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Suplementy na odpornosc¢ - co powinno sie w nich znalez¢?

data aktualizacji: 2023.01.30

Wsparcie ukladu odpornosciowego jest szczegolnie wazne w okresie jesienno-zimowym,
kiedy ze wzgledu na niesprzyjajace warunki bywa on ostabiony. Suplementy na odpornos¢
czesto podaje sie dzieciom, ktore przez infekcje opuszczaja lekcje w szkole. Co wazne, sa
one przeznaczone rowniez dla dorostych, ktérym znacznie trudniej pogodzi¢ chorobe z
codziennymi obowiazkami niz kilkulatkom. Jakie skladniki nalezy suplementowa¢, chcac
zadbac o wlasna odpornosc¢?

Kwasy omega-3 nie tylko na odpornosc

Naturalnym zrodtem kwasow omega-3 sa oleje rybne, w tym miedzy innymi z watroby rekina, ktory
czesto zaleca sie jako suplementacje juz dla kilkuletnich dzieci. Maja one pozytywny wplyw na
organizm pod réznym katem; moga miedzy innymi regulowac¢ poziom cholesterolu i cukru we krwi,
wyciszaé reakcje alergiczne, a w przypadku dzieci nawet wspiera¢ rozwdj ich mézgu. Pozytywne
dzialanie kwaséw omega-3 obejmuje réwniez wzmocnienie catego uktadu odpornosciowego, dlatego
suplementy na odpornosc¢ tak czesto posiadaja je w swoim skladzie.

Kwasy omega-3 jako suplement diety mozna dosta¢ w réznej formie, w tym przede wszystkim w
ptynie lub w kapsutkach. Ptyn daje duza swobode dawkowania, pozwalajac na samodzielne
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odmierzenie odpowiedniej ilosci, jednak ze wzgledu na specyficzny smak, nie kazdemu odpowiada.

Witaminy w suplementach na odpornosc

Ogromne znaczenie dla prawidtowego funkcjonowania uktadu odpornosciowego maja dostarczane do
organizmu witaminy. Za najwazniejsza pod tym katem czesto uwaza sie witamine C, ktéra mozna
suplementowac regularnie bez ryzyka przedawkowania. Wzmacnia ona odpornos¢ catego organizmu,
a jej ewentualne nadmiary zostaja z niego wydalone w ciagu kilku godzin, dlatego nawet
samodzielny dobor dawki uwaza sie za bezpieczny.

Witamina C to nie wszystko - sa takze inne odgrywajace wazna role w uktadzie odpornosciowym.

o Witamina A moze wzmocni¢ naturalne bariery ochronne, przez co organizm bedzie mniej
narazony na réznego rodzaju infekcje, w tym nawet powazne choroby zakazne.

» Witamina D3 reguluje prace catego uktadu, a jej suplementacja jest wazna szczegolnie jesienia
i zima, kiedy nie jest ona przyswajana przez ekspozycje na stonce.

o Witamina E to silny naturalny antyoksydant, ktéry usprawnia reakcje uktadu odpornosciowego.

e Witaminy z grupy B réwniez wspieraja odpornos¢ organizmu, a co wazne, ich niedobory moga
ja istotnie ostabiac.

Jakie mineraly warto suplementowac?

Do najwazniejszych sktadnikoéw odzywczych zalicza sie nie tylko witaminy, ale takze i mineraly. I one
odgrywaja wazna role w dziataniu uktadu odpornosciowego. Oczywiscie nie wszystkie musza by¢
suplementowane w kazdym przypadku - warto przemysle¢ pod tym katem swoja diete i potwierdzic
ewentualne niedobory na podstawowym badaniu krwi.

Jakie mineraly sa szczegdlnie wazne dla uktadu odpornosciowego?

» Cynk to niezwykle istotny sktadnik, ktéry bierze udziat w powstawaniu i dzieleniu sie nowych
komodrek uktadu odpornosciowego, dlatego peli on wazna funkcje w jego odbudowie.

« Zelazo uczestniczy w procesie wytwarzania przeciwcial, przez co jest konieczne dla
wlasciwych reakcji odpornosciowych organizmu. Co wiecej, jego niedobory moga blokowac te
reakgje.

 Selen stymuluje uktad odpornosciowy, zwiekszajac jego aktywnos¢. Dzieki temu organizm jest
w stanie obroni¢ sie przed infekcjami, a nawet tagodniej przejs¢ powazniejsze zakazenia.

Materiat partnera.

UWAGA, KONKURS!

Zapraszamy do udziatu w zabawie, w ktorej do wygrania jest rodzinny zestaw suplementéw,
wspierajacych odpornosé. Tutaj link:

link do konkursu.
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