BAGISIKLIK SISTEMINI
GUCLENDIREN 10 BESIN
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Grip, soguk alginligi gibi viral enfeksiyonlar o0zellikle
bagisiklik sistemi zayif olan kisilerde daha fazla goruluyor.
Bagisiklik sistemimizi guc¢lendirerek, direncimizi arttirarak
bu hastaliklarla bas etmemiz mumkin. C vitamini bagisiklik
sistemini guclendiren en oOnemli vitaminlerin arasinda yer
aliyor. A ve D vitamini magnezyum ve ¢inko da vucut direncini
artiriyor. Ancak bitin bu vitamin ve mineralleri dogal
yollarla yani besinlerle de alabilecegimizi sdyleyen Medical
Park Goztepe Hastane Kompleksi Dahiliye Uzmani Dr. Semiha
Kaplan, bagisiklik sistemini glc¢lendiren 10 besini sdyle
siraliyor:

1. Sarimsak: KANSERI ONLEYICI ETKISI VAR

Dogal antibakteriyel, antiviral ve antifungaldir (mantar
onleyici). Sarimsak allicin igermekte olup kimyasal bir
antikarsinojenik (kanser olusumunu Onleyici) etkisi vardir.
Kolesterol ve kan basincini dusirme etkisi de mevcuttur.

1. Yogurt: IYI BAKTERILERI VUCUDA ALIR
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Bagisiklik sistemimizin yaklasik ylzde 70-80’'ini bagirsak
florasi olusturur. Bu dengeyi saglayan “iyi bakteriler”
probiyotiklerle vicuda alinir. Probiyotiklerin en Onemlileri
yogurt ve kefirdir. Sabahlari yiyecegimiz 1 kase yogurt
bagisiklik sistemimizi guc¢lendirmemize yardimci olur. Ayrica D
vitamini acisindan da bize destek olur.

1. Ispanak: HUCRELERI YENILER

Folik asit, C vitamini, potasyum ve magnezyumdan zengindir ve
hicre yenilenmesine yardimci olur.

1. Brokoli: KARACIGER ICIN FAYDALI

Kalsiyum, A, C ve E vitamininden zengin olup karaciger icin
faydalidir. Antioksidan etkisi vardir.

1. Turuncgiller: C VITAMIN ACISINDAN ZENGIN

Greyfurt, portakal, limon, lime ve mandalina C vitamini
acisindan cok zengindir. Kalp hastaligi olan, kan sulandirici
ila¢ kullanan hastalarin greyfurtu dikkatli tuketmeleri
gerekir.

1. Tarcin: SINDIRIME FAYDALI

Dogal antibakteriyel, antiviral ve antifungaldir. Sindirime
faydalidir, kan sekerinin dengelenmesinde olumlu etkileri
vardair.

1. Karpuz: YUKSEK MIKTARDA LIKOPEN ICERIR

A ve C vitamini, yuksek miktarda likopen icerir. Enfeksiyon,
enflamasyon ve serbest radikallerde azalmaya yardimci olur.

1. Kabuklu deniz iiriinleri: GRIBE KARSI ETKILI

Istiridye, 1stakoz, yengec gibi deniz Urinleri bol selenyum
icerir ve grip viruslerine karsi beyaz kan hilcrelerinin
sitokin uUretmesine yardimci olur. Omega-3 yag asitlerinden
zengin somon, uskumru, ringa baligi soguk alginligi ve solunum



yollari enfeksiyonlarinda akcigerleri korur ve enflamasyonu
azaltarak yardimci olur.

1. Krrm1zi biber: SAGLIKLI BIR CILDE YARDIMCI

C vitamini deposudur, beta-karotenden zengindir. Bagisiklik
sistemini glc¢lendirmesinin yani sira saglikli bir cilde ve
gozlere sahip olmamizi saglar.

1. Kivi: HIRILTILI SOLUMAYI ENGELLER

Folat, potasyum, K ve C vitamininden zengindir. Solunum
sistemini 6zellikle soguk alginligi sonrasi olusan oksurik,
wheezing (hiriltili soluma) gibi komplikasyonlardan korur.



