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Ateli idoszakban altalaban na­ van szuksegunk. Mit tegyunk 10m). A vizsgalat soran bebizo­
gyobb figyelmet forditunk im­ es mitne tegyunkaz egeszseges nyosodott, hogy a kevesebb 
munrendszeriink erositesere, immunitas vedelrneben? zsirt tartalrnazoetrend hatasara 
am gyakran epp mindennapi javult a 'I-sejtek, vagyis a Ie­
szckasainkkal artunk a legtiib­
bet. Mit NE tegyiink, hogy a 
nathas, influenzas hOnapokat 
kiinnyebben atveszeljiik? 
Immunrendszerunk az esetle­
gesfertozesekelleni vedekczes­
ben reszt vevo sejtek, szovetek 
es szervek egylittese. Megku­
lonboztcti a szervczctbe keru10 
korokozokat a szervezet sajat 
anyagaitol, majd az idegen 
anyagokat eltavolitja, megsem­
misiti, A betegsegek lckuzdesc­
hez tehateros immunrendszerre 

ALKOHOL, ETREND ES TULSULY herversejtek azon tipusanak 
• A reudszeres alkoholfo­ miikodese, melyek a fertozesek 
gyaszt:ls epp ugy karositja az elleni vcdekezesben jatszanak 
irnmunrendszert, mint az alkal­ fontos szerepet. 
rnankent, nagyobb mennyiseg­ • Az egeszsegtelcn taplalko­
ben fogyasztott szeszes ital. A zas kovetkeztebcn jclcntkczo 
University of Massachusetts tulsulyszintenfogekonyabba te­
Medical School kutatoi 8 even heta fertozesekre . A test zsirszo­
at tarto vizsgalatukban az alko­ vctei ugyanis olyan honnonokat 
holfogyasztas, a kiilijnbijz6 fer­ allitanak elo, mclyck aktivaljak 
tozesek, a szervezetben zajlo az irnrnunrendszer gyulladasos 
gyulladasok es az imrnunitas valaszat, A testzsir tehat nern 
kozti kapcsolatot terkepeztek csak a tul sok eves es tul kcvcs 
tel. Az adatok osszegzesealap­ mozgas egyik esztetikailag nem 
jan rnegallapitottak, hogy a na­ kcdvezo kovetkezrncnye, hanem 
gyobb mennyisegu alkohol ha­ az anyagcsere szempontjabol na­ cIiSnyben a teHtetlen zsirsavakat 
tasaraaszervezet fogekonyabba gyon is aktiv szovet, a gyulla­ tartalrnazo eteleket. A megfele­
valik a fertdzesekre, illetve a daskelto vegyiilctek forrasa. lcenosszeallitou etrendsegithet, 
sziv-errendszeri, maj-, es has­ Hatasara csokken a T-sejtek I11li­ hogy megszabaduljunk a rank 
nyalmirigy betcgsegekre. kodese es megno a kiil6nbiizii rakodott sulyfeleslegtol is. Ke­

• A magas zsirtartalmu H­ sulyos betegsegek - SZ!V- es er­ ruljuk a drasztikus fogyokura­
rend hatasara szinten remlik az rendszeri, daganatos, diabetcsz ­ kat, melyek legyengftik az im­
imrnunrendszer rmikodese. A kockazata, munrendszert, a Iogyas legyen 
Tufts University kutatoi a tipi­ ;\,1it tchetiink? - Mertekletes lassu, fokozatos folyarnat, 
kus nyugati etrcndet (38%-os alkoholfogyasztas mellett tlgyel­
zsirtartalorn) hasonlltottak osz­ junk az etrend osszeallitasara is. STRESSZ ES ALVASHIANY 
sze egy koleszterincsokkento Keruljuk a tclitett zsirsavakat es • A tulzott stressz is rontja az 
etrenddel (28%-os zsirtarta- a transz-zsfrokat, rcszesitsiik il11t11unrendszer miik6deset. A 
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Az Echinacea immuner6sit6 hatasu 
gy6gyn6veny. 

A Bioextra Echinacea cseppek keszitmeny 
a n6veny alkoholos kivonatat tartalmazza, 
segfti a termeszetes vedekez6rendszer mu­
k6deset a teli megfazasos id6szakban. 

• tart6sft6szer- es adalekmentes 
• vfzben, italban elkeverve fogyaszthat6 
• kbnnyen adagolhat6, gyorsan felsziv6dik 

Tel-Aviv University kutatoi a 
is felfedeztek , hogy a kronik 
stressz az imrnunrendszer er 
siteset szolgalo gyogyszeres t 
r:ipiak hatekonysagilt is csb 
kenti. A folyamatos stressz 
annakfel nem dolgozasaelob 
utobb megbosszulja magat, 
szervezet klil6nb6zo tilnen 
forrnaj abanjelez. 

• Az allando nyugtalansag. 
latszolag minden ok nelkuli id 
gesseg alvaszavart okoz. A t 
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korulmcnyek kozon, sajit napi­
rendimkbe illcsztve is talaljunk 
olyan tevekenyseget, mely segit 
a napkozben felgyulemlett 

, ves alvas onmagaban is koe­
azati h~n ye z o. Vizsgalatok iga­

'olj:ik, hogy a szukscgcsnel ke­
sebbct alvo holgyek szerve­

VITAMIN-ES 
ASVANYIANYAG-HIANY 
Az imrnu nrendszer mcgfclelo 
mukodesehez fonto s az A, C'. 
86, 0 es E vitaminok c a 

hatterzaj kiiktatasaval csok­
kentstika zajartalmat! Mas teve­
kenysegek vegzese kozben kap­
csoljuk ki a radiot, televiziot. 

• A baratoknak fontos szere­
puk lehet abban is, hogy meg­
clozzOk az erzelmek elfojtasat, 
A bennunk rekedt duh, harag 
es szomonisag ugyanis az im­
munrendszer mellen a sziv- es 
errcndszer, illetve a horrnonalis 
rendszer mukodeset is negatlv 
iranyba bcfolyasolja. 

• Egy viszonylag friss, japan 

, teben a virusokesa daganatos 
etegsegek lekuzdeseheznelku­
.zhetetlen feherversejtek rnii ­
odese csokkcn. Alvashiany 

.setcn megernelkedik a stressz­
ormon, a kortizol szintje, mely 
z imrnunrcndszerben gyulla­
asos valaszt provokal, Agyul­

. das az immunrendszer lane­
eakcion alapulo valasza egy 
rtozesre vagy irritaciora. Tar­

os fennallasa azonban mar a 
aj:it szdvetek karosodasat is 

ozhatja. A stressz es az alvas­
zavar egytitt a hormonhaztar­
as felborulasahoz IS vezethet. 

Mit tehetiink'! - A stressz 
sokkentesenek szarntalan mod­
a lctczik es elerheto. Probaljuk 
i a j6glit, a meditaci6t, Icgzes­

iechnika elsajatitasat, Otthoni 

strcssz levezetesebcn, Ez lehet 
peldaulsport, seta, olvasas, Ne 
feledkezzunk meg a pihentcto 
alvasrol sem! A szuksegcs alvas 
mennyisege egyencnkent ellero 
lehet, de 7 6r:inal nl' legyen ke­
vesebbl 

TARSAS KAPCSOLATOK, 
ERZELMEK ELFOJTASA 
• A Carnegie Mellon University 
kutatoi megallapitottak, hogy a 
maganyos tanulok korcben az 
influenza elleni vedooltas altai 
gencralt antitest valasz alaeso­
nyabbnak bizonyult azokkal 
szemben, akik nagyobb barati 
tarsasaggal, kapcsolatrendszer­
rei birnak, Iddsebb felnottek 
korebcn a felmercs hasonlo 
eredmennyel zarult. 

kutatok altal felfedezett jelen­
seg, hogy a kiirnyczeti stressz 

talom, 

JATSSZON VELD K! 
A Vitaking xn. uzenetet
 

megfejteskerunyilt
 
levelezolapon bekiild6k kozalt
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folsav potlasarol gondoskod­
nunk. Az asvanyi anyagok ko­
ziil a fertozesck elleni vedcke­
zes hatekonysagat szelen, rez, 
cink es vas scgitsegevel novel­
hetjuk. Ha a szukseges mennyi­
scgetctrendunk nern tartalmaz­
za,aztjavasolt- akezeloorvossal 
tortent egyeztetes ulan - kuls 
forra sbol, taplalckkiegeszitiik 
scgitsegevcl biztositanunk. 

Prof. Baldzs (saba 
www.endokrinkozpont.hu 

is fonto s szerepetjatszik az im­
munrendszer mukodcsenck 
csokkenescbcn. Ennek egyik 
lcgjclentosebb forrn aja a zajar­

mely rohano minden­
napjainkban eszrevetlcnulkaro­
sitja egeszscgunket. 

Mit tehettink? - Ne hanya­
goljuk el tarsas kapesolatainkat! 
A kazas programok, beszelgete­
sck segithetnek a stressz lekuz­
descbcn is. Ha nemszivcsentar­
tozkodunk csendben, legalabba 

itamin C-I000 
biojlavonoidokkal 

Minden eddiginel jobb 
e szivo 

osszetevok sokasaga miatt 

A~v l t Qk l ng l e ( m e ~e it meglalalJa a 
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