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CODZIENNY JADEOSPIS A WSPOMAGANIE ODPORNOSCI

ODPORNOSC NASZYCH ORGANIZMOW JEST UWARUNKOWANA BARDZO
WIELOMA CZYNNIKAMI

DO WAZNYCH Z NICH NALEZA: AKTYWNOSC FIZYCZNA, ODPOWIEDNIA ILOSC
SNU I ODPOCZYNKU, MINIMALIZOWANIE STRESU

ORAZ ZBILANSOWANA DIETA

DBAJAC CODZIENNIE O ZDROWY, ZBILANSOWANY JADLOSPIS WSPOMAGAMY
JEDNOCZESNIE ODPORNOSC NASZYCH ORGANIZMOW

WZBOGACAJMY NASZE CODZIENNE MENU W NASTEPUJACE PRODUKTY:

WARZYWA I OWOCE

POWINNY STANOWIC POLOWE TEGO, CO JEMY, ZWLASZCZA WARZYWA

SA WAZNYM ZRODLEM WIELU WITAMIN, SKEADNIKOW MINERALNYCH I
PRZECIWUTLENIACZY

PRZYKLADY DOBRYCH ZRODEL WITAMINY C: CZARNA PORZECZKA,
NATKA PIETRUSZKI, PAPRYKA CZERWONA, BROKUL, KIWI, POMARANCZA

PRZYKLADY DOBRYCH ZRODEL BETA-KAROTENU: MARCHEW, NATKA
PIETRUSZKI, PAPARYKA, JARMUZ, SZPINAK, MORELA, BRZOSKWINIA

ZYWNOSC ZAWIERAJACA CYNK

CYNK DO WAZNY ANTYUTLENIACZ, JEGO NIEDOBOR ZWIEKSZA PODATNOSC
ORGANIZMU NA INFEKCJE

PRZYKLADY: NASIONA ROSLIN STRACZKOWYCH, ORZECHY, PRODUKTY
PELNOZIARNISTE, KASZA GRYCZANA

ZYWNOSC PROBIOTYCZNA

PRODUKTY ZAWIERAJACE PROBIOTYKI, CZYLI KORZYSTNE BAKTERIE
JELITOWE

PRZYKLADY: KISZONE WARZYWA, FERMENTOWANE PRODUKTY MLECZNE
TAKIE JAK JOGURT CZY KEFIR
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WARZYWA CEBULOWE

SA ZRODLEM WAZNYCH ZWIAZKOW SIARKOWYCH, WITAMIN I SKEADNIKOW
MINERALNYCH, ZAWIERAJA TEZ ZWIAZKI WYKAZUJACE DZIALANIE
BAKTERIOBOJCZE I GRZYBOBOJCZE

PRZYKLADY: CEBULA, CZOSNEK, POR, SZCZYPIOREK

TLUSZCZE Z KWASAMI OMEGA-3

PRZYKLADY: TLUSTE RYBY MORSKIE TAKIE JAK £OSOS, SARDYNKI, SLEDZ,
MAKRELA, ZOLTKA JAJ, A TAKZE (W MNIEJSZYM STOPNIU) ORZECHY WLOSKIE,
OLEJ LNIANY I RZEPAKOWY

ZYWNOSC ZAWIERAJACA WITAMINY D3

WITAMINA D3 PELNI WAZNE FUKCJE W REGULACJI FUNKCJI UKLADU
ODPORNOSCIOWEGO

PRZYKLADY: TRAN, TLUSTE RYBY MORSKIE, ZOLTKA JAJ



