Elozzitk meg
az oszi-téli betegségeket!

A hideg iddszakban jelentkezé
nathds, meghliléses betegségek
megeldzését helyes életmod
kialakitasaval is segithetjiik. A
megfelel étrend Gsszeallita-
sahoz a Budai Allergiakézpont
dietetikusanak segitségét kértiik.

A kiilonbozd fertdzések ellen im-
munrendszeriink nyujt védelmet,
ezért els8dleges feladatunk, hogy
szervezetiink védelmi rendszerét
j6 karban tartsuk — mondja Nagy
Déra dietetikus. Az immun-
rendszer megfeleld miikodésé-
nek alapja a helyesen kialakitott
étrend, amely egyrészt biztositja
a sziikséges vitamin-, dsvdnyi- és
tipanyagbevitelt  szervezetiink
szdmdra, mdsrészt nem tartalmaz
felesleges kaléridkat, ami talsaly
megjelenését eredményezné.

MENNYISEG HELYETT

MINOSEG
Az elhizds és a tdlzott sovdnysdg
egyardnt fogékonnyd tehet a fer-
t6zésekre. A tdlsuly jelentdsen ns-
veli az olyan krénikus betegségek
kialakuldsinak kockdzatdt, mint
a magas vérnyomds, a cukorbe-
tegség és az fziileti problémadk,
amelyek hosszii tdvon immun-
rendszeriinket is megterhelik.

A kimerit§ edzésekkel tdrsi-
tott drasztikus fogyokira szintén
kdrosan hathat szervezetiinkre.
Talzott sovdnysdg esetén nem 4ll
rendelkezésre elegendd tartalék
a fertdzések lekiizdésére. Osszel,
hideg, nedves id8ben sokkal ak-
tivabbak a baktériumok, virusok,
igy legyengiilt szervezetiinket
kénnyebben  megtd-
madhatjék, és nagyobb
eséllyel esiink 4gynak
ezekben a hénapokban.

Az étkezések sordn
taplélkozdsunk meny-
nyiségére és minGsé-
gére is figyeljiink. Fo-
gyasszunk minél twbb
zoldséget, gytimslesot,
hogy megfeleld vi-
taminhoz és d4svdnyi
anyaghoz jussunk.
Kifejezetten elénydsek
a mély sirga, mély pi-
ros és sotétzold szinli
z6ldségek, gyiimélesok
(stitétok, cékla, vords
kdposzta, répa, para-
dicsom, séska, spendt,
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Immunrendszeriink  hetven
szdzaléka a bélrendszerben ta-
ldlhaté, igy a betegségek meg-
elézését segithetjitk a bélfléra
egyenstlydnak ~ megdrzésével.
Ebben nydjtanak segitséget a
probiotikumok. Vélasszunk ¢él8-
fléras/probiotikus tejet, tejkészit-
ményeket, joghurtot, tirét. Eze-
ket is nyersen fogyasszuk, mert
h8 hatdsira elpusztulhatnak a
benniik taldlhaté jétékony bak-
tériumok.

RENDSZERES MOZGAS,

PIHENES
A léguti betegségek megeldzésé-
ben és kezelésében régéta hasz-
ndle tdplélék- és gydgynovény a
fokhagyma. Fogyasztdsit napon-
ta ajanljuk, fokhagymaszag ellen
segit az étkezés utan rdgott bors-
menta, petrezselyem, majordnna
vagy szegfliszeg.

Kivil6  immunerdsitd  az
echinacea (kasvirdg) is, amely
természetes  antimikrobds  és
fert8zésgatlo: véd a baktériumok,
virusok, gombdk és egyéb kor-
okozé mikrobdk ellen. A csipds
fliszerek, mint a piros paprika,
chili, voréshagyma, fokhagy-
ma, lilahagyma, torma, wasabi,
szintigy kivdlé antibakteridlis
hatdssal birnak. Igaz, ezek erd-
sen megterhelik a gyomrot, igy
komoly fert6zés esetén bdnjunk
csinjdn veliik.

A legtokéletesebben  8sszedl-
litote étrend sem képes megvé-
deni benniinket a betegségektd,
ha kozben nem forditunk kellg
idSt testiink karbantartdsira. A
talzott méreéki stressz és a kial-
vatlansdg egyardnt csokkenti vé-
dekez8képességiinket, és noveli a
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paprika, szeder, eper,
ribizli, meggy, cse-
resznye, voros szolé),
illetve a C-vitaminban gazdag
gyimoélesok (friss csipkebogyd,
fekete ribizli, 4fonya, kivi, na-
rancs, grapefruit). Fontos, hogy
ezeket nyersen fogyasszuk, mert
hékezeléssel (fézés, siités) a vita-
minok nagy része elbomlik.

Fogyasszunk minél tébb gyiimélesét!

fert6zések kockdzatdt. A rendsze-
res, heti hdrom alkalommal vég-
zett egydrds testmozgds nemcsak
nyugodt alvist biztosit, de segit a
felgytilemlett fesziileségek leveze-
tésében is.
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