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pojjal Savascilarimiz

scklik; bakteri. virils, mantar ve parazit git?i enfeksiyona
' den olanantijenlerie ve cevrede bulunan toksinlerle savagan
b ; » doku ve organiarin olusturdugu bir savunma sistemidir.
sl <Mk sistemni kendinizi iy hissetmenizi, iyi
feksiyonlara karsi korunmanizi ve basta kanser
i kronik hastalik risklerini azaltmanizi saglar.

;|Id|ksistemi nasil galisir? i ‘
sistemde ilk gorev deri, solunum ve sindirim sistemine

or ama eger antijenlerin viicuda girmesini engelleyemezler
wernik iligl, timus, lenf bezleri ve dalak gibi bolgelerde
tilen fagositler, makr fajlar, lenfositler (B ve T hticreleri) gibi

eler devreye girer. Ilk once makrofajlar antijeni yutarak
etmeye caligir ama basarili olamazlar ise B ve T hicreleri
eve grer. Oldurtict T hicreleri antijenleri yok etmeye
ken. savunmadan sorumiu B hiicreleri “antikor”lari
ezlemeye baslarlar. Antikorlar antijenleri bularak onlarin

edilmesini saglarlar.

< siklik sistemini zayiflatan faktorler nelerdir?

B ok
akirliligi

esizve yetersiz beslenmek

radikaller ve bagisiklik sistemi iligkisi nedir?

[eF

saydigmiz faktérlerin diginda serbest radikal olarak
digmiz vilcuttaki tim metabolik sireclerde ve
etkenlerle ortaya cikan toksinlerin de bagigiklik
inizayflatici etkisi vardir,

ikaller, bir elektronunu kaybetmis molekiillerdir. Bu
ar kararsiz bir hale getirerek komgu molekdllerin
na saldirmalarina ve hiicrelerin fonksiyonlarini
gigiklik sisteminin zayiflamasina hatta kalp hastalig,
yaslanmasi gibi saglk sorunlarinin ortaya
enolurlar.

dikallerden korunmanizi antioksidanlar ~olarak
A, Cve E vitaminleri, cinko, selenyum flavonoidler
ibi mikro besin maddeleri ile saglayabilirsiniz.
gisiklik sisteminizi gliclendirmis olursunuz.

Beslenmel:

Bunlara kisaca deginecek olursak:

A vitamini: Beyaz kan hicrelerinin aktivitesini artirir. Fazla
aliminin toksik etki yarattigi bilinmektedir. Bu nedenle erkekler
igin 900 mcg, kadinlar igin 700 mcg oneriimektedir. A
vitaminlerinin en iyi kaynaklari yumurta, kirmizi et, balk, sut ve
sut Urlnleri, karaciger ve bobrek gibi hayvansal besinler;
havug, patates, greyfurt, kayisi, brokoli, ispanak, kavun ve bal
kabag) gibi bitkisel kaynaklardir.

E vitamini: En etkin olani alfa-tokoferoldir, Ozellikle antikor
Uretimini saglayan B hicrelerinin Gretimini arttirirken grip
virustine karsi direncinizi yukselti. 10 mg E vitamini alimi
erkekler igin ginluk ihtiyaci karsilarken, bu miktar kadinlar igin
8 mg'dir. Misir ve soya yag gibi bitkisel yaglar, badem, findik,
ay cekirdegi, ceviz, tam tahill besinler, yesil yaprakli sebzeler E
vitaminin en zengin kaynaklaridir.

C vitamini: En cok bilinen antioksidanlardandir. Antioksidan
&zelliginin diginda demir ve kalsiyum minerallerinin emilimini
arttirir. Tiamin, riboflavin ve pantotenik asit gibi B vitaminlerin
vicutta kullanimlari igin gereklidir. Bagigiklik sistemi
hiicrelerinin etkinligini arttirarak enfeksiyonun yayilmasini
yavaslatir. Yetiskinler icin glnliik 6nerilen C vitamini 60 mg
iken, hastaliktan korunmak icin &nerilen miktar 225 mgdir. C
vitaminin suda eriyen bir vitamin oldugu unutulmamalidir ve
daha iyi bir emilim igin gerekli dozlarin ikiye bolinerek alinmasi
onerilir.

Selenyum ve ginko: Beyaz kan hiicrelerinin aktivasyonunu
arttirirlar. Ozellikle cinko, hticreleri harekete geciren kimyasal
maddelerin salgilanmasi igin gereklidir. Somon, karides gibi
baliklar, tam tahillar, yumurta sarisi ve sarimsak selenyumun;
kirmizi et, tavuk, sit, peynir ve tam tahill ekmekler ise ¢inko
kaynaklardir. Fazla miktarda (glinde 75 mg Uzerinde) ginko
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#Beslenme

desteginin alinmasi  bagisiklik sistemini baskllayabilir.n E.’fu
nedenle ginko aliminizi besinlerden karsilamaya caligin. Gunldk
onerilen miktan 15-25 mg'dir.

Fitokimyasallar: Sebze ve meyve gibi bitkisel gidalarda buluna.nt
antioksidan &zellikleri sayesinde bagigiklik sistemini
guglendiren, kanser riskini azaltan, kalp ve damar, diyabet. ve
yuksek tansiyon gibi hastaliklardan koruyan maddelere verilen
genel bir addir. En iyl bilinen iki tGr( vardir: Flavonoidler ve
karetonoidler.

Flavonoidler: P vitamini olarak da bilinirler sadece meyve ve
sebzelerde degil qay, kirmizi sarap ve siyah cikolata da
bulunmaktadir. Hiicrelerin duvarlarini cevresel kirlilige karsi
koruyarak bagigiklik sistemine yardimci olur. En bilinen tiirti
siyah cikolata, (iztim, kizilcikta ve yesil cayda bulunan katesin ve
epigallokatesin galattir. Ozellikle epigallokatesin gallat C ve E
vitaminine gore 25- 100 kat daha fazla antioksidan etki gosterir.
I kupa yesil cay; | porsiyon brokoli, 1spanak, havug ve cilekten
dahafazla polifenol igerir. Bu yararli etkilerinden dolayi glnde 2
bardak yesil cay énerilir.

Karetonoidler: Turuncu, sar, kirmizi meyve ve sebzelerde
bulunur. Domates sayesinde bu grupta en cok bilinen
likopendir. Domates haricinde karpuz, pembe Uzim ve
kugburnunda da bulunur. Domatesin islenmesi  yani
domatesten corba, sos ve salcanin yapiimasi likopenin
yararlligini artinr. Hatta domates salcasindaki likopen taze
domatese gore yaklagik 4 kat daha fazladir Diger onemli tird
ise beta karotendi. DNA onarim enzimlerini uyarir, bagisiklik
hicrelerini sayisini arttirir. Belki az duyulan ama diger
karetonoidlere gére |0 kat daha gugll bir antioksidan olan
astaksantin ise somon, yengec, karidese renk veren diger bir
tdruddr. Hafta 2-3 kez tiketeceginiz baligin tiriini somon
olarak tercih ederseniz, bu antioksidan da faydalanabilirsiniz,
Antioksidanlarin disinda nelere dikkat etmelisiniz?
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Bagisikhgmzi déstekleyen antioksidan besi;

e Domates * Elma

. Brokoli? _-,-*‘;’&" : ‘9 SOéan-S&FImSak
* Somon 4‘ ¢ * Nar

* Turp v * Kirmizi iiziim

* Pancar b~ * Kayis

* Briiksel Iahanas;n ¥ g Yesil cay

* Ispanak g A * Kuru erik

- Avokado * BGgiirtlen

* Havu ‘\\\“r 3 . k * Pathcan

¥ " 4

e Mirdiir -erig";i * Kirmizi biber

Beslenme planinizdan yeteri kadar antioksidan almay,
disiinGyorsaniz ginde en az 5 porsiyon sebze-meyye
tiketmelisiniz. | porsiyonun, | orta boy herhangi bir meyve-
sebze, 4-5 yemek kagigi pismis sebze, | kase tanel meyve, |
yemek kagigi dolusu kuru meyve oldugunu distintrsek, by
miktara ulasmak hig de zor olmayacaktr. Bagisiklik sistemin
giclendirmede antioksidanlarin yani sira antikor Uretiminj
artiran folik asit, B6 ve B | 2 vitaminlerinin rol( blyuktir.

Proteinlerive omega-3 yag asitlerini de unutmayin...

Viicudunuzdaki her hiicrenin ¥ap! taginin protein oldugy
disundlecek olursa ézellikle kirmizi et ve baliga daha agrriik
verilmesi gerekir. 100 gram kirmiz! etin ginko ihtiyacinizin
96601 karglladigi, B vitamini, demir Ve proteinden zengin
oldugu dustnultrse bagisikli sisteminiz (izerindeki etk
yadsinamazdir.

Omega-3 yag asitlerinin anti-inflamatuar  6zelligi ve
makrofajlanin - aktivitesini arttirmas) ile bagisiklik sistemini
desteklemesinden dolay! haftada 3 giin ortalama 100 gram
omega-3'ten zengin somon, ton baligi, alabalik ve uskumru
gibi baliklarin tiiketilmes; gerekir. Eger baligi sevmiyorsaniz,

Omega-3 agsindan keten tohumu ve cevizden de
faydalanabilirsiniz.

Son olarak ise viicudunuzun 9%50-60'"n olusturan suyun
bagisiklik sistemindeki hicrelerin hareketlerini

strdUrebilmeler; iIgin glinde ortalama 2-3 litre su igilmest
gerekir,







