SKEADNIKI DIETY WZMACNIAJACE ODPORNOSC

1. Warzywa i owoce zawierajgce wit. C i beta-karoten
Dobre Zrédta Wit. C:
kiszonki,chrzan, jarmuz, papryke czerwona i zielona, natke pietruszki, brukselke, kapustne,

szpinak, kalafiora i kalarepe oraz porzeczki czarne, truskawki, poziomki, kiwi, cytryne, grejpfrut
i pomararncze.

Dobre 7rédta beta-karotenu:

marchewka, natka pietruszki, jarmuz, szpinak, szczaw, szczypiorek, papryka czerwona, bo¢wina

oraz takich owocach, jak: morele, melony, brzoskwinie i Sliwki.
2. Warzywa cebulowe zawierajace zwiazki siarki :

cebula, czosnek, por, szczypiorek

Czosnek i cebula zawierajq teZ fitoncydy - naturalne antybiotyki

3. Witamina D3
Dobre zZrédta tej witaminy to:
tran i tluste ryby morskie (Sledz, tosos, sardynka, makrela). Najlepsze stanowi synteza skérna

pod wptywem promieniowania stonecznego w godzinach okoto potudniowych.

4. Kiszonki czyli r6zne warzywa poddane naturalnej fermentacji w wyniku ktérej powstaja
bakterie probiotyczne regulujace prace jelit ( prawidtowa flora bakteryjna jelit warunkuje
sprawny ukiad immunologiczny)

kiszona kapusta, ogérki, papryka, kalafior i nne warzywa.

5. Fermentowane produkty mleczne

Kefir, jogurt, maslanka, mleko acidofilne, ktére podobnie jak kiszonki zawieraja bakterie fermentacji
mlekowej, hamuja rozwdj patogendw, i stymuluja wzrost korzystnej mikroflory jelitowej.

6. Nienasycone kwasy tluszczowe omega3

wspomagaja odpowiedZ immunologiczng na patogeny

Zrédia to przede wszystkim:

sardynki, toso$, makrela, sledzie i turiczyk oraz olej lniany, oliwa z oliwek, orzechy wtoskie, awokado

7. Cynk i selen

mineraty wspierajace uktad odpornosciowy .
Zrédla cynku to m.in. owoce morza, podroby, mieso, pestki dyni, sery, fasola, kasza gryczana,
migdaty, czosnek, sezam, boczniaki.



Zrédla selenu natomiast to ryby, jajka, pelnoziarniste produkty zbozowe, kakao, mieso.

8. Ziola i herbaty ziotowe i owocowe

jezéwka purpurowa, dziewanna, tymianek, oregano, lukrecja, kurkuma, rokitnik zwyczajny, maliny,
imbir, czerwona réza, czarny bez, wyciagi sosny

9. Miod

Miéd charakteryzuje sie dziataniem przeciwbakteryjnym i tagodzi kaszel. Aby cieszy¢ sie dobroczynnym

wplywem miodu na organizm nie nalezy poddawacé go dziataniu temperatury wyzszej niz 45 stopni

Celsjusza.

Budujac odpornos¢ nalezy bardzo ograniczy¢ lub zrezygnowac z cukru. Cukier dziata pro
zapalnie, powoduje dysbioze jelit, tworzy pozywke dla flory gnilnej, odzywia grzyby z
rodzaju candida. A to wszystko ostabia odpornos¢. Takze kiepskiej jakoSci fast food to
glownie rafinowana maka i tluszcz o wysokiej zawartosci kwasow trans, ktore rowniez

dzialaja pro zapalnie.

Przyktadowy jadlospis

I $niadanie:twarozek ze szczypiorkiem i czosnkiem z dodatkiem jogurtu naturalnego,
satata, papryka, pieczywo razowe, herbatka z dzikiej r6zy z odrobina miodu

II sniadanie: Koktajl z kefiru i owocéw sezonowych (truskawki, boréwki)

Obiad: Gulasz miesno- jarzynowy, kasza gryczana, satatka z ogorka kiszonego, pomidora
i cebulki z oliwg z oliwek, kompot z czerwonej porzeczki

Podwieczorek: smoothie pomararnczowo -imbirowe

Kolacja: Salatka z makreli i/lub tososia, kapusty pekinskiej, pomidoréw z dodatkiem

ciecierzycy i ulubionych przypraw ziotowych, herbata owocowo - ziolowa
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