
   음식으로 면역력 키우기
    -  내가 매일 먹는 음식은 나의 몸이 된다.

 1. 면역계에서의 비타민과 미네랄의 역할

 

 2. 스트레스를 극복하는 비타민과 미네랄

 3. 비타민과 미네랄 함유 음식 

비타민A, B1, B2, B6, 

C, 나이아신, 

판토텐산

바이러스가 신체에 침입하는 것을 방지하는 것이 바로 피부와 점막이다. 튼튼

하면서도 탄력이 있는 피부와 점막은 질병 예방에도 중요한데, 튼튼하면서도 

탄력이 있는 피부와 점막을 만드는 데 없어서는 안되는 비타민

비타민B6, B12, C, 엽산  면역계통에서 활약하는 세포들과 적혈구를 증강시키는 데 필요한 비타민

비타민K 혈액이 응고하려면 프로트롬빈 단백질이 필요한데, 이것을 만드는 비타민

비타민B6, B12
 기쁨과 쾌감을 불러일으키는 도파민, 기운이 넘쳐 활발하게 하는 노르아드레

날린과 세로토닌이 있다. 이런 전달물질을 생산하는 데 필요한 비타민

아연
상처를 치유하는 데는 다량의 단백질 합성이 필요한데, 이때 작용하는 많은 

효소에 아연이 필요

비타민B1 뇌 활동을 활발하게 하는데, 부족하면 불안감과 초조감이 심해지고 온종일 졸린다.

비타민C
스트레스를 받으면 맨 먼저 상실되는 영양소로 비타민C를 섭취하면 피부가 좋아지고, 

감기 걸리는 횟수는 줄어들며, 암도 예방할 수 있다.

비타민E
 자율신경기능이상 치료에도 활용되는데, 어깨결림, 냉증 등을 완화 시킨다.

혈액순환을 원활하게 하는 데 가장 효과가 있는 영양소

비타민 B 군 돼지고기, 현미, 고등어, 꽁치, 병어, 김, 명란

비타민 C 고추, 여주, 참외, 파슬리, 순무, 시금치, 귤, 딸기, 키위

비타민 E 양배추, 밀, 배아유, 아몬드, 땅콩, 대두콩, 참깨

칼슘 잔물고기(멸치 등), 건새우, 요구르트, 브로콜리, 미역, 무화과

마그네슘 다시마, 김, 땅콩류, 대두콩, 대합조개, 재첩

비타민 D 간, 치즈, 요구르트, 정어리, 꽁치, 훈제연어

비타민 K 시금치, 부추, 근대, 무청, (양)배추, (양)상추, 브로콜리

아연 굴, 육류, 어패류
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