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Czy wiesz, ze ....wlaczenie do diety niektorych
produktow moze poprawi¢ odpornosc organizmu i
zmniejszyC stany zapalne w ptucach?

Wiele ludzi nie ma swiadomosci, ze w ich organizmach tocza sie przewlekte stany zapalne. Moga one
wynikac z réznych czynnikéw, ale czesto nasila je dieta. Jesli jest ona bogata w cukry proste, thuszcze
typu trans, w organizmie dochodzi do powstawania stanoéw zapalnych. Moga one trwac przez dtugi
czas, doprowadzi¢ do niszczenia tkanek, a nawet wywota¢ choroby, np. cukrzyce, chorobe
Hashimoto czy miazdzyce.

Produkty zmniejszajace stany zapalne

Aby nie dopusci¢ do takiej sytuacji, warto zastanowic sie nad tym, jakie produkty znajduja sie w
naszej diecie. Wprowadzajac do niej te, ktore wykazuja dzialanie przeciwzapalne, mozemy poprawic
zdolnosci obronne organizmu i zmniejszy¢ ryzyko wystapienia choréb. Produkty o dziataniu
przeciwzapalnym to gtéwnie warzywa i owoce, ktore zawieraja duze ilosci przeciwutleniaczy i
polifenoli. Czesto sa rowniez bogate w witamine C, dzieki czemu zwalczaja wolne rodniki i
poprawiaja szczelnos$é naczyn krwionosnych. To sprawia, ze podnosza zdolnosci obronne organizmu,
poprawiajac jego wydolnosé.

Jakie produkty warto jes¢?

Wzbogacajac diete w warzywa i owoce, mozemy poprawi¢ nasza odpornosc i zmniejszy¢ ryzyko
wystepowania stanéw zapalnych w ptucach.

Jablka - sa skarbnica witamin i wartosci odzywczych. Warto jes¢ ich jak najwiecej, poniewaz
zawieraja flawonoidy oraz witamine C, dzieki czemu zwalczaja wolne rodniki. Jedzenie 5 jabtek
tygodniowo moze zmniejszy¢ ryzyko wystapienia astmy i przewlektej obturacyjnej choroby ptuc.
Jabtka doskonale wptywaja na drogi oddechowe!

Dynia - to warzywo bogate w karotenoidy i luteine, substancje, ktore dziataja przeciwzapalnie i
przeciwutleniajaco. Dzieki temu poprawiaja stan drog oddechowych.

Buraki - sa bogate w azotany, ktére bardzo pozytywnie oddziatuja na organizm. Obnizaja ci$nienie
krwi, poprawiaja wchtanianie tlenu, zmniejszajac ryzyko wystepowania nadcisnienia ptucnego.
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Papryka - to warzywo bardzo bogate w witamine C, ktore dostarcza jej do organizmu w duzych
ilosciach. Jedna papryka pokrywa dzienne zapotrzebowanie na te witamine w 170%. Wysoka
zawarto$¢ witaminy C sprawia, ze ptuca pracuja wydajniej, co zmniejsza ryzyko wystepowania
stanow zapalnych.

Tym, co znakomicie dziata na kondycje drég oddechowych, sa tez niektére ziota i przyprawy.
Kurkuma - dziala przeciwutleniajaco i przeciwzapalnie, co poprawia wydolnos$¢ ptuc. Z badan
wynika, Ze moze ona poprawiac¢ prace ptuc nawet o 9%.

Czytaj wiecej:
7 produktow zywnosciowych wspomagajgcych odpornosc | Dieta i ruch - mp.pl

Zrédlo zdjecia: https://www.canva.com/photos/
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