10 RZECZY, KTORE OSLABIAJA
UKLAD ODPORNOSCIOWY

Przewlekly stres Brak snu

Picie alkoholu regularnie Palenie papierosow Mata aktywnosc Niedobory witaminy D
fizyczna
|

Jedzenie uItraprzé.t'worzonej Zbyt krotki konta-l-(t z naturg Zaniedbyv;)é\nie higieny
Zywnosci psychicznej



Przewlekly stres

Stres zwigksza wydzielanie kortyzolu,
hormonu stresu, ktory przy dtugotrwatym
dziataniu ostabia funkcjonowanie ukfadu

odpornosciowego. Zmniejsza on
produkcje limfocytow i zdolnos¢

organizmu do walki z infekcjami.



Brak snu

Podczas snu organizm regeneruje sie |
produkuje cytokiny - biatka
wspomagajace odpowiedz
immunologiczng. Niedobdr snu prowadzi
do obnizenia produkcji tych substancji, co

ostabia zdolnos¢ do zwalczania infekcji.



Spozywanie nadmiaru cukru

Cukier ostabia aktywnosc biatych krwinek;
ktore sa kluczowe w zwalczaniu
patogenow. Jego nadmiar moze rowniez
prowadzic do stanu zapalnego |
problemdéw metabolicznych, ktore

obciazajq uktad odpornosciowy.



Picie alkoholu regularnie

Nadmierne spozycie alkoholu zmniejsza
produkcje komorek odpornosciowych,
takich jak limfocyty, oraz wptywa
negatywnie na bariere ochronna jelit,

co zwieksza ryzyko infekcji.



Palenie papierosow

Substancje chemiczne w papierosach
uszkadzaja komorki uktadu
odpornosciowego i zmniejszaja ich zdolnosc
do zwalczania infekcji. Dodatkowo, palenie
powoduje przewlekte stany zapalne, ktore

dodatkowo obciazaja organizm.



Mata aktywnos¢ fizyczna

Brak ruchu zmniejsza krazenie krwi i limfy,
CO ogranicza transport komorek
odpornosciowych w organizmie. Regularna,
umiarkowana aktywnos¢ fizyczna wspomaga

dziatanie uktadu odpornosciowego.



Niedobory witaminy D

Witamina D odgrywa kluczowa role w
aktywacji komorek odpornosciowych.
Jej brak moze prowadzic do ostabienia
odpornosci, zwiekszajac podatnosc na

infekcje, szczegodlnie wirusowe.
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Jedzenie ultraprzetworzonej zywnosci

Produkty te sg ubogie w sktadniki odzywcze,
takie jak witaminy, mineraty i bfonnik, ktore
sa kluczowe dla uktadu odpornosciowego.
Dodatkowo, zawarte w nich sztuczne

dodatki moga wywotywac stany zapalne.



Zbyt krotki kontakt z natura
Przebywanie w srodowisku naturalnym

wspiera rownowage psychiczng i
poprawia odpornosc¢ dzieki ekspozycji na
mikroorganizmy wspomagajace flore
bakteryjng organizmu. Brak kontaktu z

naturg moze ostabic te rownowage.



Zaniedbywanie higieny psychicznej

Zaniedbanie zdrowia psychicznego, takie jak
ignorowanie emoc;ji czy unikanie relaksu,
prowadzi do przewlektego stresu i napiecia, co
posrednio ostabia uktad odpornosciowy. Brak
rownowagi emocjonalnej moze zwiekszac

ryzyko stanow zapalnych w organizmie.



