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Mindenkinek, akinek lelke van

Stressz és hideg: kettos tamadas az immunrendszer ellen

A hideg id6jaras és a rovid, boras nappalok barkit konnyen lehangoltta tehetnek. A
mindennapokban atélt stressz pedig tovabbi kihivast jelent immunrendszeriink szamara. Dr. Bérczy
Judit, holisztikus szemléletii endokrinolégus segitségével 6sszegylijtottiik azokat a tapanyagokat,
amelyek segitségével ezt az id6szakot konnyebben atvészelhetjiik.

Stressz = betegség?

A tartos stressz megviseli az immunrendszert, ezaltal nem csak a téli idészakban gyakori nathas
megbetegedések szamat novelheti, de sok egyéb panasz kivalto oka is lehet. A stressz a
szervezetben kiilonb6zo bonyolult folyamatok beindulasat eredményezi — magyarazza doktorné.
Ilyen, az immunrendszer szempontjabol lényeges momentum a fert6zések elleni védekezés és a
sebgyogyulasra valo felkésziilés. Konfliktusok, vitak és egyéb stresszel jaro szituaciok esetén, az
immunrendszer gyulladaskelto citokinek termelését kezdi meg, mivel ezek az anyagok képesek
gyorsitani a sebgyogyulast és csokkenteni a fert6zésveszélyt.

A valésagban — tényleges sériilés, vagy fert6zés hianyaban - azonban nem tudjak elvégezni eredeti
feladatukat, igy tovabbra is a szervezetben keringenek. Allandosult stressz esetén a szervezetben
igy folytonos gyulladas jon létre. Mar az enyhe foku gyulladas is jelentds kovetkezményekkel
jarhat: cukorbetegség, rak, sziv- és érrendszeri betegségek, vagy asztma kialakulasahoz is
vezethet.

A lehangolts ag-hormon

A melatonin a tobozmirigy altal termelt hormon, mely a napszakokhoz alkalmazkodo természetes
alvasi ciklus fenntartasaért felelés. Termelédése a sotétedés bekoszontével fokozodik, fény
hatasara pedig csokken. Télen, a nappalok rovidiilése mellett sokszor akar hetekig is borus, kodos
napokkal kell szembenézniink. Mindez serkentéen hat a melatonin termelédésére. A magas
melatonin szint azonban depressziohoz vezethet. M egfigyelhetjiik, hogy a téli lehangolts ag maris
alabbhagy, amint Kisiit a nap, tavasszal pedig mintha kicserélddnénk, vidamabba, energikusabba
valunk.
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Hangulatjavito ételek

¢ A magnézium nyugtatéan hat az idegekre, izmokra, hatasara javul a memoria és a tanulasi

képességek. Hianyaban idegesség, aAlmatlansag, faradtsag jelentkezhet, és né a
szivbetegségek és a diabétesz kockazata. Potlasarol a zold levelii zoldségek, napraforgomag,
siitotok és teljes kiorlésii gabonak fogyasztasaval gondoskodhatunk.

A pajzsmirigy alulmiikodés tartos faradtsagot, lelassultsagot okozhatnak. Kezeloorvossal
egyeztetve, a jod potlasaval a tiinetek enyhithetok. A jod természetes forrasai a tenger
gyiimolcsei, ehetd algak, halak és a tojas.

Alacsony D-vitamin szint mellett n6 a mentalis és daganatos betegségek kockazata. Egyes
kutatasok szerint a gyakori téli fert6zések oka is a D-vitamin hiAnyra vezetheto vissza.
Ennek megel6zésére a legjobb, ha kihasznaljuk a télen oly ritka napsiitést és ilyenkor a
szabadban toltjiik az idot. A taplalékok koziil a lazac, a gomba és a vaj is kivalé D-vitamin
forras.

A szervezetben talalhato kalcium szintjének csokkenésére utalhat, ha nyugtalansag,
idegesség, lassult gondolkodas, lehangoltsag tiineteit tapasztaljuk. A kalcium elsédleges
forrasai a tej és a tejtermékek, de potlasarol mak, siit6tok, szardinia, kaposzta, spenot és
mandula fogyasztasaval is gondoskodhatunk.

Az Omega-3 zsirsavak jelentésége az 1970-es évektol keriilt elotérbe, amikor kutatok
felfedezték, hogy a halfélékben gazdag taplalkozast folytaté eszkimok korében gyakorlatilag
nem fordul el6 szivbetegség. Tovabbi vizsgalatok a depresszids tiinetek megel6zésében és
kezelésében betoltott szerepiiket is hangsulyozzak. Omega-3 zsirsavakat a halfélék koziil
elsosorban a szardinia, makréla és a lazac tartalmaz.

A vasraktarak kimeriilését faradtsag, lassultsag, koncentracios zavarok jelezhetik.
Potlasarol cékla, teljes kiorlésii gabonak, marhahuis, maj, kacsa és rakfélék fogyasztasaval
gondoskodhatunk.
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