Jak podnies¢ odpornos$c? Poznaj sekret diety wzmacniajace;.

Kluczowy wptyw na odpornosé¢ ma uktad pokarmowy — czy istnieje zatem jakas szczegdlna dieta na
wzmochienie organizmu?

Nie istnieje jedna wtasciwa dieta, ktora szczegdlnie dobrze rozwinie odpornos¢. Kluczowe jest
regularne spozywanie matych porcji zréznicowanych positkdw, bo w niemal kazdym z nich jest jaka$s
cenna witamina czy sktadnik mineralny. Warto pamieta¢, ze zadne suplementy nie zastgpig wiasciwe;j
diety. Jedyne co potrzeba uzupetnia¢ w postaci kropelek czy tabletek u ogdlnie zdrowych dzieci to
witamina D. Wprawdzie ttuste ryby morskie sg jej bogatym zrddtem, jednak nadal niewystarczajgcym.

Zatem co na wzmocnienie organizmu?

e Witamina A- masto, ttusty twardg, jaja, podroby i ryby, marchew, pomidor, kapusta, wisnie;

e Witamina E - zarodki nasion zbéz, kietki, zielone warzywa lisciaste;

e Witamina C - papryka, truskawki, czarna porzeczka, owoce cytrusowe oraz kapusta;

e Zelazo — wyzej wspomniane produkty;

e Cynk-ryz, jaja, jasne pieczywo, ryby, fasola, czosnek;

e Selen - brokuty i kapusta biata, orzechy, kukurydza, czosnek, cebula i rosliny stragczkowe;

e Produkty fermentowane, bogate w prozdrowotne bakterie i ich metabolity (m.in. jogurty i
kefiry mleczne, kiszonki), korzystnie wptywajg na mikrobom jelitowy. Ich dziatanie moze by¢
niewystarczajgce w przypadku antybiotykoterapii, w czasie ktorej ging bakterie zaréwno:
chorobotwarcze, jak i te prozdrowotne. Dlatego zaleca sie, aby przyjmowac wéwczas gotowe
produkty probiotyczne (zawierajgce np. bakterie z gatunkdéw: Bifidobacterium i Lactobacillus,
najlepiej razem z prebiotykami), ktére szybciej niz dieta stworzg wtasciwe warunki dla
odtworzenie naturalnego sktad mikrobiomu.



