy probiotyki moga tez stymulowac produkcje komérek od-
pornosciowych w catym organizmie. W niedawnych badaniach przeprowadzonych
na Uniwersytecie Wiedenskim, obejmujacych 33 kobiety, wykazano, ze u tych pan,
ktére przez dwa tygodnie codziennie zjadaty jogurt, liczba podnoszacych odpor-
nos¢ limfocytéw T wzrosta o niemal 30%. (Porady dotyczace probiotycznych suple-
mentéw diety mozna znalez¢ w czesci trzeciej,Zwalczanie infekcji”).

6. Sita prebiotykow
Miseczka owsianki lub innych pfatkéw zbozowych na $niada- /
nie zapewni naszemu uktadowi odpornosciowemu bardzo po- ’

trzebng dawke prebiotykdw. v

Organizm potrzebuje zaréwno prebiotykdw, jak i probiotykow.

Probiotykéw jest wiele, najbardziej znanym jest Lactobacillus acido-

philus, obecny w naturalnych jogurtach probiotycznych, ale caty czas odkrywa
sie nowe.

Natomiast prebiotyki — zwane takze fruktooligosacharydami — to pewnego ro-
dzaju naturalny btonnik, ktéry odzywia przyjazne organizmowi bakterie, czyli pro-
biotyki, i stymuluje je do pracy. Prebiotyki znajduja sie w produktach naturalnych,
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takich jak czosnek, cebula, pory, szalotka, szparagi, szpinak, cykoria, groch, fasola,
inne rosliny straczkowe, owies i banany. Wigczenie ich do diety poprawi wiec zarow-
no prace ukfadu trawiennego, jak i odpornosciowego. Jednym z najlepszych sposo-
béw na zapewnienie wystarczajacej ilosci prebiotykdw w swojej diecie jest spozy-
wanie owsianki lub innych petnoziarnistych pfatkéw zbozowych na sniadanie.

7.Ostroznie z kawa

Kawa nie pozwala wiasciwie dziata¢ uktadowi odpornosciowemu,
dlatego jej spozycie nie powinno przekracza¢ dwoch filizanek
dziennie.

Zawarta w kawie kofeina moze tymczasowo podwyzszy¢ czuj-
nos¢, polepszy¢ wydajnos¢ pracy, a nawet zwiekszy¢ koncentracje.
Ale zanim nalejesz sobie kolejng filizanke, uswiadom sobie, iz zdaniem

ekspertow gtéwny sktadnik kawy — kofeina — to srodek stymulujacy, a nie sktad-
nik odzywczy niezbedny dla zdrowia, taki jak witaminy i mineraty. Kofeina moze tez
odwodni¢ organizm i wyptukac¢ wazne sktadniki odzywcze, takie jak niezbedny dla
zdrowych kosci wapn. Faktem jest, ze zbyt duze ilosci kofeiny moga doprowadzi¢
do problemdw zdrowotnych, takich jak wysokie cisnienie krwi, tamliwos¢ kosci, za-
burzenia snu i zwykte rozdraznienie.

Nie musisz w ogole rezygnowac z kawy, ale jesli pijesz wiecej niz trzy filizanki dzien-
nie, to rzeczywiscie musisz sie ograniczy¢ do dwoch. Oto gars¢ wskazdwek, dzieki
ktorym picie kawy Ci nie zaszkodzi:

*  Kiedy pijesz kawe, pamietaj o wypiciu dodatkowej szklanki wody na kazda wy-
pita filizanke kawy, aby unikna¢ odwodnienia.

*  Wypijanie od jednej do trzech filizanek kawy dziennie (do 300 mg kofeiny) nie

wydaje sie mie¢ zadnych negatywnych skutkéw w przypadku wiekszosci zdro-
wych oséb. Niemniej jednak kobiety w cigzy, dzieci, osoby chorujace na serce
lub wrzody trawienne oraz ludzie starsi moga byc¢ bardziej podatni na dziatanie
kofeiny, dlatego zaleca sie im ograniczanie jej spozycia.
Pamietaj, ze zawartos¢ kofeiny w kawie rézni sie znaczaco w zaleznosci od me-
tod palenia i parzenia, a takze od wielkosci filizanki lub kubka, z ktérych pijesz
ten napdj. Na przyktad najnowsze badania wykazaty, ze kubek kawy o pojem-
nosci 475 ml sprzedawany przez jedna z wiodacych sieci kawiarnianych zawiera
Srednio az 259 mg kofeiny.

*  Zrekompensuj czesciowo utracone skfadniki odzywcze, dodajac do kawy dwie
tyzeczki mleka, albo w ogdle przerzuc¢ sie z espresso na cafe latte.

Dla wielu ludzi gtéwnym Zrodtem kofeiny jest kawa, lecz tu trzeba sobie uswiado-
mi¢, ze inne artykuty, takie jak napoje gazowane, herbata, czekolada oraz lekarstwa
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na przeziebienie i bole gtowy, takze zawieraja kofeine i moga gremialnie przyczynic
sie do przekroczenia zalecanej dawki dziennej. Jesli chodzi o czekolade (inne Zrédto
kofeiny), zadbaj o to, aby jes¢ gorzka czekolade dobrej jakosci, zawierajaca co naj-
mniej 70% kakao.

Niektorzy ludzie reagujg na kofeine silniej niz inni. Wstuchaj sie w swoje ciafo, a be-
dziesz wiedzie¢, czy grzecznie podziekowac za kolejna filizanke, nawet jesli wszyscy
dookota Ztopig kawe niczym wode.

Warto jeszcze pamietac, ze ludzie przyzwyczajaja sie do kawy i jesli nie dostang swo-
jej dziennej dawki, moga odczuwac dorazne skutki odstawienia (zazwyczaj tagodny
bdl gtowy lub ospatosd), jednak objawy te ustepuja w ciagu 24 — 48 godzin.

8. Ograniczaj cukier

Nastepnym razem, kiedy przyjdzie Ci ochota na czekoladowy batonik, stodki nap¢j
gazowany lub stodzone ptatki sniadaniowe, pomysl o swoim uktadzie odpornoscio-
wym i zjedz lepiej jakis owoc lub miseczke owsianki.

Oddziatywanie rafinowanego, biatego cukru na uktad odpornosciowy moze by¢
ogromne. Spozywanie 100 g (8 tyzek) cukru — co stanowi rownowarto$¢ okoto
dwoch puszek stodzonego napoju gazowanego — moze zmniejszy¢ zdolno$c
biatych krwinek do zabijania zarazkdw o 40%. Niekorzystne oddziatywanie cukru
na uktad odpornosciowy zaczyna sie przed uptywem 30 minut od spozycia i moze
utrzymywac sie do 5 godzin. Ponadto dieta bogata w cukier zwieksza ryzyko za-
burzenia poziomu cukru we krwi, co moze spowodowac wahania nastroju, tycie,
zmeczenie, béle gtowy, zaburzenia rownowagi hormonalnej i cate mnéstwo innych
nieprzyjemnych objawow.

Jesli miataby by¢ jedna jedyna rzecz, na ktérg gotow bytbys sie zdecydowac, aby
wzmocni¢ swoj uktad odpornosciowy, niech bedzie to wyeliminowanie cukru ze
swej diety. Cukier nie dostarcza Ci skfadnikow odzywczych, tylko puste kalorie.
Kiedy pokonasz swoje zachcianki i przestaniesz jes¢ rafinowany cukier, na pewno
zauwazysz korzysci, takie jak wyréwnany poziom energii, spadek wagi, lepsza od-
pornos¢ i zdolnos¢ jasnego myslenia.

Ograniczenie spozycia cukru moze poczatkowo wydac sie niewykonalne, ale w gruncie
rzeczy jest to fatwiejsze, niz myslisz. Wystarczy trzymac sie nastepujacych wskazowek:

Substytuty stodyczy: aby ograniczy¢ spozycie cukru, czesciej korzystaj z owocow
i niestodzonych sokow owocowych podczas positkdw i jako przekaski. Owoce za-
wierajg naturalne cukry, a oprécz tego wazne dla zdrowia witaminy i mineraty. Na
deser podawaj Swieze, sezonowe owoce. Do stodzenia ptatkdw $niadaniowych
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i pieczonych ciast uzywaj suszonych owocéw. Zamiast dzemu natéz na kanapke
pokrojonego banana lub brzoskwinie. Sporzadzaj domowe napoje gazowane, mie-
szajac niestodzony sok owocowy z gazowang woda mineralng.

Eliminacja biatego cukru: usun ze stotu cukiernice, a jesli dodajesz cukier do her-
baty, ograniczaj go stopniowo, az nie bedziesz go w ogdle potrzebowac. Jesli wy-
kazesz odrobine wytrwatosci, kubki smakowe przyzwyczaja sie do smaku herbaty
i innych napojow bez cukru i wcale nie bedziesz teskni¢ za cukrem. Jednocze$nie
ograniczaj ilosci cukru przy pieczeniu ciast.

Nie rezygnuj z cukru catkowicie: odrobina cukru rozwaznie dodana do zdrowych
potraw moze poprawic ich smak, mozna posypac sobie owsianke lub grejpfruta
szczypta brazowego cukru, a tyzeczka syropu klonowego dodana do napoju owo-
cowego wiasnej produkgji uczyni go bardziej apetycznym. Natomiast lepiej jest
unikac stodzikdw, poniewaz zgodnie z wynikami niektérych badan moga one miec
negatywny wptyw na nasze zdrowie.

Cukrowe ptatki: Niektére marki ptatkdw sniadaniowych moga zawiera¢ az ponad
cztery fyzeczki cukru w jednej pordjil Niestodzone ptatki sniadaniowe mogga by¢ nie
tylko zdrowsze i tafsze, ale nawet smaczniejsze, jesli sam o to zadbasz i dodasz do
nich owoce $wieze, suszone lub z puszki — takie jak lubisz.

Czytaj etykiety: podczas zakupow czytaj listy sktadnikow na opakowaniach, by
przekonac sie, jakiego rodzaju cukry i w jakich ilosciach zostaty dodane do produk-
tow. Wiele réznych cukrow dodaje sie do zywnosci, aby byfa stodka i chrupiaca.
Szukaj stow konczacych sie na,oza" lub 0l takich jak dekstroza, fruktoza, maltoza,
sacharoza, glukoza, laktoza, mannitol, sorbitol czy ksylitom. Wszystko to oznacza ja-
kies formy cukru. Do napojéw czesto dodaje sie dostadzacze’, takie jak syrop kuku-
rydziany, syrop z sorgo i wysokocukrowy syrop kukurydziany (HFCS). Brazowy cukier,
melasa i miod, cho¢ ,naturalne’, i tak dostarczajg Ci tych samych niepotrzebnych
kalorii co biaty cukier. Skfadniki produktow sg wypisywane na opakowaniu w ko-
lejnosci wagowej, od najwiekszego do najmniejszego, wiec kiedy na pierwszych
miejscach widzisz cukry i syropy, juz wiesz, ze w tym produkcie wiecej jest cukru niz
czegokolwiek innego. Pamietaj, ze niektére produkty moga zawierac wiele réznych
rodzajow cukréw, ktére po zsumowaniu moga przewazy¢ kazdy inny sktadnik.

Zrezygnuj z biatej maki na rzecz petnoziarnistej: przestaw sie z biatego pieczywa,
biatego ryzu i makaronéw z biatej maki na ich odpowiedniki z maki z petnego prze-
miatu. Maka petnoziarnista obfituje w skfadniki odzywcze i btonnik, dzieki ktérym po-
ziom cukru we krwi oraz apetyt utrzymuja sie na zréwnowazonym poziomie przez kil-
ka godzin po positku, w odréznieniu od cukru, po ktérego spozyciu mamy gwattowny
wzrost poziomu cukru we krwi, po czym nastepuje dtugotrwate jego obnizenie.
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9. Pokonaj stabos¢ do stodyczy
% N\

Jesli masz stabos¢ do stodyczy i ciggle chce Ci sie czego$

stodkiego, musisz to przezwyciezy¢. Dieta bogata w cukier .
ostabia Twoj uktad odpornosciowy i nie pozwala mu wydajnie
pracowac.

Chcac pokonac stabos¢ do stodyczy, w pierwszym rzedzie musisz sie postarac, aby
zawsze jes¢ sniadanie, a pomiedzy positkami i przekaskami nie pozostawiac przerw
dtuzszych niz dwie — trzy godziny. Wczesne uruchamianie przemiany materii oraz
jedzenie matych ilosci, ale za to czesto, pozwala utrzymac zréwnowazony poziom
cukru we krwi i tym samym unikna¢ napadow checi na stodycze. Zapewnij sobie
zdrowe $niadanie oraz sycaca przedpotudniowa przekaske (przykladowo owoc oraz
gars¢ orzechéw i nasion), zdrowy obiad, przekaske popotudniows, kolacje oraz lek-
ka przekaske wieczorem.

Aby utrzymac wiasciwy poziom cukru we krwi i kontrole nad apetytem, zadbaj,
by positki i przekaski zawieraty weglowodany bogate w btonnik (produkty pet-
noziarniste, owoce i warzywa) oraz zdrowe biatko (np. orzechy, nasiona lub na-
biat). Zapewniaja one przedtuzone uwalnianie energii, dzieki czemu nasze ciato
i mozg odczuwaja sytos¢. Nalezy unikac stodyczy, ciast, chrupek i innych prze-
tworzonych lub rafinowanych produktéw, poniewaz powoduja one gwattowny
wzrost poziomu energii, po ktérym nastepuje dtugi, utrzymujacy sie energe-
tyczny niz.

Jesli jednak napadnie Cie nieprzeparta che¢ na stodycze, wyprébuj ponizsze sma-
kotyki. Zaspokoja one Twoje stodkie zachcianki, jednoczesnie dziatajac na korzysc
Twojego zdrowia i odpornosci.

tyzka albo dwie suszonych owocéw: zawieraja one niewiele ttuszczu i maja niski
indeks glikemiczny, co oznacza, ze sg one wolno przyswajane przez organizm, tym
samym zapewniajac dtuzsze poczucie sytosci. Suszone owoce obfituja ponadto
w zelazo i btonnik, ktére podnosza nasza energie i odpornosé.

Mieszanka jagod: w duzej misce wymieszaj czarne boréwki, maliny, jezyny i wi-
$nie. To bardzo zdrowa owocowa przekaska. Zawiera mato ttuszczu, za to obfituje
w witaminy i bioflawonoidy o dobroczynnym dziataniu na odpornos¢. Do jagdd
mozna doda¢ niskokaloryczny jogurt naturalny, ktory zawiera wapn niezbedny dla
zdrowych kosci.

Koktajl owocowy: niskokaloryczna przekaska skutecznie podnoszaca poziom
energii; nie dos¢, ze petna witamin, to jeszcze bardzo smaczna (zob. punkty
14.130.).
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10. Czerwone wino

Pozwdl sobie na matg lampke czerwonego wina do obiadu. Ostatnie badania wska-
ZUjg, ze picie nie wiecej niz jednej lampki czerwonego wina dziennie moze miec¢
pewien korzystny wptyw na odpornos¢ i chroni¢ nasz organizm przed pewnymi
rodzajami nowotwordw oraz chorobami serca, a takze regulowac poziom choleste-
rolu i cisnienia krwi.

Poza dobroczynnym dziataniem na serce picie wina do obiadu moze takze po-
maoc ustrzec sie przed zatruciem pokarmowym. Naukowcy z Uniwersytetu Stanu
Oregon odkryli, ze wino moze poradzi¢ sobie z trzema powszechnie wystepujacymi
patogenami: £. col, listerig i salmonella. W badaniach laboratoryjnych odkryto, ze
pofaczenie etanolu i kwaséw organicznych typowych dla win najwyrazniej uszka-
dza materiat genetyczny mikrobdw. Zdaniem naukowcdw wszystkie wina odnosza
podobny skutek, lecz najlepsze sg czerwone. Niemniej jednak nalezy tu doda¢, ze
nadmiar alkoholu czy wrecz pijaristwo nie zapewnia nam takich korzysci.

Nadmiar spozycia alkoholu moze zaszkodzi¢ uktadowi odpornosciowemu w dwoj-
nasob. Po pierwsze, alkohol pozbawia organizm cennych sktadnikéw odzywczych
zwiekszajacych odpornos¢, doprowadzajac do ogdlnego ich niedoboru. Po drugie,
alkohol — podobnie jak cukier — moze zmniejszy¢ zdolno$¢ biatych krwinek do
niszczenia zarazkdw. Duze dawki alkoholu obnizaja zdolnos¢ biatych krwinek do
rozmnazania, hamuja dziatanie limfocytéw zwalczajacych komarki rakowe i obni-
Zajg zdolnos¢ komdrek odpornosciowych zwanych makrofagami do wytwarzania
czynnika martwicy nowotworéw unicestwiajagcego komorki rakowe.

Pojedyncza dawka alkoholu (réwnowazna 350 ml piwa, 150 ml wina lub 25 ml wéd-
ki) raczej nie szkodzi uktadowi odpornosciowemu, ale trzy i wiecej dawek — juz tak.
Szkody wyrzadzane uktadowi odpornosciowemu rosng proporcjonalnie do ilosci
spozytego alkoholu, wiec zanim postawisz nastepnga kolejke, przypomnij sobie,

ze ilo$¢ alkoholu wystarczajaca do upicia sie wystarcza rowniez do ostabienia
odpornosci.

11. Postaw na surowos¢

Ogranicz gotowanie, poniewaz gotowanie zywnosci —
a zwlaszcza jej rozgotowywanie — zmniejsza ilos¢ sktadnikéw
odzywczych poprawiajacych nasza odpornosé.

Nie oznacza to, ze masz zrezygnowac z gotowania w ogole. Pewne rodzaje zywno-
4ci, takie jak jajka, mieso i ryby, moga nam zaszkodzi¢, jesli ziemy je na surowo, dla-
tego nalezy poddawac je starannej obrébce termicznej. Sprobuj zestawiac jedzenie
gotowane z niegotowanym — na przyktad w proporcjach 50:50. Gotuj na matym
ogniu, za to dtuzej, jesli to konieczne. (Najlepiej jest unika¢ naczyr aluminiowych,
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poniewaz uzywanie ich moze zwiekszy¢ obcigzenie Twojego uktadu odpornoscio-
wego toksynami). Idealnym sposobem przyrzadzania warzyw jest gotowanie na
parze, natomiast szybkie smazenie lub krétkie gotowanie na wrzatku to najlepszy
sposob na rybe, jajka najlepiej gotowac bez skorupki we wrzacej wodzie. Mieso na-
lezy piec, poniewaz inne metody jego przyrzadzania, takie jak smazenie, wymagaja
zbyt duzej ilosci ttuszczu.

Mozna przyzwyczaic sie do surowizny bez popadania w przesade. Zjedz co$ surowe-
go w trakcie kazdego positku lub przed nim — przykfadowo moze to by¢ jabtko na
$niadanie, todyga selera naciowego lub kilka plasterkdw ogdrka w ramach kolacji.

12. Poczuj ogien

Ostra potrawa raz lub dwa razy w tygodniu moze od$wiezy¢ zaréwno kubki smako-
we, jak i uktad odpornosciowy.

Przyrzadzanie ostrego curry raz w tygodniu albo dodanie ostrego sosu do posit-
kéw moze pomdc w zwalczaniu zarazkdw. Kilka badan laboratoryjnych wykazato, ze
kapsaicyna — skfadnik nadajacy ostros¢ papryce chili — moze pomdc w zwalcze-
niu choroby, zanim bedzie miata szanse na dobre sie rozpocza¢. W jednym z ekspe-
rymentéw jednej zdwadch grup myszy laboratoryjnych podawano codzienng daw-
ke kapsaicyny. Po trzech tygodniach myszy przyjmujace kapsaicyne miaty prawie
trzykrotnie wiecej komorek produkujacych przeciwciata niz te z grupy kontrolnej.
Wieksza liczba przeciwciat oznacza mniej przeziebien i infekgji. Wyniki innych badan
wskazuja, ze spozywanie Zywnosci zawierajacej ostre sktadniki, takie jak kapsaicyna,
moze zwiekszy¢ odpornos¢ w drodze wyptukiwania toksyn.

Jedli wiec lubisz ostre potrawy, mozesz sobie spokojnie w tym wzgledzie po-
folgowac. W Wielkiej Brytanii potrawka curry jest juz niemal tak popularnym
daniem na wynos jak tradycyjna ryba z frytkami. A jesli do jej przyrzadzenia uzy-
jesz swiezych skfadnikow bez sztucznych dodatkow, bedzie to jak najbardziej
zdrowe pozywienie.

13. Potega protein _ ﬂ
Podczas kazdego positku dostarcz swemu organizmowi zdro- m
wych biatek (czyli protein). . ‘

Znajdujace sie w nich aminokwasy to cegietki tworzace wszyst-

kie komorki Twojego ciata, takze te sposrod nich, ktére odpowie-

dzialne s3 za utrzymanie odpornosci. Jesli nie bedziesz spozywac wystarczajacych
ilosci biatek, bedzie sie tworzy¢ mniej biatych krwinek potrzebnych do zwalczania
chorobotworczych antygendw.
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Jednym ze sposobdéw walki komorek odpornosciowych z patogenami jest zwiek-
szenie wiasnej liczebnosci, a w tym celu organizm potrzebuje biatek i aminokwa-
sow. Poza tym biatka pomagaja utrzymac réwnowage poziomu cukru we krwi oraz
sprzyjajacy odpornosci odczyn alkaliczny. Dieta uboga w proteiny zazwyczaj bywa
bogata w weglowodany, a zwtaszcza rafinowane weglowodany, ktére z tatwoscig
rozktadaja sie na glukoze, podnoszac gwattownie poziom cukru we krwi i nadmier-
nie obciagzajac trzustke oraz uktad odpornosciowy.

Nasz organizm nie potrafi przechowywac biatek tak jak weglowodanow i ttuszczow,
wiec musi liczy¢ na regularne dostawy tych cennych sktadnikéw. Dlatego podczas
kazdego positku lub przekaski powinnismy zjes¢ troche dobrej jakosci biatka. Ale
uwaga: dobrej jakosci. Aby uniknac ryzyka dla zdrowia, jakim s ttuszcze nasycone,
wybierz porcje o wielkosci 75 - 125 g takich chudych produktéw biatkowych jak
ryba, owoce morza, dréb (bez skory), jaja, soczewica i nasiona innych roslin stracz-
kowych oraz produkty sojowe. Inne Swietne Zrodfa biatka to produkty mleczne,
zarodki pszenicy, dostepna w sklepach ze zdrowa zywnoscig spirulina, ziarna np.
komosy ryzowej, zielone warzywa lisciaste, groch, orzechy, nasiona, wodorosty mor-
skie i biatko grzybowe (mykoproteina).

Nie przesadzaj jednak z iloscig spozywanych biatek, poniewaz dieta wysokobiatko-
wa moze doprowadzi¢ do zwiekszenia ryzyka cukrzycy i choroby serca. Poza tym
oprocz biatka spozywanego przy kazdym positku i przekasce musisz tez spozywac
zdrowe i pozywne weglowodany i ttuszcze, aby zapewnic¢ sobie zrownowazona
diete. Niech okoto 25% Twojego dobowego spozycia kalorii pochodzi z protein,
20% — 25% ze zdrowych ttuszczéw, a reszta z weglowodandw w postaci produktow
Z petnego przemiatu, warzyw i owocow.

14. Zaserwuj serwatke I 1
3

Koktajle mleczne i jogurty potraktuj szczypta sproszkowanego biatka ser-
watkowego, ktére ma nadzwyczajne wiasnosci pobudzajgce odpornosc. |

Biatko serwatkowe posiada zdumiewajacy zakres korzysci, z ktérych
wiekszos¢ z nas po prostu nie zdaje sobie sprawy. Nie tylko potrafi ono
pobudzi¢ utrate wagi i poprawi¢ stan ukfadu sercowo-naczyniowego,
lecz takze wzmocni¢ ukfad odpornosciowy i zwiekszy¢ gestos¢ mineralng kosci.

—_—

Dodanie sproszkowanego biatka serwatkowego do swojej diety to Swietny sposob
na pobudzenie odpornosci. Dzieje sie tak dlatego, ze biatko to obfituje w amino-
kwas zwany cysteing, ktory w organizmie przeksztatca sie w glutation. Glutation to
potezny przeciwutleniacz, ktéry wzmacnia komorki w walce przeciwko infekcjom
bakteryjnym i wirusowym. Najwieksze stezenie biatka serwatkowego znajdziemy
w izolacie, ktory jest bardziej czysty — i troche drozszy — niz koncentrat.
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Wzmocnij wiec swoj koktajl mleczny odrobing serwatkowego proszku. Biatka ser-
watkowe mozesz tez znalez¢ gdzie indziej: w naturalnym jogurcie z zywymi kultura-
mi bakterii. Przejrzysty ptyn gromadzacy sie czasem na powierzchni jogurtu zawiera
czyste biatka serwatkowe, wiec nie wylewaj go, tylko wymieszaj z reszta jogurtu.

KOKTAJL OWOCOWY Z DODATKIEM BIALKA SERWATKOWEGO
125 g naturalnego jogurtu z zywymi kulturami bakterii

125200 ml wody

100 g jagdd $wiezych badz mrozonych

1 $redniej wielkosci banan

1 miarka sproszkowanego biatka serwatkowego

2 lub 3 kostki lodu (niepotrzebne, jesli korzystamy z owocéw mrozonych)

Umiesci¢ wszystkie sktadniki w blenderze i miksowac az do uzyskania jednolitej konsystengji.

JOGURT NATURALNY ZE SPROSZKOWANA SERWATKA

1 miarka sproszkowanego biatka serwatkowego

125 g naturalnego jogurtu z zywymi kulturami bakterii

pottyzeczki miodu

posypka cynamonowa do ozdoby

Wymiesza¢ sproszkowana serwatke z jogurtem, doda¢ miéd, wierzch gotowego jogurtu ozdobi¢
posypka cynamonowa.

15. Armia przeciwutleniaczy na talerzu

Zapewnij swojemu organizmowi dostawy zywnosci bogatej
w przeciwutleniacze, a Twdj uktad odpornosciowy bedzie rést
w site z dnia na dzien.

Przeciwutleniacze to grupa witamin, mineratéw i unikalnych zwiazkéw

o zdumiewajacych wiasciwosciach wzmacniajacych odpornos, ktorych zadaniem
jest ochrona komdérek przed uszkodzeniem przez wolne rodniki. Wolne rodniki
powodujg zniszczenia w komdrkach i moga wywotac¢ choroby. Powstaja one we
wszelkiego rodzaju procesach spalania — w wyniku zanieczyszczenia srodowiska,
palenia tytoniu, promieniowania, smazenia potraw (wysoka temperatura powoduje
rozkfad oleju). Na szczedcie natura dostarcza nam nieprzebrane bogactwo zrédet
antyutleniaczy, dzieki ktorym mozemy unieszkodliwi¢ wolne rodniki.

Aby uchronic sie przed szkodliwym dziataniem wolnych rodnikéw, musimy o to za-
dbac juz na talerzu i zapewnic sobie zrédto produktéw bogatych w przeciwutlenia-
cze: witamine A, betakaroten, witamine C, witamine E, cynk i selen. Sposrédd wszyst-
kich tych przeciwutleniaczy prawdziwa krélowa jest witamina C, poniewaz ma ona
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dziatanie przeciwbakteryjne i przeciwwirusowe oraz jest naturalng antyhistaming
wspomagajaca reakcje organizmu na alergeny. Spozywanie szesciu pordji $wiezych
warzyw i owocdw kazdego dnia da nam okoto 200 mg witaminy C (zalecana dzien-
na dawka). Do produktow bogatych w witamine C naleza: owoce cytrusowe, kiwi,
papaja, truskawki, czarna porzeczka, zielone warzywa, pomidory, ziemniaki, brokuty,
papryka zielona i czerwona oraz zielona pietruszka i kapusta kiszona.

Aby zapewnic sobie wystarczajaca ochrone przed przeciwutleniaczami, sprobuj ja-
dac wiecej warzyw i owocow zamiast innych przekasek oraz stosuj wiecej warzyw
i owocow w kuchni. Wprowadz zwyczaj, ze zamiast tradycyjnie jednej jarzynki do
obiadu podawane sa dwie. Nie zapomnij, ze do produktéw warzywnych i owoco-
wych zalicza sig tez soki i koktajle.

16. Jedna marchewka dziennie

Wiekszo$¢ z nas jako dzieci styszata, ze ,marchewka dobrze dziata
na wzrok, no bo czy widziat ktos krolika w okularach?” Wbrew
pozorom nie jest to tylko zart. Badania naukowe wykazaty,
ze marchew rzeczywiscie moze mie¢ korzystny wptyw na
wzrok. | to nie wszystko: pogryzanie bogatej w betakaroten
marchewki przed lub po positku nie tylko od$wieza oddech
i poprawia wzrok, lecz takze moze dostarczy¢ paliwa naszemu uktadowi odporno-
Sciowemu.

ZUPA MARCHEWKOWA ZWIEKSZAJACA ODPORNOSC

1tyzka oliwy z oliwek z pierwszego ttoczenia

1 $rednia posiekana cebula

7 duzych marchewek, umytych, obranych i posiekanych

2,5 cm korzenia $wiezego imbiru, posiekanego

1 kostka bulionu warzywnego

900 ml wrzacej wody

1tyzeczka Swiezo mielonego czarnego pieprzu

1tyzeczka Swiezej bazylii do ozdoby

S6l morska do smaku

1. W duzym rondlu podgrzac oliwe, wrzuci¢ cebule, marchew oraz imbir, smazy¢ przez pie¢ minut.

2. W osobnym naczyniu rozpuscic kostke bulionowa w podanej ilosci wrzacej wody. Otrzymany bu-
lion dodac do rondla z warzywami i doprowadzi¢ do wrzenia. Przykry¢ rondel pokrywa i gotowac
na matym ogniu przez 35 minut lub tak dtugo, az marchew bedzie miekka.

3. Przelac zawartosc rondla do miksera lub blendera. Dodac pieprz i zmiksowac na gtadka mase,
w razie potrzeby dodajac nieco wody. Jesli blender jest maty, zupe trzeba miksowac,,na raty”.

4. Wlac zupe z powrotem do garnka i delikatnie podgrzac. Ewentualnie doprawi¢ do smaku, przed
podaniem ozdobic bazyli.



32 100 SPOSOBOW Na ZWIEKSZENIE ODPOMNOSCI

Badania wykazaly, ze bedacy przeciwutleniaczem betakaroten moze obnizy¢ ryzyko
zapadniecia na choroby sercowo-naczyniowe, w szczegdlnosci udary i zawaty serca,
dzieki czemu powstato nowe porzekadto:,Jedna marchewka dziennie moze utrzy-
mac¢ kardiochirurga z dala ode mnie” Betakaroten chroni tez przed rakiem poprzez
stymulacje komorek odpornosciowych zwanych makrofagami do wydzielania
czynnika martwicy nowotwordw unicestwiajacego komarki rakowe.

Betakaroten obecny jest w owocach i warzywach barwy gtéwnie zéttej i pomaran-
czowej, takich jak marchew, pomidory, mango, pataty, papryka czerwona i zielona,
oraz ciemnozielonych warzywach, takich jak szpinak, rzezucha i brokuty.

17. Sos do satatek to wazny dodatek

Kiedy nastepnym razem bedziesz przyrzadzac (albo zamawiac) sa-
tatke lub suréwke, przyprawiajac ja, dodaj do niej hojna reka oliwe
z oliwek lub z orzechow.

s
Jedzenie satatek i surowek to z pewnoscig madry wybdr, ale oble- Qﬁé\
wanie ich bezttuszczowym sosem satatkowym nie jest juz tak roz-

sadne. Badanie przeprowadzone na Uniwersytecie Stanu lowa wy-

kazato, ze organizm nie jest w stanie przyswoi¢ pewnych skfadnikéw

odzywczych zawartych w warzywach, jesli w potrawie nie ma ttuszczu. Naukowcy
karmili siedem osob satatkami przez dwanascie tygodni i badali ich krew po kazdym
positku. Organizmy tych osob, ktére jadty satatke z sosem bezttuszczowym, nie byty
w stanie wchionac karotenoidéw (przeciwutleniaczy, ktdre majg zwigzek z podno-
szeniem odpornosci).

Karotenoidy potrzebuja ttuszczéw, aby dostac sie do komorek wchianiajacych w je-
litach, wiec nalezy siegac po sosy do satatek zawierajgce zdrowe ttuszcze, takie jak
oliwa z oliwek z pierwszego ttoczenia, olej Iniany lub stonecznikowy. Jesli lubisz eks-
perymentowac, wymyslaj nowe sosy do safatek. Nie musisz korzystac z tradycyjnej,
wyprébowanej przez wieki oliwy z oliwek. Istnieje wiele smacznych, zdrowych ole-
jow, np. stonecznikowy, sezamowy czy orzechowy.

18. Brygada antyoksydacyjna SEC

Witamina C oraz witamina A to nie jedyne przeciwutleniacze,
ktore podnosza odpornosé. Aby otrzymac pefen zestaw ochro-
ny przeciw wolnym rodnikom, musisz zadbac¢ o regularne do-
starczanie swojemu organizmowi selenu, witaminy E i cynku
— czyli kompleksu SEC.

*  Selen zwieksza liczbe naturalnych komorek cytotoksycznych i mobilizuje ko-
morki odpowiedzialne za zwalczanie nowotwordw. Dobrym Zrédtem selenu sa
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orzechy (zwfaszcza orzechy brazylijskie), nasiona, produkty z maki petnoziarni-
stej, owoce morza, zottko jaj, pestki stonecznika i czosnek.

*  Witamina E pobudza wytwarzanie naturalnych komorek cytotoksycznych zwal-
czajacych niepozadane wirusy, bakterie i komorki nowotworowe. Dobrymi
Zrodtami witaminy E sg owoce awokado, orzechy, nasiona, nierafinowane oleje
i owsianka.

* Cynk wspomaga rozwdj biatych krwinek, zwtaszcza limfocytow. Zrodtem cynku
jest chude mieso, imbir, pestki dyni, orzechy brazylijskie i produkty petnoziarniste.

19. Nie ma zelaznego zdrowia bez zelaza

Korzystanie w ciagu dnia z przekasek bogatych w zelazo, takich
jak rodzynki, ozywia nasz uktad odpornosciowy.

Zelazo to minerat niezbedny do wytwarzania biatych krwinek
i przeciwciat; gdy nie dostarczamy go organizmowi w wystarczajacej

ilosci, ryzykujemy czestszymi przeziebieniami oraz infekcjami. Dieta uboga

w zelazo zwieksza tez ryzyko zapadniecia na anemie — choroby, w wyniku ktérej
czerwone ciatka krwi nie dostarczaja tkankom wystarczajacej ilosci tlenu — wsku-
tek czego cztowiek czuje sie zmeczony, brakuje mu tchu i ma krwawigce dzigsta.
Najlepszymi Zrodtami Zzelaza w pozywieniu s3: chude czerwone mieso, ryby i owo-
ce morza (pstrag zrédlany, matze i ostrygi), jaja, rosliny straczkowe (takie jak fasola,
groch i soczewica), orzechy, nasiona, produkty z petnego przemiatu, suszone owoce,
Zielone warzywa lisciaste oraz ptatki zbozowe i makarony wzbogacone w zelazo.

Zelazo z produktow niemiesnych fatwiej sie przyswaja, jesli jest spozywane wraz
z dobrym Zrodtem witaminy C — na przyktad z owocami lub sokiem cytrusowym,
jagodami, papryka, brokutami, kapusta, pomidorami, brukselka, melonem, kiwi,
mango Czy papaja.

PRZEPIS NA SOK WARZYWNY BOGATY W ZELAZO

1 szklanka filtrowanej wody

1 burak ¢wiktowy, umyty i drobno posiekany

2 marchewki, umyte, obrane i drobno posiekane

2 pomidory, umyte, obrane ze skory i drobno posiekane

3 liscie Swiezego szpinaku, umyte i drobno posiekane

Swiezy sok z limonki lub cytryny, aby utatwic wchfanianie zelaza (ilos¢ zgodnie z upodobaniem)

Szczypta czarnego pieprzu

1. Wszystkie sktadniki wrzuci¢ do blendera.

2. Przykry¢izmiksowac na jednolita mase. Podawac natychmiast. Jest to doskonaty i zdrowy napdj
na rozpoczecie dnia.
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20.Wiecej omega-3

Spozywanie ttustej ryby co najmniej raz, ale nie wiecej niz
trzy razy w tygodniu to doskonaty sposéb na wzmocnie-
nie ukfadu immunologicznego.

Wysokottuszczowa dieta moze pogorszy¢ uktad odpornosciowy poprzez hamo-
wanie dziatania limfocytéw T. Thuszcze nasycone (znajdujace sie w produktach po-
chodzenia zwierzecego i smazonych potrawach) moga przyczynic sie do choréb
serca i tycia, a ttuszcze trans (znajdujace sie w margarynach i wielu produktach
cukierniczych) moga przyczynic sie do powstania w organizmie stanéw zapalnych
o niewielkim nasileniu, aczkolwiek przewlektych. Dlatego nalezy ograniczy¢ spozy-
cie tluszczu do 30% dziennego spozycia kalorii, a ttuszcze nasycone moga stanowic
5% — 10%. Pozostate 20% — 25% kalorii nalezy pobierac z ttuszczéw nienasyconych,
takich jak olej rzepakowy ttoczony na zimno, oliwa z oliwek, orzechy, awokado i na-
siona. Ponadto nalezy zwiekszy¢ spozycie kwaséw ttuszczowych omega-3, ktére
pomagdaja w zwalczaniu standw zapalnych i uwalniajg uktad odpornosciowy, aby
magt walczy¢ przeciwko antygenom.

Dobroczynny wptyw kwaséw ttuszczowych omega-3 na serce zostat juz dobrze
udokumentowany. Wystepuja one w ttustych rybach, takich jak makrela, sardyn-
ki, tosos, pstrag i $wiezy tuniczyk (nie z puszki). Ich korzystny wptyw na ukfad
odpornosciowy polega na tym, ze stymuluja one dziatanie biatych krwinek ata-
kujacych bakterie.

Ostatnio przeprowadzone badania wykazaty, ze dzieci przyjmujace pot tyzeczki
oleju Inianego dziennie cierpiaty na mniej infekcji uktadu oddechowego i byty one
mniej ostre niz w przypadku dzieci nieprzyjmujacych tego specyfiku. Dzieci te opu-
Scity tez mniej lekcji z powodu chordb. Kwasy ttuszczowe omega-3 obecne w oleju
Inianym i ttustych rybach wzmacniaja odpornos¢ poprzez zwiekszenie aktywnosci
fagocytéw — biatych krwinek pochtaniajgcych bakterie. (Nasze prababcie wiedzia-
ty, co robia, kiedy namawiaty do codziennego picia niesmacznego tranu z watroby
dorsza). Podstawowe kwasy ttuszczowe chronig tez organizm przed uszkodzeniami
w wyniku nadmiernej reakdji na infekcje.

Jesli jeste$ wegetarianinem lub nie lubisz ryb, mozesz zapewnic sobie spozy-
cie tych niezbednych skfadnikéw odzywczych przez wprowadzenie do swojej
diety oleju Inianego. Jeden z prostych sposobéw na spozywanie wiekszej ilo-
$ci kwasoéw ttuszczowych omega-3 to dodanie 1 — 3 tyzeczek oleju Inianego
do koktajlu owocowo-jogurtowego lub do satatki albo innych potraw. Olej
Iniany traci swoje cenne wiasciwosci po podgrzaniu, wiec najlepiej spozywac
go na zimno.
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21. Utrzymaj rownowage energetyczng

Ukfad odpornosciowy dziata najlepiej, kiedy cztowiek spozywa
tyle kalorii, ile mu trzeba — ani nie za duzo, ani nie za mato.

Nadmierne spozycie kalorii moze zaszkodzi¢ w wytwarza-
niu komorek uktadu odpornosciowego w drodze zwiek-
szenia produkgji komponentow zwanych prostaglandynami,
ktore hamuja rozwdj limfocytéw T. Mniejsza liczba limfocytow T patrolujacych orga-
nizm zwieksza szanse antygendw na udany atak.

Z drugiej strony, zZbyt mate spozycie kalorii moze byc rownie szkodliwe. Dowiedziono
juz niejednokrotnie, iz intensywne diety odchudzajace, anoreksja lub niedobory
substancji odzywczych zwiekszajg podatnos¢ na infekcje. Przejscie na drakoriskg
diete lub gtodzenie sie to pewny sposéb na obnizenie swojej odpornosci. Dzieje
sie tak dlatego, ze kiedy cztowiek sie gtodzi, jego organizm dochodzi do wniosku, ze
znalazt sie w tarapatach, i zaczyna pompowac do krwiobiegu hormony stresu, ktore
nie tylko zaktdcaja poziom cukru we krwi, lecz takze wywierajg negatywny wptyw
na odpornos¢. Warto pamietac, ze schudniecie o wiecej niz 1 kilogram tygodniowo
niekorzystnie odbija sie na limfocytach T, ktére odpowiedzialne s3 za wykrywanie
chorych lub obcych komorek.

Wyniki badarn potwierdzaja, ze najlepsze i najbardziej skuteczne odchudza-
nie, jesli mamy zbedne kilogramy, to odchudzanie stopniowe. W roku 2007 na
Uniwersytecie Kalifornijskim przeprowadzono badania (jak dotad s3 to najsze-
rzej zakrojone badania na temat odchudzania), ktére wykazaty szkodliwos¢ od-
chudzania sie z tendencja do na przemian gubienia i odzyskiwania kilogramow
nadwagi. Obserwowany efekt jo-jo zwieksza ryzyko zawatéw serca, udaréw
i cukrzycy. Glodzenie sie lub niezapewnianie organizmowi substancji odzyw-
czych potrzebnych mu do zwiekszenia odpornosci i przemiany materii (spalania
thuszczu) nie tylko zwieksza ryzyko zapadania na grype czy przeziebienie, lecz
takze w sposdb niemal nieunikniony doprowadzi do odzyskania utraconych ki-
logramoéw (efekt jo-jo).

Nadwaga moze ostabia¢ odpornos¢, ale nie prébuj poprawic¢ swojej sytuacji, de-
cydujac sie na drakoriska diete, bo to moze jeszcze bardziej pogorszy¢ sprawe.
Jesli w Twoim przypadku wskazane jest zrzucenie nadwagi, akcje odchudzania
zaplanuj tak, aby przez tydzien zrzuci¢ nie wiecej niz 0,5 - 1 kg. Sprébuj utrzy-
mac rownowage energetyczng, spozywajac zdrowe positki i zwiekszajgc ilos¢
¢wiczen fizycznych.
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22.Zjedz jajko — to latwe

Zjadanie codziennie jajka na $niadanie to $wietny sposéb na
podniesienie poziomu energii i dostarczenie organizmowi
dawki podnoszacego odporno$¢ magnezu.

Prawdopodobnie juz wiesz, jak wazny jest wapr, aby miec¢
zdrowe, mocne kosci. Ale czy zdajesz sobie sprawe ze znaczenia
magnezu — partnera wapnia bioragcego udziat w podnoszeniu odpornosci?

Magnez jest niezbedny dla ochrony przeciwciat, a niski poziom tego pierwiastka
moze zwiekszy¢ ryzyko reakgji alergicznych, poniewaz niedobdr magnezu moze
spowodowac wzrost poziomu histaminy. Dobrym Zrodtem magnezu sa orzechy,
nasiona, zielone warzywa lisciaste, warzywa korzeniowe, zottka jaj, produkty z pet-
nego przemiatu i suszone owoce.

Wapr i magnez petnig wazna role w podnoszeniu odpornosci, ale zeby dobrze funk-
cjonowac, potrzebuja siebie nawzajem. Dzieje sie tak dlatego, ze magnez pomaga
organizmowi wchtania¢ wapn, tak wiec nawet jesli Twoja dieta obfituje w wapr,
mozesz miec jego niedobory, jesli rbwnoczesnie nie zapewniasz wystarczajacego
Zrédta magnezu.

23. Zaparz herbate

Zawsze gdy siadasz wygodnie i rozkoszujesz sie filizankg herbaty,
Twaj uktad odpornosciowy doznaje naturalnego wzmocnienia.

Wiele badan przychyla sie ku stwierdzeniu, ze herbata ma dobry
wplyw na nasze zdrowie. Naukowcy sa zgodni co do tego, ze zaréwno
czamna, jak i zielona herbata moze mie¢ pozytywny wptyw na zdrowie

i chronic¢ przed przewlektymi chorobami. Ostatnio przeprowadzone badania wyka-
zaty, ze zawarte w herbacie przeciwutleniacze moga hamowac rozwdéj komorek no-
wotworowych, zwieksza¢ gestosc kosci i wzmacnia¢ uktad sercowo-naczyniowy.

W ostatnio przeprowadzonym badaniu wykazano, ze wsréd pacjentdw majacych
za soba zawat serca grupa mitosnikéw herbaty miata 0 44% wieksze szanse na unik-
niecie smierci w poréwnaniu z pacjentami niepijgcymi tego napoju. Ponadto nie
znaleziono dowoddw na to, ze herbata ma dziatanie odwadniajace ani ze spozycie
trzech lub czterech filizanek dziennie miatoby by¢ szkodliwe dla zdrowia.

Niemniej jednak pewne dowody wskazuja, ze herbata moze zmniejszac¢ zdolno$¢
organizmu do wchfaniania zelaza z pozywienia, dlatego osoby zagrozone anemia
powinny unika¢ picia herbaty w porach positkow.
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24, Czarodziejski czosnek

Zaczaruj gotowane i przygotowywane przez siebie potrawy
i dodaj magiczny sktadnik podnoszacy odpornos¢ — czosnek. 4

j magiczny P acy odp bﬁ') o
Czosnek od wiekéw znany jest w réznych kulturach ze swo- =
ich prozdrowotnych wiasciwosci. Ta roslina o intensywnym
smaku i zapachu dziata intensywnie jako wzmacniacz odpornosci stymulujacy
rozmnazanie biatych krwinek odpowiedzialnych za walke z infekcja, oprécz tego
pobudza dziatanie naturalnych komdrek cytotoksycznych i zwieksza wydajnosc¢
produkgji przeciwciat.

Podnoszace odpornos¢ wiasciwosci czosnek zawdziecza najprawdopodobniej
swoim sktadnikom zawierajgcym siarke, takim jak alicyna i siarczki, ktore tez
odpowiadajg za specyficzny smak czosnku. Czosnek dziata tez jako przeciwu-
tleniacz zmniejszajacy ilos¢ wolnych rodnikéw w krwiobiegu i odgrywa pew-
na role w usuwaniu potencjalnie rakotwdrczych substancji i innych toksyn.
Dowodem na to moze by¢ fakt, iz w spotecznosciach spozywajgcych duze ilosci
czosnku rzadziej wystepuje rak jelit. Ponadto czosnek jest przyjazny dla serca,
poniewaz zapobiega tworzeniu sie ptytek miazdzycowych i blokowaniu matych
naczyn krwionosnych.

Dodawaj rozgnieciony czosnek do potraw duszonych, piecz go razem z mie-
sem lub zmiksuj go z awokado i sokiem cytrynowym, a otrzymasz przekaske
przyjazna dla uktadu odpornosciowego. Jesli nie lubisz smaku czosnku (albo nie
chcesz, aby byto go czu¢ w Twoim oddechu), mozesz wyprobowac pozbawione
charakterystycznego smaku i zapachu czosnkowe kapsutki, ktére s sprzedawa-
ne w aptekach.

PIECZYWO CZOSNKOWE

1 bagietka

125 g niesolonego masta

50 g natki pietruszki, Swiezo posiekanej

2 duze zabki czosnku, zmiazdzone i drobno posiekane
Sproszkowana papryka (niekoniecznie)

1. Bagietke pokrdj na plastry o grubosci 2,5 cm, ale tak, zeby nie przeciac skérki od spodu.

2. Wymieszaj razem doktadnie masto, pietruszke i czosnek.

3. Posmaruj nadkrojone plastry bagietki, ewentualnie posyp papryka.

4. 6z bagietke, nadajac jej pierwotny ksztatt, owiri w folie aluminiowa i zapiecz w piekarniku przez
20 minut w temperaturze 180°C.
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25. Zielona ochrona

Zielone warzywa takie jak brokuty, jarmuz i szpinak petne sg

antyutleniaczy podnoszacych odpornos¢ i zapobiegajacych

chorobom nowotworowym. Zadbaj o regularne spozywanie
tych warzyw, najlepiej codziennie lub co drugi dzien.

Szpinak bogaty jest w karotenoidy, ktére organizm przeksztatca na witamine A,
wspomagajac uruchomienie reakcji odpornosciowych. Zawiera tez witamine C
utrzymujaca skore i btony sluzowe w dobrym stanie oraz witamine B podnoszaca
poziom energii. Szpinak jest réwniez doskonatym zrédtem cynku niezbednego do
aktywadji limfocytéw T. Dlatego warto wyprobowac ponizsze danie, ktore wzmocni
naszg odpornosc.

ZAPIEKANKA Z ZIEMNIAKOW | SZPINAKU
300 g szpinaku

150 g gestej $mietany

2 lyzki gruboziarnistej musztardy

1zmiazdzony zabek czosnku

750 g ziemniakéw, obranych i pokrojonych w cienkie plastry

1. Lekko poddus szpinak na parze, doktadnie odsacz i posiekaj.

2. Wymieszaj Smietane z musztarda i zmiazdzonym czosnkiem.

3. Jedna trzecia ziemniakdw wytdz na dno naczynia zaroodpornego, na to wytdz potowe szpinaku
i polej go jedna trzecia Smietanowej mieszanki.

4. Natéz kolejna jedna trzecia ziemniakéw, druga potowe szpinaku, polej jedna trzecia $mietany, na
koniec wytdz reszte ziemniakéw i polej reszta $mietany.

5. Nakryj folia i zapiekaj przez jedna godzine w temperaturze 180°C.

6. Zdejmijfolie i zapiekaj przez kolejne 20 minut lub tak dtugo, az ziemniaki beda miekkie i zrumienione.

26.Na jagody

Cho¢ wszystkie jagody majg zbawienny wptyw na odporno$¢, poniewaz zawierajg
ogromne ilosci witaminy C, prawdziwymi bombami witaminowymi s3 czarna po-
rzeczka i czarna borowka.

Czarna porzeczka zawiera substancje odzywcze, ktére mogg poprawi¢ wchianianie
zelaza, pobudzi¢ przemiane materii i poprawi¢ dotlenienie tkanek. Wspomagaja tez
funkcjonowanie watroby, pomagaja regulowac poziom cukru we krwi i sprzyjaja
gojeniu sie ran. Moga rowniez chroni¢ przed chorobami serca i rakiem.

Czarna boréwka to jedno z najbogatszych zrédet antyutleniaczy wsérdéd produk-
tow zywnosciowych. Podnoszg one odpornos¢, zwalczaja nowotwory i dziatajg
przeciwstarzeniowo. Naukowcy odkryli, ze czarne boréwki maja szereg innych do-



