Co to jest odpornosc ?

Odpornos¢ organizmu to zdolnos$¢ organizmu do obrony przed czynnikami chorobotwérczymi
zewnetrznymi (np. bakteriami, wirusami, toksynami) lub wewnetrznymi (komaoérki zmutowane,
nowotworowe). Jesli jest staba, nie potrafi odeprze¢ ataku drobnoustrojéw. Wéwczas zarazki osiedlajg sie
w drogach oddechowych, uszkadzajgc btone Sluzowg nosa, gardta i krtani, albo wedrujg dalej — do
oskrzeli lub ptuc, wywotujgc stan zapalny. Z kolei jesli uktad odpornosciowy jest zbyt aktywny, moze dojs¢
do rozwoju choréb autoimmunologicznych lub alergii.



Rodzaje odpornosci



Odpornos¢ nieswoista (wrodzona)

Na pierwszej linii frontu, ktéra ma nas bronic, stoi skora. Nieuszkodzona jest
skuteczng barierg dla chorobotworczych drobnoustrojow. Znajdujgcy sie na nigj
pot zawiera substancje o dziataniu bakteriobojczym, podobnie jak slina i tzy.



Odpornosc¢ swoista (nabyta)

Gdy organizmowi nie udaje sie odeprze¢ ataku chorobotwoérczych patogenow i
pokonujg one pierwszg linie obrony, zostaje wtgczona odpornos¢ swoista (nabyta).
Uktad odpornosciowy zaczyna wytwarza¢ komorki, ktorych zadaniem jest
zidentyfikowanie i zniszczenie wszystkich “ciat obcych” (nazywanych antygenami),
ktore wtargnety do ustroju przez btony sluzowe gardta, nosa, przewodu
pokarmowego lub innymi drogami. Komorki odpornosciowe powstajg w roznych
organach i majg swoje specjalizacje:



SC ?

rawniej, jesli nasza dieta bedzie obfltowa’fa W rozne, cenne i wartoscnowe
zna fatwo wigczy¢ do codziennego menu na przyktad:

zrodtem witaminy C. ZW|¢ksza produkcje biatych krwinek i jest silnym

zowe W walce z infekcjami. Poniewaz ciato nie produkuje ani nie magazynuije tej
dla zachowania dobrego zdrowia.

antyoksydanty i beta-karoten, ktére mogg zwiekszac zdolno$¢ naszych systemdéw
jami. Ponadto jest doskonatym zrodtem witaminy C i zelaza.

adnikow odzywczych, w tym kwasu foliowego, potasu, witaminy K i witaminy C. Witamina C
k w celu zwalczania infekcji, podczas gdy inne sktadniki odzywcze kiwi utrzymujg
zty organizmu. : :

niejszy¢ stan zapalny, co moze zmnlejszyc bdl gardta i inne choroby zapalne. Imb|r moze
iu nudnosci. Jest tez pomocny w zwalczaniu przewlektego bolu. \ '



Mlecz

LiScie sg niezwykle smaczne, a dodatkowo majg wtasciwosci lecznicze, poniewaz zawierajg
inuline i garbniki. W celach leczniczych wykorzystuje sie zaréwno ziele, jak i kwiaty oraz
korzenie rosliny. Surowiec zbiera sie wczesng wiosng, kiedy rosliny kwitng i suszy sie je w
cieptym, przewiewnym miejscu lub w petnym nastonecznieniu. Kwiaty gotuje sie w celu
uzyskania gestego, stodkiego syropu, ktory ma silne wiasciwosci przeciwgorgczkowe i dziata
na przeziebienia. Wyciag z korzenia tej rosliny pomaga zwalczy¢ komorki

nowotworowe krwi. Ponadto kwiat ma wtasciwosci moczopedne. Dzieki temu wspaniale
oczyszcza i odtruwa, pomaga w leczeniu standéw zapalnych nerek i stanow zapalnych
ktebuszkow nerkowych. Mozna takze wykorzystywac¢ go w leczeniu reumatyzmu. Roslina
poprawia trawienie. Jego wtasciwosci sprawiaja, ze pobudza wytwarzanie zotci przez
watrobe, dzieki czemu uktad pokarmowy lepiej sobie radzi z przetwarzaniem tluszczu. Dziata [®
pobudzajgco na wytwarzanie soku zotgdkowego, wiec przyspiesza trawienie. Na dodatek
wspiera watrobe, przyspieszajgc jej procesy regeneracji.Poniewaz lekko wptywa na trzustke,
normalizuje takze proces wydzielania insuliny, /
wiec moze sie sprawdzi¢ w leczeniu cukrzycy. 006 Tolouhard




udroznianie dro oddechovéch Syrop sosnowy moze byc stosowan
w§poﬁ1agajaca Ieczenle w przypadku prze2|eb|enw,~grypy, kaszlu, ¥




Ze wzgledu na bogatei"‘g" ‘ $6 cennych ¢ rowia skfac k z brzozy wskazany jest
na wiele dolegliwosci. Zawier € ' otas, magn zelazo, fosfor ,wapn,
aminokwasy, witamin itar '

wielu schorzenio ia odpornosc. \ Vspoma jest wiec idealny
na wczesng wiosne i jesien, kiedy: 1 zach '
grypopodobne. Polecany w szczegd i najb rowania na tego
typu schorzenia, a wiec dzieciom i 0$ob om ¢
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snek

CzosnMvoéci czosnku znane sg wszystkim od wiekéWa on alline, ktéra podczas
przezuw@nia lub miazdzenia przeksztatca sie w ,naturalny antybiotyk”. Substancje tg okresla sie tak,
poniewm podobne wiasciwosci jak antybiotyki, dlatego czosnek stosowany jest nie tylko w
profilaktyce, ale takze w leczeniu. Najzdrowszysjest surowy czosnek. Zaleca sie, aby dziennie zjadac 1
lub 2 zgbki czosnku. Nie kazdy jednak lubi jégq’ smak i zapach, dlatego w aptekach do ne sg leki na
odpornos¢, ktore miedzy innymi w swoim l{%é:gzie posiadajg czosnek. Dostepny jest takize czosnek w
kapsutkach — mozna wiec suplementowac tylko ten sktadnik. Stresujgcy t zycia powoduje spadek
odpornosci i zwieksza ryzyko zapadniecia na infekcje gornych drég oddech@wych. Kiedy organizm jest
w permanentnym stresie, traci swe wtasciwosci obronne. Badania wskazZu #,‘ze jedzenie czosnku

powoduje zmniejszenie stresu oraz zmeczenia. \Wptywa on na funk(':L' . aq[e-nadnerczy, ktore
produkujg mniej hormonu stres w l’nsekwe ' nosciowy pracuje wydajniej
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Migdaty

Stodkie Migdaty wyrdzniajg sie swoimi wiasciwosciami i wartosciami
odzywczymi - majg duzo witaminy B2 (1.138 mg/100 g), witaminy

E (25.63/100 g) i btonnika (12,5 g/100g). Nie brakuje w nich takze
niezbednych nienasyconych kwasow ttuszczowych (NNKT) i
pierwiastkdw mineralnych (zwtaszcza potasu). Wiasnie m.in. dzieki
tym substancjom migdaty mogg zapobiec chorobom serca i cukrzycy,
co zostato udowodnione naukowo. Sg takze polecane

na nudnosci i zgage w cigzy. Poza tym sprawdzg sie w diecie '
wegetarian, osob odchudzajgcych sie i tych zyjgcych w ciggtym stresie.
Witamina E utrudnia cholesterolowi LDL zaleganie w Scianach naczyn, 4

NNKT majg wiasciwosci przeciwzakrzepowe i obnizajgce poziom ztego

cholesterolu we krwi, podobnie jak btonnik. Z kolei flawonoidy

majg wiasciwosci przeciwutleniajgce, tzn. hamujg utleniania cholesterolu LDL przez wolne rodniki, zapobiegajg zlepianiu sie
ptytek, a tym samym powstawaniu zakrzepow. Ponadto flawonoidy regulujg napiecie sciany naczyn krwionosnych i stopien
skurczu matych naczyn, a tym samym przyczyniajg sie do wtasciwej regulacji cisnienia tetniczego - podobnie jak zawarty w
niematychilosciach w migdatach potas (az 733 mg/100 g).




Kapusta

Nawet osoby z nadwyrezong watrobg mogg jes¢ kapuste. Jest
niskokaloryczna - 100 g ma zaledwie 40 kcal. Witaminy C tyle w niej,
co w cytrynie (30-36 mg w 100 g, a gtgb ma jeszcze wiecej). Komplet
niezbednych dla zdrowia witamin z grupy B, sporo witaminy A, troche
witamin E, K'i rutyny. Podczas gotowania mozna poczu¢ obecnos¢
siarki, ktora poprawia wyglad witosow, skory i paznokci. Jej najwieksze
skarby to wapn, magnez, potas. Zelaza oraz kwasu

foliowego najwiecej jest w zewnetrznych, zielonych lisciach. Kapusta
leczy kaca, choroby stawow i wszelakie guzy. Zapobiega anemii i
obrzekom, podnosi odpornosc.




Selen, Cynk, Zelazo

Selen - usprawnia prace uktadu odpornosciowego. Bogatym zrodiem selenu jest pieczywo razowe, orzechy brazylijskie, pszenica, ryz
brgzowy, owies, pestki stonecznika i dyni, a takze cebula, drob, pétttuste mleko, chude mieso i ryby.

Cynk - chroni przed przezigbieniem, grypa, innymi infekcjami. W produktach zywno$ciowych duze ilo$ci zwigzkéw cynku znajdujg sie w
ostrygach, watrobie, chudym miesie, drobiu i rybach, kaszy gryczanej, razowym pieczywie, poledwicy wotowej, jajkach, pestkach dyni i
stonecznika, czosnku, fasoli, kapuscie.

Zelazo - na ostabienie organizmu. Zrédta zelaza: mieso, watroba, ryby, zéttko jaj, twardg, orzechy, mleko, warzywa strgczkowe,
brokuty, krewetki. Szpinak, wbrew obiegowym opiniom, zawiera umiarkowane ilosci zelaza i jest ono w formie stabo przyswajalnej

przez cztowieka



Wykonali

Slajd 1,2,3,4 Daniel Walkosz

Slajd 5 Weronika Sikora

Slajd 6,7,8,9,10 Marcelina Madej
Slajd 11,12,13 Oliwia Witczak
Slajd 14,15,16 Nikodem Studencki
Slajd 17,18 Aneta Pindel

Slajd 19 Wiktor Mentel



Dziekujemy za uwage!



