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Czym jest antyoksydacja?
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Bardzo duzo moéwi sie o szkodliwym dzialaniu wolnych rodnikéw. Sieja spustoszenie w
organizmie, a do tego przyczyniaja sie do wystepowania réznych choréb i dolegliwosci. Aby
tego unika¢, nalezy siegac¢ po odpowiednie srodki. Karnozyna jest jednym z nich. Co jeszcze
warto wlaczy¢ do diety?

Najsilniejsze antyoksydanty, czyli czego nie moze zabrakna¢ w diecie?

Antyoksydacja to proces polegajacy na oczyszczeniu i neutralizowaniu szkodliwego dziatania
wolnych rodnikéw. Caty proces moze odbywacé sie na dwa sposoby - jednym z nich jest stosowanie
odpowiedniej diety potaczonej z wtasciwym stylem zycia, a drugi przyjmowanie srodkow bogatych w
przeciwutleniacze, a wsrod nich karnozyna.

Witamina C, E oraz A to znane i popularne antyoksydanty, ktdre sa w stanie zabezpieczy¢ nas przed
chorobami uktadu krazenia i innymi dolegliwo$ciami. Dziatanie antyoksydacyjne maja réwniez
flawonoidy, ktore wspieraja dziatanie witamin. Mozna je znalez¢é w pomaranczowych, zielonych i
z6ttych warzywach oraz owocach. Nalezy wprowadzi¢ do diety kakao, aronie, owoce dzikiej rozy,
czarng porzeczke, zurawine i warzywa straczkowe. Nie mozna obejs¢ sie takze bez orzechdw.

Sporo antyoksydantow znajduje sie rowniez w kielkach pszenicy, szpinaku, marchewce, salacie,
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thuszczach roslinnych, swiezym tososiu i miesie innych zdrowych ryb. Warto spozywac grejpfruty,
pestki dyni, natke pietruszki, mango oraz ziarna sezamu. W wymienionych sktadnikach oprocz
witaminy A i E znajduja sie takze wazne mineraly, ktére warunkuja prawidtowe funkcjonowanie
catego organizmu. Wymienia sie wsrod nich mangan, selen, cynk, koenzym Q10.

Antyoksydacja sprawia, ze czujemy sie dobrze, mamy wiecej energii, nasza cera jest promienna i
dobrze odzywiona, a procesy starzenia wyraznie opdznione. Wprowadzona do diety
karnozyna réwniez przyniesie doskonate efekty.

Kiedy wtasciwy sposob odzywiania tgczy sie z aktywnym stylem zycia oraz spedzaniem czasu na
sSwiezym powietrzu i odpowiednim nawodnieniem organizmu mozemy méwi¢ dobrym samopoczuciu i
braku chorob.

- Materiat zewnetrzny.
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