Zywienie dla odpornosci

Wzmacnianie odpornosci organizmu to proces wielowymiarowy, w ktérym kluczowa role odgrywa
odpowiednia dieta. To, co jemy, wptywa na funkcjonowanie uktadu immunologicznego.

Co ma znaczenie w diecie wspierajgcej odpornos¢?

1. Petnowartosciowe biatko
Biatko jest niezbedne do produkcji przeciwciat i komdrek odpornosciowych.

2. Witaminy i mineraty
Witamina C, D oraz cynk wspierajg funkcjonowanie uktadu immunologicznego.

3. Kwasy ttuszczowe omega-3
Omega-3 wykazuja dziatanie przeciwzapalne i moduluja odpowiedz immunologiczna. Zrédta:
ttuste ryby (tosos, makrela), siemie Iniane, orzechy wtoskie.

4. Btonnik (mikrobiota jelitowa)
Dieta bogata w btonnik (warzywa, owoce, petne ziarna) sprzyja rozwojowi korzystnej
mikroflory jelitowej, ktéra odgrywa istotng role w edukacji uktadu odpornosciowego.

5. Ograniczenie przetworzonej zywnosci
Nadmiar cukréw prostych i ttuszczéw nasyconych wigze sie z przewlektym stanem zapalnym i
ostabiong odpornoscia. Zbilansowana dieta o niskim udziale zywnosci przetworzonej sprzyja
zdrowiu.

Podsumowanie

Zbilansowana dieta stanowi solidng podstawe do wtasciwego funkcjonowania uktadu
odpornosciowego.
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