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Eguraldi aldaketak eragiten dituen osasun arazoak ager ez daitezen, gorputzaren babes sistema egoera onean ukan behar da dietaren bidez.

Defentsak indartzeko elikagaien aukeraketa 

Elikadura

Arantza Lorenzo


Urtaro aldaketekin batera eztarriko mina, gripea, katarroa, neke orokorra, ilea erortzea, azazkalak ahultzea eta abar datoz. Klima aldaketa horien eraginak saihesteko, defentsei goian eutsi behar zaie. 

Horretarako, dieta orekatua eta denetarikoa jarraitu behar da, baina batez ere bitaminetan eta mineraletan aberatsak diren elikagaiak hautatu behar dira. 

Elikagaietan, hainbat mantenugai daude. Mantenugai bakoitzak bere funtzio berezia du gorputzean. Bitaminek eta mineralek funtzio erregutzailea daukate, funtzio erregutzaile hori gorputzaren erreakzio kimikoetan eta entzimatikoetan laguntzea da.

Erreakzio kimiko eta entzimatikoak ondo erregulaturik egonez gero, gorputzeko defentsak maila egoki batean mantenduko dira, eta horrek immunitate sistema indartsua izatea lortuko du. Bi eratako bitaminak daude, uretan disolbatzen direnak eta gantzetan disolbatzen direnak. Lehenengoak, uretan disolbatzen direnak, C bitamina eta B konplexua dira (beraien artean erlazionaturik zortzi bitaminako konplexua). 

Oro har, beste mantenugaien erregulazioan parte hartzen dute, eta horien faltak, fatiga, neke muskularra, lo trastornoak, anemia, azalaren degenerazioa eta abar sor dezake. 

Frutan, patatan, barazkietan, zereal integraletan eta lekaleetan daude batez ere bitamina horiek; kontuan izan behar da tenperatura altuekin eta argiaren eraginarekin desegituratu egiten direla. Beraz, elikagai gordinak dira iturri onenak: frutak, barazkiak, zereal integralak, esaterako. 
Bigarrenak, liposolubleak, A, D, E eta K bitaminak dira, eta funtzio zehatzagoak dituzte, bitamina hauek gantzetan aberatsak diren elikagaietan daude. 

A bitamina edo erretinola ezinbestekoa da mukosaren garapen zelularrentzat. Esate baterako, epitelioaren erreparazioak, azalaren, azazkalen eta hortzen esmaltearen mantentzean parte hartzen du. Horrekin mikroorganismo patogenoen kontra babesten duen hesi bat lortzen da, eta babes sistema indartzen. Arnas aparatua infekzio mikrobiologikoetatik babesten du, eta, hala, katarro, arnas infekzio eta abarretatik zaintzen. 

Esnekietan, arrautzaren gorringoan, arrain urdinetan eta hori koloreko frutetan dago batez ere bitamina hori. Elikagai horietan D bitamina ere badago. Bitamina horrek zelulen hazkundea laguntzen eta immunitate sistema indartzen du, antigorputzen erantzuna estimulatzen baita fagozito eta linfozitoen (bizkarrezurrak garatzen dituen zelulak) garapenean ere laguntzen. Gorputzaren hesi babesgarrietatik ihes egiten duten mikrorganismo patogenoak antigorputzak hautematen ditu, eta fagozitoak suntsitu egiten du. 

E bitaminak gorputzaren zelulak zaintzen ditu gorputz toxiko eta metal pisutsuetatik. Oxidatzaileak estresean eta gaixotasun biriko kronikoetan garrantzi handia du. Bestetik, gaitz edo infekzioren bat dagoenean, zelulen ugaritzean parte hartzen du. Orbaintzailea ere bada, fibra elastikoak eta kolagenikoak osatuz. Beste alde batetik, C bitamina eta selenioaren suntsipenaren kontra lan egiten du; beraz, nutriente horien babeslea ere bada.

Olioan, hosto berdeko barazkietan eta zereal integraletan dago bitamina hori. 

Selenioa E bitaminaren funtzioarekin lotuta dago; beraz, baita funtzio immunologiakoarekin ere. Haragian, zerealetan eta itsaskietan dago. Defentsarekin lotuta dauden beste mineral batzuk zinka, magnesioa eta kobrea dira. 

Beraz, infekzioen kontra lan egiten duen immunitate sistemak natural hori ahuldu ez dadin, dieta egokia eramatea komeni da, batez ere aipatutako nutrienteetan aberatsak diren elikagaiak ziurtatuta. Modu horretan gaixotasunak sortzen dituzten infekzio eta toxikoetatik ondo babesturik egongo gara.
