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Warszawa, wrzesie  2016 r.

Jak zadba  o swój organizm w czasie jesienno-zimowego spadku odporno ci?

Du ymi krokami zbli a si  okres jesienno-zimowy, kiedy cz ciej nara eni jeste my na ró nego rodzaju infekcje i
przezi bienia. W tym czasie powinni my zadba  o siebie szczególnie uwa nie, dostarczaj c naszemu
organizmowi niezb dn  do jego prawid owego funkcjonowania i walki z infekcjami dawk  witamin oraz
sk adników od ywczych.

Pocz tek babiego lata to okres, kiedy na naszych sto ach wci  goszcz wie e warzywa i owoce. S odkie truskawki
i czere nie zosta y zast pione przez soczyste liwki, jab ka, gruszki oraz maliny, pojawi y si  te wie e, jesienne
dynie, papryki, pomidory czy bak any. Powinni my korzysta  z tych dobrodziejstw jak najcz ciej i jak najd ej,
bo warzywa i owoce to ród o sk adników od ywczych niezb dnych dla zdrowia i prawid owego funkcjonowania
organizmu, a zawarte w nich witaminy, substancje mineralne i antyoksydanty to jego mocni sprzymierze cy w
walce z nadchodz cymi jesienno-zimowymi infekcjami.

Niestety, sezon na wie e owoce i warzywa nie trwa ca y rok, a najmniejszy wybór jest pod koniec jesieni i zim ,
kiedy sk adników od ywczych w nich zawartych potrzebujmy szczególnie du o. Wed ug specjalistów ds. ywienia
400 gram warzyw i owoców w 5 porcjach dziennie, to absolutne minimum, które powinno znale  si  na naszym
stole ka dego dnia, je li chcemy cieszy  si  dobrym zdrowiem. Jedn  z tych porcji mo e stanowi  szklanka (ok. 200
ml) soku. I to jest bardzo dobra wiadomo , zw aszcza w momencie, gdy wi kszo wie ych produktów wkrótce

dzie niedost pna, a nasz organizm nie zapada przecie  w sen zimowy i nadal domaga si  codziennej dawki
witamin i innych sk adników od ywczych z nich pochodz cych.

eby dobrze przygotowa  si  do sezonu jesienno-zimowego, powinni my przede wszystkim wzmocni  swoj
odporno , dostarczaj c sobie witamin C, A i E oraz substancji mineralnych, które pomog  nam w walce z
chorobotwórczymi intruzami. Pami tajmy, e nasz organizm nie potrafi gromadzi  niezb dnej do prawid owego
dzia ania uk adu odporno ciowego witaminy C, dlatego konieczne jest codzienne jej dostarczanie z po ywieniem.
Pomog  nam w tym zawieraj ce j  warzywa i owoce, np.: papryka, kapusta, natka pietruszki, jarmu  czy broku y.
Dzienne zapotrzebowanie na witamin  C w ok. 60% - 70%, zabezpieczy tak e szklanka soku z owoców
cytrusowych (np. grejpfrutów lub pomara czy). Poza korzystnym wp ywem na uk ad odporno ciowy, witamina C
zmniejsza uczucie zm czenia, co jest wa ne, gdy za oknem wcze niej robi si  ciemno, a my szybciej robimy si

pi cy i brakuje nam energii. Nasz  odporno  mo e wspomóc tak e
klarowny sok jab kowy, który zawiera w sobie zwi zki analogiczne do
rutyny (glikozydy kwercetyny) – jednego ze sk adników podawanych w
czasie przezi bie . Czerwona papryka, morele, dynia czy marchew, to z
kolei ród o prowitaminy A (beta-karotenu), maj cej niebagatelne
znaczenie dla naszego narz du wzroku, szczególnie nara onego na
wysi ek, gdy np. prowadzimy samochód podczas jesiennej szarówki.
Tak e szklanka soku marchwiowo-owocowego zapewni nam ca odzienne
zapotrzebowanie (800 µg) na t  prowitamin . Wspomniane dynia i
czerwona papryka, to dodatkowo ród o witaminy E, silnego
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przeciwutleniacza, który pomo e nam m. in. utrzyma  zdrowy wygl d skóry nara onej na szkodliwe czynniki
jesienno-zimowej aury. Witamin  E znajdziemy te  np. w czerwonej i bia ej kapu cie czy zielonych warzywach,
takich jak szpinak i broku y.

Nale y pami ta , e dieta uboga w sk adniki od ywcze pochodz ce z warzyw i owoców, oprócz sezonowych
opotów ze zdrowiem, mo e mie  tak e niekorzystne skutki dla zdrowia w d szej perspektywie. Jak podkre la

Dr Aneta Górska-Kot, Ordynator Oddzia u Pediatrii w Szpitalu Dzieci cym przy ul. Niek skiej w Warszawie–
„W okresie jesienno-zimowym, bardzo wa ne jest zadbanie o potrzeby dzieci. Chodzi nie tylko o wzmocnienie
uk adu odporno ciowego w sezonie przezi bie . Musimy pami ta , e przecie  ich organizmy rozwijaj  si  ca y
czas i nie mo emy zaprzesta  dostarczania im sk adników od ywczych do tego rozwoju niezb dnych tylko dlatego,
e sezon na pewne produkty si  sko czy . Je li wi c w sklepie nie mo emy kupi wie ych warzyw czy owoców, to

mo emy sk adniki z nich pochodz ce dostarczy  np. w postaci musu lub szklanki soku, który powstaje przecie  z
tych produktów. Nie zapominajmy tak e, pomimo ch odu, o ruchu na wie ym powietrzu. Spacery czy jazda na
rowerze utrzymaj  nas w dobrej formie i w po czeniu z odpowiedni , bogat  w witaminy, minera y i
antyoksydanty diet , pomog  nam zwalcza  jesienno-zimowe infekcje”.

Zapewnienie sobie codziennego ród a witamin, minera ów i antyoksydantów pomo e nie tylko w sezonie
obni onej odporno ci, ale te  mo e uchroni  nas, w dalszej perspektywie, przed chorobami dietozale nymi, takimi
jak np. choroby uk adu kr enia czy cukrzyca. Dlatego dieta w pochodz ce z warzyw i owoców witaminy i inne
sk adniki od ywcze, powinna nam towarzyszy  ca y rok. Pami tajmy, e oprócz warzyw i owoców, sk adniki te
obecne s  tak e w przetworach powsta ych ze wie ych produktów, np. sokach czy musach. Nie ma wi c
wymówek dla zadbania o swoje zdrowie zim , skoro porcja zdrowia czeka na nas na sklepowych pó kach przez
ca y rok.

Kontakt dla mediów:
Katarzyna Dreher
Michael Bridge Communication, Specjalista ds. PR
e-mail: katarzyna.dreher@michaelbridge.pl
tel. +48 516 168 873

Barbara Groele
Stowarzyszenie Krajowa Unia Producentów Soków, Sekretarz Generalny
e-mail: b.groele@kups.org.pl
tel. 22 606 38 63
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