Odpornos¢ organizmu

Organizm cztowieka musi posiada¢ odpornosé, aby bronic¢ sie przed szkodliwym
wpltywem czynnikdw zewnetrznych, takich jak bakterie, grzyby, pierwotniaki czy wirusy,
substancje toksyczne itp.

Czym doktadnie jest odpornos¢ ? Odpornosé organizmu to zdolnos$¢ organizmu do zwalczania
drobnoustrojow i patogendw, ktére mogg przyczyniaé sie do wywotania choréb.

Badaniem odpornosci organizmu zajmuje sie immunologia (dziedzina nauki),a system
odpornosciowy nazywa sie uktadem immunologicznym. Ukfad immunologiczny kazdego
cztowieka nie pracuje w sposdb jednakowy. Niektdrzy ludzie majg mocniejszg odpornosc,
ainni stabszg. Odpornos¢ cztowieka jest uwarunkowana wieloma czynnikami co wynika
w duzej mierze z gendw ale tez i ze sposobu, miejsca zycia.

Nauka dowodzi, ze dla ksztattowania odpornosci kluczowe sg pierwsze trzy lata zycia
dziecka, w czasie ktérych rozwija sie mikrobiom cztowieka poprzez m.in. rozszerzanie diety,
spacery, hartowanie organizmu, suplementacja witaminy D.

Moze zdarzyc sie, ze osoby, ktore do tej pory cieszyty sie dobrg odpornoscia, rzadko
chorowaty, nagle zaczynajg podupada¢ na zdrowiu, czesciej tapig infekcje. Przyczyn moze by¢
duzo, ale moze to mie¢ zwigzek m.in. z niewtfasciwg dietg, w ktdrej brakuje sktadnikow
mineralnych i witamin, a zbyt wiele jest barwnikéw, konserwantéw, cukru i weglowodandw.
Nieodpowiednie zywienie mocno ostabia uktad odpornosciowy i sprawia, ze staje sie on
podatny na wnikanie wiruséw i bakterii. Wazne w ksztattowaniu odpornosci jest réwniez
nawadnianie organizmu. Staba odpornos¢ w duzej mierze wynika z mikroflory jelitowej
poniewaz niemal 80 procent komodrek odpornosciowych pochodzi zjelit. Wzmacniajac
mikroflore jelitowa, stymulujemy do pracy nasz ukfad odpornosciowy. Spadek odpornosci
moze wynika¢ tez z niedoboru snu, szczegdlnie w okresach bezsennosci, pogorszenia jakosci
snu spowodowanego np. stresem. Innymi konsekwencjami ostabienia uktadu
odpornosciowego mogg by¢ czeste infekcje oraz koniecznos¢ siegania po leki dodatkowo
ostabiajgce uktad immunologiczny - antybiotyki. Aktywnos¢ fizyczna, hartowanie to nastepne
czynniki warunkujacych odpornos¢ cztowieka. | oczywiscie Srodowisko w ktérym zyjemy,
czyste powietrze to kolejne czynniki wzmacniajgce odpornosé.

Mozna wiec powiedzie¢, ze zasoby isity catego naszego organizmu uczestniczg
w budowaniu odpornosci, a najprostszym sposobem okres$lenia co jest potrzebne
dla zachowania odpornosci jest stwierdzenie —jak najlepsza kondycja ogdlna naszego
organizmu.

Jak wynika z powyzszego o odpornosé organizmu musimy dbac przez cate zycie. Nasz
tryb zycia, dieta, aktywno$¢ fizyczna itp. w duzej czesci odpowiadajg za naszg odpornosé.
Pamietajmy réwniez, ze gdy ztapiemy przeziebienie w pierwszej kolejnosci siegnijmy
po naturalne preparaty poprawiajgce odpornosé.
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