Ciag dalszy o odpornosci

Pisatam juz o tym, ze jednym z czynnikdw wptywajacych na odpornos¢ kazdego z nas jest
odzywianie. Aby uktad immunologiczny mégt poradzi¢ sobie z infekcjg i namnazaniem bakterii,
organizm musi by¢ dobrze odzywiony. Sktadniki odzywcze sg niezbedne do prawidtowego
przebiegu reakcji odpornosciowych. Warzywa iowoce sg zrédtem licznych sktadnikéw
mineralnych iwitamin. Szczegdlnie wazne jest wiec wigczenie do naszej diety warzyw
i owocow, ktére zawierajg witamine Ci B-karoten.

Witamina C jest najwazniejszym przeciwutleniaczem - antyoksydantem dla naszego
organizmu poniewaz naturalnie pobudza uktad odpornosciowy do walki z infekcjami. Ponad to
wytapuje i neutralizuje wolne rodniki, zanim zdgzg uszkodzi¢ komorki, korzystnie wptywa na prace
biatych ciatek krwi i przekaznikéw chemicznych odpowiedzialnych za zwalczanie choroby. Organizm
cztowieka nie jest w stanie samodzielnie wytworzy¢ witaminy C.

Do warzyw i owocoéw stanowigcych szczegdlnie dobre zrédto witaminy C zalicza sie: brukselke,
chrzan, jarmuz, papryke czerwong i zielong, natke pietruszki, szpinak, kalafior, kalarepe,
owoce porzeczki czarnej, truskawki, poziomki, kiwi, cytryny, grejpfruty i pomarancze.

Do grupy antyoksydantow zalicza sie réwniez witamine E, niezbedng do wzrostu komérek
i utrzymania przepuszczalnosci bton komadrkowych. Wspomaganie uktadu odpornosciowego to nie
jedyna rola tej witaminy. Witamina E wptywa takze na procesy zachodzace w skérze — opdznia
procesy starzenia. Niedobdr witaminy E zdarza sie niezwykle rzadko, a na niedobdr narazone sg
szczegOlnie osoby z mukowiscydozg i celiakia.

Witamine E mozna znalez¢ w oleju stonecznikowym, migdatach, orzechach laskowych, nasionach
zbdz i kietkach. Warto wybraé oleje roslinne i oliwe ttoczong na zimno, poniewaz te produkty
zawierajg znacznie wiecej witaminy E niz oliwy wytwarzane przemystowo.

Antyoksydacyjne dziatanie wykazuje réwniez witamina A, a zwtaszcza jej prowitamina, czyli
beta-karoten. Beta-karoten to karotenoid, naturalny barwnik, ktéry wystepuje w niektérych
owocach i warzywach. Karotenoidy chronig organizm miedzy innymi przed szkodliwym
dziataniem wolnych rodnikéw wytwarzanych pod wptywem promieniowania UV. Witamina A petni
istotng funkcje w dojrzewaniu i rdznicowaniu komdrek uktadu immunologicznego
(odpornosciowego): neutrofili, monocytow i limfocytow.

Witamina A wystepuje w zywnosci pod réznymi postaciami. Jako beta-karoten — gtdwnie
w zywnosci pochodzenia roslinnego: w marchewce , dyni , pomidorach, brzoskwini, morelach,
Sliwkach, pomaranczach, papryce, brokutach, szpinaku, fasolce szparagowej, satacie, natce
pietruszki, jarmuzu, szpinaku, szczawiu, szczypiorku, burakach  ¢éwiktowych.

Bardzo wazne w diecie cztowieka sg réwniez warzywa cebulowe : cebula, czosnek, por
i szczypiorek. Te warzywa poza zwigzkami siarkowymi zawierajg takze witaminy C, A, E,
witaminy z grupy B, sktadniki mineralne: siarke, selen, magnez, zelazo oraz olejki eteryczne.
Dodatkowo czosnek i cebula zawierajg fitoncydy, ktére wykazujg dziatanie bakteriobdjcze
i grzybobdjcze.

Roéwnie wazny w diecie cztowieka jest cynk, ktory chroni organizm przed szkodliwym
wpitywem wolnych rodnikéw, uczestniczy w dojrzewaniu ifunkcjonowaniu limfocytéw .


https://www.maczfit.pl/blog/witamina-a-wystepowanie-skutki-nadmiaru-i-niedoboru/
https://www.mp.pl/pacjent/badania_zabiegi/172477,magnez

Niedobdr cynku zwieksza podatnosé na infekcje, powoduje ostabienie wzrostu, trudniejsze
gojenie sie ran oraz brak taknienia. Do warzyw i owocéw bogatych w cynk zalicza sie : nasiona
roslin stragczkowych, orzechy, szpinak, szparagi.

Przy okazji warto wspomniec o kiszonkach, poniewaz od dawna wiemy, ze kiszonki
dobrze wptywajg na odpornosé. Kiszenie jest naturalng metodg konserwowania zywnosci,
w wyniku ktérej cukry proste ulegaja rozktadowi do kwasu mlekowego, ktdry stwarza idealne
warunki dla rozwoju korzystnych bakterii jelitowych. Ponadto kwas mlekowy zapobiega
rozwojowi bakterii patogennych, a taka zmiana w mikroflorze jelit dobrze wptywa na
odpornos¢. Dodatkowo nalezy wspomnie¢, ze kiszonki zawierajg o wiele wiecej witamin niz
produkt surowy, niepoddany kiszeniu. W zwigzku z powyzszym nalezy zwrdcié¢ szczegdlng
uwage m.in. na kapuste kiszong nie kwaszong, poniewaz sg to dwa produkty o zupetnie innych
wartosciach prozdrowotnych. Kapusta kiszona powstaje w wyniku fermentacji mlekowej
i zawiera dobroczynne bakterie kwasu mlekowego. Natomiast kapusta kwaszona nie jest
poddawana fermentacji mlekowej i nie zawiera korzystnych dla organizmu bakterii. Jej kwasny

smak to efekt dodatku octu i cukru.
Pamietajmy wiec, ze pozyteczna flora bakteryjna jelit jest niezbedna do zdrowego

funkcjonowania nie tylko catego przewodu pokarmowego, ale réwniez catego organizmu.
Podsumowujac, powinnismy wiec przede wszystkim zadba¢ o urozmaicong, zdrowg diete
0 warzywa i owoce.

Joanna Przeworska-Erazmus
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