BAGISIKLIK SISTEMINI GUGLENDIRMEK iCIN BESLENME ONERILERI

BAGISIKLIK SISTEMI

Bagisiklik sistemi veya
immun sistem, bir canldaki
hastaliklara karsi savunma

mekanizmasini olusturan, patojenleri
ve tUmor hicrelerini taniyip onlari
yok eden, vicudu yabanci ve zararli maddelerden koruyan karmasik bir sistemdir.

Bagisiklik sistemi nasil gliclenir?

Bagisiklik sistemi butlin diger vicut sistemleri ile koordineli galistigindan sadece
beslenmeye degil, butlin saglik onerilerine ve hijyene dikkat edilmesi dnemlidir.
Asagidaki yasam tarzi stratejileri bir kisinin bagisiklik sistemini daha gugli hale
getirebilir;

Sigara icmemek,

Duzenli egzersiz yapmak,

Saglikh kiloyu korumak,

Alkolden kaginmak veya agirilya kagmamak,
Yeterince uyumak,

Stresi en aza indirmek,

Dogru el yikama ve agiz hijyeni uygulamak.

DOGRU VE DENGELI BESLENME

Bagisiklik sistemini gugclendirmek
icin  Ozellkle bazi vitaminler,
mineraller ve yag asitlerini almak

onemlidir. Bunlarin en basinda
gelenler:

Omega-3 Yag Asidi

Omega 3 yag asitleri, beslenme ile alinmasi gereken c¢oklu doymamis yag
ailesidir. Saglik icin ihtiyag duyulan gerekli yag asitleri olarak bilinirler. EPA, DHA
ve ALA bu yag asitlerinin en ¢ok bilinenleri
ve insan vicudu icin anne karnindaki
olusum surecinden itibaren 6nemli bir
besindir. Vucut diger bazi yaglar gibi
omega 3 yag asitlerini kendisi Uretemez.

Omega 3 igeren yiyecekler genellikle
deniz UrUnleridir. Bazi bitki, yemis ve et
Urtnlerinde de Omega3d iceren yiyecekler
bulunmaktadir. Omega-3 vyag asitleri,
ballk ve keten tohumu gibi gidalarda
bulunur (3). Kuruyemis ve tohumlar (keten
tohumu, chia tohumu ve ceviz gibi), bitkisel yaglar (keten tohumu yagi, soya
fasulyesi yagi ve kanola yagi gibi), takviyeli gidalar (bazi meyve sulari, sit, soya
icecekleri ve bebek mamalari gibi) farkli miktarlarda omega 3 igermektedir.

A Vitamini

Go6rme, blyume, Ureme, embriyonun gelismesi, kan yapimi, bagisiklik sistemi
ve doku htcrelerinin farklilagsmasi igin gerekli olan bir vitamindir. A vitamini
yagda erir, 1siya dayanikhdir. Ozellikle anne karninda bebegin saglikli gelisimi
icin hamilelerin yeterli miktarda A vitamini almasi gerekir.

CVitamini
Baslica rolti doku baglarini tutan ana protein maddesi olan kollojeni Giretmek ve
bagisiklik sistemi, sinir sistemi, hormonlar ve
besinlerin emilimi fonksiyonlarina (E vitamini
ve demir gibi) destek olmaktir. G6z mercegi
ve akciger gibi yapilarda antioksidan olarak
calisir. Ayrica, soguk alginligi gibi
hastaliklara karsi da direnci arttirmaktadir.
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E Vitamini yolu enfeksiyonu veya soguk alginligi alma olasiliginin sahip olmayanlardan
daha az oldugunu bulmuslardir.

Damarlar icerisinde akiskanhgi saglayarak damar tikanikhigini 6nler, hicre

zarini korur, erken dogmus bebeklerde demirin kullaniimasina yardimci olarak Bitter Cikolata

kansizlik (anemi) olusumunu engeller. E vitamini ayni zamanda mikemmel bir

antioksidandir. Lezzetinin yani sira vicud a yarari olan
teobromin isimli maddeleri igerir.

D Vitamini Teobrominler, antioksidandir ve

antioksidanlar viicudu serbest radikal denen
zararl atiklardan korur. Serbest radikaller

Kalsiferol denilen, yagda ¢Ozinen, karacigerde ve yag dokuda depolanan viicudun hiicrelerine zarar verebilir ve cesitli
vitamin gesitlerinden biridir. D2 ve D3 olarak iki tipe ayrilmaktadir. Ginegten ve hastaliklarin olusmasina katkida bulunabilir. .
besinlerden alinan D vitamini, karacigerde ve bobrekte degisime ugrayarak Potansiyel faydalarina ragmen, bitter cikolata kalori ve doymus yag bakimindan
daha etkili bir kimyasala donismektedir. En Onemli besin kaynakli D Vitamini yiksektir, bu nedenle sekersiz bitter cikolata tercih edip az miktarda
kaynaklari; Sut, ayran, kefir, peynir ve yogurt; tereyagi; ton baligi, somon, tuketilmelidir.
uskumru, istiridye; karaciger ve yumurta sarisidir.

Zerdecal
Cinko Minerali

icerdigi kurkumin ile antioksidan ve antienflamatuar etkilere sahiptir. Bu nedenle,
Bliylimede ve zihinsel gelismede, yaralarin, egzemalarin, ergenlik sivilcelerinin zerdecal tuketmek bir kisinin bagisiklik cevabini artirabilir. Zerdecal tiketirken
ve enfeksiyonlarin iyilesmesinde, Gremede, deri ve sa¢ saghiginda énemli rol kurkumin etkinligini artirmak icin karabiber ve zeytinyagi da kullanmak gerekir.
oynar. Istah ve lezzeti takviye eder, organizmanin bagisiklik mekanizmasini Zerdecalin igerigindeki kurkumin, bazi bitkisel destek Urinlerinde de kullanilir.
destekler. Soguk alginligina karsi direng saglar, hastalik varsa suresini kisaltir.
BAGISIKLIGI DESTEKLEYEN BESIN ONERILERI Brakall

— Onemli bir C vitamini kaynagdidir. Ayrica, siilforafan gibi giicli antioksidanlar

Yaban Mersini . "'33’:1 icerir. Bu nedenlerden dolayi, bagisiklik sistemi sagligini desteklemek igin

duzenli olarak yemek listesine eklemek faydali olacaktir.
Kisinin  bagisiklik  sistemini

guglendirmeye yardimci Tatl Patates

olabilecek antioksidan

Ozelliklere sahip olan 1 orta boy tath patates, yaklasik 100 kalori icermesine ragmen, kisinin A vitamini
antosiyanin adi  verilen  bir i . - ihtiyacinin %120'sini ve gunlik C vitamini ihtiyacinin %30'unu karsilar. Tatl
flavonoid tard igerir. patates ne kadar turuncu olursa o kadar beta karoten icerir. Beta karotenler
Arastirmacilar, flavonoidler agisindan zengin yiyecekler yiyenlerin, tst solunum ayrica cildin saglikh olmasina yardimci olur ve ultraviyole (UV) isinlarindan

kaynaklanan cilt hasarina kargl koruma saglayabilir.
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Ispanak

Flavonoidler, karotenoidler, C vitamini, E vitamini dahil olmak Gzere birgcok temel
besin ve antioksidan icerdiginden bagisiklik sistemi guglendirme igin tercih
edilebilir. Bunun haricinde 1spanak igerdigi besinlerle hiicre bélinmesine ve
DNA onarimina yardimci olur.

Portakal ve Asitli Meyveler

Portakal, mandalina, greyfurt, kivi gibi asitli meyveler iyi C vitamini kaynaklaridir.
C vitaminin soguk alginhgi gibi solunum yolu hastaliklariyla micadelede 6nemli
rol oynar. Bununla beraber, soJuk .

alginhiklarinda  vicuttaki C  vitamini
miktarinin ~ blylk  Olgcide  azaldigi
gozlendigi icin C vitaminin bu virlslerle
savasmada ©Onemli bir roli oldugu
disinilmektedir.

Zencefil

Yapilan c¢alismalar zencefilin  hastaliklari  6nlemeye yardimci  olan
antienflamatuar ve antioksidatif 6zelliklere sahip oldugunu gdstermektedir.

Yesil cay

Az miktarda kafein igerir, bu nedenle siyah ¢ay veya kahveye alternatif olarak
tiketilebilir. Yaban mersini gibi yesil ¢cay da, soguk alginligi riskini azaltabilen
flavonoidler bulunur. Dahasi yesil cay icmek, kan lipitlerini olumlu yénde etkiler,
iyi kolesteroll artirir ve kotl kolesteroll, trigliseritleri ve toplam kolesteroli
azaltir.

Kefir

Sagdlik igin yararli olan canli bakteri kiltirlerini iceren fermente bir igecektir.
Dizenli kefir tlketiminin bakteriyle savasma, enflamasyonu azaltma,
antioksidan aktivitenin arttirilmasi gibi durumlara yardimci olabilecegini
gOstermektedir

Ay Cekirdekleri

Zengin E vitamini kaynaklaridir. E vitamini diger antioksidanlar gibi serbest
radikallerle savasarak bagisiklik fonksiyonunu iyilestirir. Ay cekirdegini
atistirmalik olarak tlketebileceginiz gibi salatalara veya kahvaltilik gevreklere
ekleyebilirsiniz. Ay ¢ekirdegini fazla tiketmek kilo alimina neden olabilecegi igin
miktar konusunda dikkatli olunmalidir.

Badem

Ay cekirdegi gibi bol miktarda E vitamini igerir. Ayrica manganez, magnezyum
ve lif agisindan da zengindir. Ki¢uk bir avu¢ veya dortte bir bardak badem,
bagisiklik sistemine fayda saglayabilecek saglikl bir atistirmaliktir.

Kirmizi Biber

Meyve sekeri tiketmemeye 6zen gdsterenler
icin kirmizi biber, alternatif C vitamini
kaynagidir.
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