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A téli iddszakban altalaban na-
gyobb figyelmet forditunk im-
munrendszeriink erdsitésére,
am gyakran épp mindennapi
szokasainkkal artunk a legtob-
bet. Mit NE tegyiink, hogy a
nathas, influenzas hénapokat
konnyebben atvészeljiik?

Immunrendszeriink az esetle-
ges fertozések elleni védekezés-
ben részt vevo sejtek, szovetek
és szervek egyiittese. Megkii-
l6nbozteti a szervezetbe kertild
korokozokat a szervezet sajat
anyagaitol, majd az idegen
anyagokat eltavolitja, megsem-
misiti. A betégségek lekiizdésé-
hez tehat erés immunrendszerre
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van sziikségiink. Mit tegyiink
€s mit ne tegyiink az egészséges
immunitds védelmében?

ALKOHOL, ETREND ES TOLSULY
o A rendszeres alkoholfo-
gyasztas épp Ggy karositja az
immunrendszert, mint az alkal-
manként, nagyobb mennyiség-
ben fogyasztott szeszes ital. A
University of Massachusetts
Medical School kutatéi 8 éven
at tarto vizsgalatukban az alko-
holfogyasztés, a kiilonbozo fer-
tozések, a szervezetben zajlo
gyulladasok és az immunitas
kozti kapcsolatot térképezték
fel. Az adatok Osszegzése alap-
jan megallapitottdk, hogy a na-
gyobb mennyiségii alkohol ha-
tasdraaszervezet fogékonyabba
valik a fertézésekre, illetve a
sziv-érrendszeri, maj-, és has-
nydlmirigy betegségekre.

® A magas zsirtartalma éi-
rend hatasara szintén romlik az
immunrendszer mikodése. A
Tufts University kutatoi a tipi-
kus nyugati étrendet (38%-os
zsirtartalom) hasonlitottak 6sz-
sze egy koleszterincsokkentd
étrenddel  (28%-o0s  zsirtarta-
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lom). A vizsgalat sordn bebizo-
nyosodott, hogy a kevesebb
zsirt tartalmazo étrend hatésara
javult a T-sejtek, vagyis a fe-
hérvérsejtek azon tipusdnak
miikodése, melyek a fertézések
elleni védekezésben jatszanak
fontos szerepet.

® Az egészségtelen tdplalko-
zds kovetkeztében jelentkezo
tlsily szintén fogékonyabbd te-
het a fertézésekre. A test zsirszo-
vetei ugyanis olyan hormonokat
allitanak eld, melyek aktivaljak
az immunrendszer gyulladdsos

valaszat, A testzsir tehat nem

csak a tul sok evés és tal kevés
mozgas egyik esztétikailag nem
kedvezd kovetkezménye, hanem
az anyagesere szempontjabol na-
gyon is aktiv szivet, a gyulla-
daskelté vegyiiletek forrasa.
Hatdsara csokken a T-sejtek mi-
kddése és megnd a kiilonbozo
stlyos betegségek — sziv- és ér-
rendszeri, daganatos, diabétesz -
kockazata.

Mit tehetiink? — Mértékletes
alkoholfogyasztis mellett tigyel-
jlink az étrend Gsszeallitasara is.
Keriiljiik a telitett zsirsavakat és
a transz-zsirokat, részesitsiik

IMMUNEROSITES
D, Almani Kitti ajinlasival,

Az Echinacea immunerdsité hatasu
gyogynéveny.

A Bioextra Echinacea cseppek keészitmény
a noéveény alkoholos kivonatat tartalmazza,
segiti a természetes védekezdrendszer mU-
kodését a téli megfazasos idészakban.

e tartositoszer- és adalékmentes
» vizben, italban elkeverve fogyaszthato
¢ konnyen adagolhatd, gyorsan felszivodik
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tartalmazo ételeket. A megfele-

16en sszeallitott étrend segithet,
hogy megszabaduljunk a rank
rakodott sulyfeleslegtol is. Ke-
riiljik a drasztikus fogyokuré-
kat, melyek legyengitik az im-
munrendszert, a fogyas legyen
lasst, fokozatos folyamat.

STRESSZ ES ALVASHIANY
e A tulzott stressz is rontja az
immunrendszer mikodését. A

ey

Aviv University kutatoi a
is felfedezték, hogy a kronik
stressz az immunrendszer er
sitését szolgalo gyogyszeres |
rapiak hatékonysagit is cso
kenti. A folyamatos stressz
annak fel nem dolgozisa elob
utdbb megbosszulja magat, s
szervezet kiilonbozo tiinet
formajaban jelez.

® Az dlland6 nyugtalansag
latszolag minden ok nélkiili i
gesség alvaszavart okoz. A 1

ECHINACEA
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levés alvas 6nmagdban is koc-
lazati tényez0. Vizsgalatok iga-
roljak, hogy a sziikségesnél ke-
jesebbet alvd holgyek szerve-
retében a virusok €s a daganatos
wetegségek lekiizdéséhez nélkii-
dzhetetlen fehérvérsejtek mii-
todése csokken. Alvashiany
ssetén megemelkedik a stressz-
hormon, a kortizol szintje, mely
iz immunrendszerben gyulla-
dasos valaszt provokal. A gyul-
ladds az immunrendszer lanc-
reakeion alapulo valasza egy
fertozésre vagy irritaciora. Tar-
t0s fennallasa azonban mér a
sajat szivetek karosodasat is
okozhatja. A stressz és az alvas-
zavar egyiitt a hormonhaztar-
tas felborulasahoz is vezethet.
Mit tehetiink? — A stressz
csokkentésének szamtalan mod-
ja létezik és elérhetd. Probaljuk
kia jogat, a mediticiot, légzés-
technika elsajatitasat. Otthoni

koriilmények kozott, sajat napi-
rendiinkbe illesztve is taldljunk
olyan tevékenységet, mely segit

a napkozben felgyilemlett
stressz levezetésében. Ez lehet
példaul sport, séta, olvasis. Ne
feledkezziink meg a pihentetd
alvasrol sem! A sziikséges alvas
mennyisége egyénenként eltérd
lehet, de 7 6randl ne legyen ke-
vesebb!

TARSAS KAPCSOLATOK,
ERZELMEK ELFOJTASA

o A Carnegie Mellon University
kutatoi megallapitottak, hogy a
maganyos tanulok korében az
influenza elleni véddoltas altal
generalt antitest vilasz alacso-
nyabbnak bizonyult azokkal
szemben, akik nagyobb bardti
tarsasaggal, kapcsolatrendszer-
rel birnak. Iddsebb felndttek
kérében a felmérés hasonlo
eredménnyel zarult.
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® A baratoknak fontos szere-
piik lehet abban is, hogy meg-
elézziik az érzelmek elfojtdsat.
A benniink rekedt diih, harag
¢és szomorisig ugyanis az im-
munrendszer mellett a sziv- és
érrendszer, illetve a hormonalis
rendszer miikodését is negativ
irdnyba befolyasolja.

e Egy viszonylag friss, japan
kutatok altal felfedezett jelen-
ség, hogy a kirnyezeti stressz
is fontos szerepet jatszik az im-
munrendszer miikodésének
csokkenésében. Ennek egyik
legjelentosebb forméja a zajar-
talom, mely rohand minden-
napjainkban észrevétlentil karo-
sitja egészséglinket.

Mit tehetiink? — Ne hanya-
goljuk el tarsas kapcsolatainkat!
A kozos programok, beszélgeté-
sek segithetnek a stressz lekiiz-
désében is. Ha nem szivesen tar-
tozkodunk csendben, legalabb a

JATSSZON VELUNK!

A Vitaking Kft. tizenetét
megfejtéskent nyilt
levelezélapon bekiildok kozott
a cég termékeibol késziilt
ajandékesomagokat
sorsoljuk ki.

BEKULDESI HATARIDO:
2012. méreius 25.

CIMUNK:
Paramedica ,,Bio-rejtvény”
1625 Bp. Pf. 85.

A nyertesek névsorat
kovetkezo szamunkban kozoljiik.

ELOZO REJTVENYUNK
HELYES MEGFEJTESE:
Az egészségmegOrzes
a legjobb befektetés.

NYERTESEINK:
Antal Anna — Bodajk
Berki Tiborné — Békéscsaba
Dr. Csaba lIstvin — Pécs
Miiller Kdrolyné — Nyiribrony
Nagy Laszléné — Budapest

GRATULALUNK!
Nyereményiiket
a Wellmed Kft. postazza.

hattérzaj kiiktatasdival csok-
kentsiik a zajartalmat! Mas tevé-
kenységek végzése kozben kap-
csoljuk ki a radiot, televiziot.

VITAMIN- ES
ASVANYIANYAG-HIANY
Az immunrendszer megfeleld
mitkodéséhez fontos az A, €.
B6, D és E vitaminok és a
folsav potlasarol gondoskod-
nunk. Az 4svanyi anyagok ko-
ziil a fertozések elleni védeke-
zés hatékonysagat szelén, réz,
cink és vas segitségével novel-
hetjiik. Ha a sziikséges mennyi
séget étrendiink nem tartal
za,aztjavasolt—akezel6orvos
tortént egyeztetés utan — kilse
forrasbol, taplilékkiegészitok
segitségével biztositanunk.
Prof. Baldzs (saba
www.endokrinkezpont.h:

itamin C-1000

bioflavonoidokkal

Minden eddiginél jobb

osszetevok sokasaga miatt
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;Fivltokmg termékeit megtalalja a
1ésa
az Interneten: www.vitaminkiraly.hu
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