THE
#&HE';ABAT Witamin C, sink we basgalar: immuniteti goldamak {igin in gowy
gosundylar kesgitlendi

Witamin C. Barlaglar, onun immun ulgamyny goldamakda esasy roly oynayandygyny
gorkezyar. Bu barada ylmy derejeli, sertifikatly dietolog Esli Hok aytdy. Mundan basga-da,
bu witamin antioksidant hokmiinde hereket edip, oyjlukleri immuniteti gowsadyp biljek
okislenme stresinden gorayar.

Sink. Ol sowugyn dowamlylygyny azaldyp biljek ukyby bilen tanalyar. K6p adamlar bu
maddanyn yetmezgiliginden ejir cekyarler.

Probiotikler. Dietolog Eymi Gudson, probiotiklerin, immun ulgamynyn saglygyny
goldayandygyny, sebabi olaryn immun funksiyasynda moéhiim rol oynayan icege
bakterialarynyn denagramlylygyny tpjiin edyandigini belleyar. Seyle hem, probiotikler icege
pasgelciligini gliyglendiryarler.

Omega-3. Bu maddalar yaramazlygy sazlamaga komek edyar. Bu immun denagramlylygynda
mohim rol oynayar.

Witamin D. Ol kesellere garsy goresyan immun T Oyjuklerini isjefilesdiryar we seyle hem, ol
sowuklama garsy serisde hokmiinde isleyar. Bir barlag, pes witamin D derejesi bolan
adamlaryn ony gosundy hokmiinde alanlarynda, yokarky dem alys yollarynyn (grip,
sowuklama) yokanclyklarynyn towekgelciliginin peselendigi gorkezdi.

Habar hasiyetli materiallar lukmanyn bellenilmegi bilen denesdirilip bilinmez. Karar kabul
etmezden ozal hiinarmen bilen maslahatlagyn.
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