@

Informacja prasowa "

Warszawa, wrzesier 2016 .

Jak zadba¢ o swoj organizm w czasie jesienno-zimowego spadku odpornosci?

Duzymi krokami zbliza sie okres jesienno-zimowy, kiedy czesciej narazeni jestesmy na r6znego rodzaju infekcje i
przeziebienia. W tym czasie powinnismy zadbaé¢ o siebie szczegélnie uwaznie, dostarczajgc naszemu
organizmowi niezbedng do jego prawidfowego funkcjonowania i walki z infekcjami dawke witamin oraz
sktadnikow odzywczych.

Poczatek babiego lata to okres, kiedy na naszych stotach wciaz goszcza swieze warzywa i owoce. Stodkie truskawki
i czeresnie zostaty zastapione przez soczyste sliwki, jabtka, gruszki oraz maliny, pojawity sie tez swieze, jesienne
dynie, papryki, pomidory czy baktazany. Powinnismy korzystac¢ z tych dobrodziejstw jak najczesciej i jak najdtuzej,
bo warzywa i owoce to zrédto sktadnikéw odzywczych niezbednych dla zdrowia i prawidtowego funkcjonowania
organizmu, a zawarte w nich witaminy, substancje mineralne i antyoksydanty to jego mocni sprzymierzency w
walce z nadchodzacymi jesienno-zimowymi infekcjami.

Niestety, sezon na swieze owoce i warzywa nie trwa caty rok, a najmniejszy wybor jest pod koniec jesieni i zima,
kiedy sktadnikéw odzywczych w nich zawartych potrzebujmy szczegélnie duzo. Wedtug specjalistéw ds. zywienia
400 gram warzyw i owocdéw w 5 porcjach dziennie, to absolutne minimum, ktére powinno znalez¢ sie na naszym
stole kazdego dnia, jesli chcemy cieszy¢ sie dobrym zdrowiem. Jedna z tych porcji moze stanowi¢ szklanka (ok. 200
ml) soku. | to jest bardzo dobra wiadomos¢, zwtaszcza w momencie, gdy wiekszos¢ swiezych produktow wkrotce
bedzie niedostepna, a nasz organizm nie zapada przeciez w sen zimowy i nadal domaga sie codziennej dawki
witamin i innych sktadnikow odzywczych z nich pochodzacych.

Zeby dobrze przygotowaé sie do sezonu jesienno-zimowego, powinnismy przede wszystkim wzmocni¢ swoja
odpornos¢, dostarczajac sobie witamin C, A i E oraz substancji mineralnych, ktére pomoga nam w walce z
chorobotworczymi intruzami. Pamietajmy, ze nasz organizm nie potrafi gromadzi¢ niezbednej do prawidtowego
dziatania ukfadu odpornosciowego witaminy C, dlatego konieczne jest codzienne jej dostarczanie z pozywieniem.
Pomoga nam w tym zawierajace jg warzywa i owoce, np.: papryka, kapusta, natka pietruszki, jarmuz czy brokuty.
Dzienne zapotrzebowanie na witamine C w ok. 60% - 70%, zabezpieczy takie szklanka soku z owocow
cytrusowych (np. grejpfrutow lub pomaranczy). Poza korzystnym wptywem na uktad odpornosciowy, witamina C
zZmniejsza uczucie zmeczenia, co jest wazne, gdy za oknem wczesniej robi sie ciemno, a my szybciej robimy sie
$piacy i brakuje nam energii. Naszg odpornos¢ moze wspomac takze

klarowny sok jabtkowy, ktory zawiera w sobie zwigzki analogiczne do

rutyny (glikozydy kwercetyny) — jednego ze sktadnikéw podawanych w

~ ' czasie przeziebien. Czerwona papryka, morele, dynia czy marchew, to z
kolei zrédto prowitaminy A (beta-karotenu), majacej niebagatelne
znaczenie dla naszego narzadu wzroku, szczegblnie narazonego na
wysitek, gdy np. prowadzimy samochdd podczas jesiennej szarOwki.
Takze szklanka soku marchwiowo-owocowego zapewni nam catodzienne
zapotrzebowanie (800 Hg) na te prowitamine. Wspomniane dynia i
czerwona papryka, to dodatkowo zrédto witaminy E, silnego
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przeciwutleniacza, ktory pomoze nam m. in. utrzyma¢ zdrowy wyglad skéry narazonej na szkodliwe czynniki
jesienno-zimowej aury. Witamine E znajdziemy tez np. w czerwonej i biatej kapuscie czy zielonych warzywach,
takich jak szpinak i brokuty.

Nalezy pamietac, ze dieta uboga w sktadniki odzywcze pochodzace z warzyw i owocow, oprocz sezonowych
ktopotow ze zdrowiem, moze mie¢ takze niekorzystne skutki dla zdrowia w dtuzszej perspektywie. Jak podkresla
Dr Aneta Gorska-Kot, Ordynator Oddziatu Pediatrii w Szpitalu Dziecigcym przy ul. Niektanskiej w Warszawie—
W okresie jesienno-zimowym, bardzo wazne jest zadbanie o potrzeby dzieci. Chodzi nie tylko o wzmocnienie
ukfadu odpornosciowego w sezonie przeziebieri. Musimy pamietac, ze przeciez ich organizmy rozwijajq sie caty
czas i nie mozemy zaprzestac dostarczania im skfadnikéw odzywczych do tego rozwoju niezbednych tylko dlatego,
Ze sezon na pewne produkty sie skoriczyt. Jesli wiec w sklepie nie mozemy kupi¢ swiezych warzyw czy owocow, to
mozemy skfadniki z nich pochodzgce dostarczyé np. w postaci musu lub szklanki soku, ktéry powstaje przeciez z
tych produktéw. Nie zapominajmy takze, pomimo chfodu, o ruchu na swiezym powietrzu. Spacery czy jazda na
rowerze utrzymajg nas w dobrej formie i w pofgczeniu z odpowiednig, bogatg w witaminy, minerafy i
antyoksydanty dietg, pomogg nham zwalczac jesienno-zimowe infekcje”.

Zapewnienie sobie codziennego zrodta witamin, mineratow i antyoksydantéw pomoze nie tylko w sezonie
obnizonej odpornosci, ale tez moze uchroni¢ nas, w dalszej perspektywie, przed chorobami dietozaleznymi, takimi
jak np. choroby uktadu krazenia czy cukrzyca. Dlatego dieta w pochodzace z warzyw i owocow witaminy i inne
sktadniki odzywcze, powinna nam towarzyszy¢ caty rok. Pamietajmy, ze oprdcz warzyw i owocow, sktadniki te
obecne sg takze w przetworach powstatych ze swiezych produktow, np. sokach czy musach. Nie ma wiec
wymowek dla zadbania o swoje zdrowie zimg, skoro porcja zdrowia czeka na nas na sklepowych pétkach przez
caty rok.

Kontakt dla mediow:

Katarzyna Dreher

Michael Bridge Communication, Specjalista ds. PR
e-mail: katarzyna.dreher@michaelbridge.pl

tel. +48 516 168 873

Barbara Groele

Stowarzyszenie Krajowa Unia Producentéw Sokéw, Sekretarz Generalny
e-mail: b.groele@kups.org.pl

tel. 22 606 38 63
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