SUPER

express

NOWE WIADOMOSCI GWIAZDY SUPERBIZNES SERIALE SPORT AUTO GOTOWANIE STYL Quizy

STYL ZDROWIEIURODA  SEKSIMILOSC  PRZEPISY BESZAMELPL  PORADY MODA  PODROZE

lus N
;1ina@ .%grte ) i

ot onganizmy

. @
Immulina® plus
e
Dostarcea chotrakt spiruliny, frigukan,
chatraka scercli | ynk
Dictary Supplement
Boosts Immanc System

P it ® .7 ;@i’A A A S 1e @ .
B ol W okresie przezigbienia i grypy zadbaj o dobra
odpornosc¢ calej rodziny!

Osiem osdb z legionell3 na
Manhattanie

Czy warto miec odkurzacz
centralny?

Slaskie: Btad regionalistow.
Muszg wyjasniac wyborcom...
kim s3

Pigkny gest polskiego siatkarza.

Dotrzymat obietnicy
dziewczynce, ktora walczyta z...

Jesien to tradycyjnie sezon na przezigbienia i infekcje
gornych drog oddechowych. Warto sie przed nimi
zabezpieczy¢ i wzmocnic naturalna odpornos¢ naszego
organizmu.

Jesienig nasz organizm zmuszony jest do podwaojnej walki. Po pierwsze
zmaga sie ze niekorzystnymi sytuacjami, ktére mu fundujemy -
marzniemy, bo ubieramy sie nieadekwatnie do pogody, mokniemy, bo
zapominamy parasola, nie spimy wystarczajaco dtugo i nie walczymy ze
stresem. Po drugie musi odpierac ataki wirusow i bakterii, bo naokoto
mndstwo 0sob kicha i kaszle. Jak wspomac organizm w tej nierdwnej
walce?

Spacery i dieta

Nie chowajmy sie pod kocem przed zimnem i deszczem. Koniecznie
wychodZmy na spacery, uprawiajmy sport na Swiezym powietrzu.
Zwtaszcza cenne sg stoneczne chwile, bo dzieki nim nasz organizm
wytwarza witamine D3. Zadbajmy szczegdlnie 0 nasza diete. Powinna
teraz obfitowac w warzywa, zwtaszcza pataszowane na surowo. Jedzmy
kiszonki - o tej porze sq szczegolnie smaczne, a zawieraja mnostwo
witamin i niezwykle cenne bakterie kwasu mlekowego, czyli probiotyki.
Substancje te oczyszczaja organizm i wzmacniaja jego system obronny,
chroniac przed chorobami. Bakterie kwasu mlekowego (lactobacillus
acidophilus) reguluja flore bakteryjna w jelitach, wspomagaja trawienie
i wchtanianie produktéw przemiany materii, zmniejszaja poziom
cholesterolu i maja jeszcze wiele innych zalet. W naszej diecie powinny
sig takZe znaleZ¢ ttuste ryby morskie (np. ledz), bo sa bogatym Zrédtem
wielonienasyconych kwasow ttuszczowych omega-3. Jedzmy takze kasze
gryczang i jajka, bo zawieraja cynk - ten minerat jest niezwykle cenny
przy zapobieganiu i leczeniu infekcji - skraca okres chorowania i tagodzi
przebieg choroby.

Pomoc z apteki

Udowodnionym badaniami dziataniem wzmacniajacym odpornosé
moze pochwalic sie spirulina. Te algi zawieraja mndstwo korzystnych dla
naszego uktadu immunologicznego substancji odzywczych. Ich dziatanie
prozdrowotne jest o wiele szersze - obnizaja ciSnienie krwi, zmniejszaja
ryzyko zakrzepow, dziataja przeciwzapalnie, tagodza objawy napigcia
przedmiesiaczkowego, wptywaja na wyglad skory, wtoséw i paznokci.
Natomiast specjalny ekstrakt spiruliny to najsilniejszy, a przy tym
bezpieczny, aktywator uktadu odpornosci.

Chroniac sie przed przezigbieniem, warto siegnac po witaming C.
Przyjmowana w trakcie infekgji jest juz niczym przystowiowa musztarda
po obiedzie. Jednak profilaktycznie - jest niezastapiona. Poza tym
witamina C w ekstrakcie aceroli jest w kompleksie rutozydowym (rutyna
i hesperydyna) i jest stopniowo uwalniana, dlatego jej wykorzystanie
przez organizm jest lepsze niz np. syntetycznej witaminy. Rutyna i
hesperydyna dziataja rowniez korzystnie na naczynia wtosowate.
Najwiecej witaminy C znajdziemy w aceroli (wisnia z Barbados), 30 razy
wiecej niz w cytrynie! Preparaty zawierajace acerole bez problemu
znajdziemy w aptece. | nie dajmy sie jednak nabrac na ,lewoskretng”
witamine C. Po pierwsze nie istnieje cos takiego (litera L przed nazwa
kwasu L-ascorbinowego oznacza co innego), To tylko oszukanczy chwyt
marketingowy, a po drugie nie powinno sie przyjmowac witaminy C w
nadmiarze.

Warto jednak pamietaé, ze zapotrzebowanie na witamine C wzrasta przy
stresie i dtugotrwatym wysitku fizycznym, u niejadkéow, u kobiet w ciazy i
karmiacych, a takze u oséb palacych papierosy oraz chorych na
nadcisnienie tetnicze i cukrzyce.

W zapobieganiu przezigbieniom niezastapiony jest réwniez wspomniany
wczesniej cynk.

Znaczenie cynku dla naszego organizmu trudno przecenic. Jest on
niezbedny do dziatania ponad 200 réznych enzymow komorkowych w
tym rowniez tych odpowiedzialnych za procesy odpornosciowe.
Przyjmowany podczas infekcji, tuz po wystapieniu pierwszych objawow,
dziata lepiej niz rosét z kury!
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I Wiecej z dziatu - zdrowie i uroda




