A gomba egészsequqyi eldnyei

Ha eddig nem szerette a gombat, akkor jol teszi, ha megkedveli, mivel rengeteg egészségiigyi
elénnyel és pozitiv hatassal rendelkezik. Tele van értékes antioxidansokkal, melyeknek kiemelt
szerepe van a karos hatasu szabad gyokok elpusztitasaban €s azok elleni védelemben.

A szabad gyokok elszaporodasa rakos megbetegedéseket is okozhat, de mivel a gombaban 1évo
antioxidansok eredményesen pusztitjak el ezeket, igy csokkenthet ennek a stlyos betegség
kialakulasanak a kockazata.

Amennyiben megkedveljiik a gombat és rendszeresen fogyasztjuk is, akkor ezzel az
immunitasunkat is novelhetjiik, hiszen a gomba jelentds immunerdsitd hatassal rendelkezik. De
segitséget kapunk a korokozok elpusztitdsdban is, ami azért 1ényeges, mert ezek tehetdk
feleldssé a kiilonféle fertdzések kialakulasaért.

A gombak még a fogyast is tdmogatjak, hiszen csak alacsony kaldriatartalommal birnak,
felgyorsitjak a szervezet anyagcseréjét is, igy szintén a tamaszunk lehet, ha éppen
fogyokurazunk. A gombdk egy béta-gliikan nevii oldhatd rostban is rendkiviil gazdagok, ami
megakadalyozza, hogy a koleszterin felszivodjon a véraramban. Emellett egy eritadenin nevii
vegyliletben is bdvelkednek, ami pedig a lipidképzddést akadalyozza meg, igy biztos, hogy
kevesebb zsirparna rakodik le a hasunkra és mas testrészeinkre.

A vérszegénység nagyon kellemetlen allapot, hiszen gyakran jar egyiitt szédiiléssel. Amikor
valaki vérszegény, akkor kevesebb vorosvértest képzodik a szervezetében, az egyik
leggyakoribb oka, hogy csak kevés vas van a szervezetben.

A vérszegénység gyakori tiinetei kozott szerepel a faradtsag, a gyengeség, a mellkasi fajdalom,
a légszomj és a sapadt bor. Kezelésének és megeldzésének egyik legjobb modja, ha vasban
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gazdag taplalékokat fogyasztunk. A gombdékkal elegendd vasat vihetlink be a szervezetiinkbe,
hiszen bévelkednek ebben a tdpanyagban.

A csontok egészségének fenntartasahoz kalciumra is sziikségiink van. A gomba gazdag forrasa
ennek az asvanyi anyagnak is. A kalcium az egyik legfontosabb tdpanyag, amelyre a
szervezetiinknek sziiksége van, hiszen er0siti a csontokat, a fogakat, illetve az iziiletek
egészségének megorzéséhez is aktivan hozzajarul.

A magas vércukorszint azért is veszélyes, mivel ez hajlamosit a 2-es tipusi cukorbetegség
kialakulasara. A rostban gazdag taplalékok azonban csokkentik, pontosabban szabalyozzak a
vércukorszintet.
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