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Ep testben ép lélek? Tudatos immunerdsités
a teéli idoszakban

4+1 immunerdsité tipp a dietetikustdl

Az immunrendszer, vagyis a test komplex védelmi rendszere kulcsfontossagu a fertézések,
betegségek elleni kiizdelemben. Egészséges mikddéséhez természetesen nélkllozhetetlen a
vitaminok és asvanyi anyagok megfeleld bevitele, tAmogatasa azonban nem csak kizarélag ezek
potlasaban merdl ki. Bakk Brigitta, a Rama dietetikusa segitett 6sszeszedni az immunerdsités
legfontosabb tudnivaldit, és azt, hogyan kertlhetjik el a hianybetegségeket, amelyek gyengithetik a
szervezet védekezOképességét.

1. Tegyuk az immunerdsitést napi rutinna

A rendszeres testmozgas mint a séta, a kocogas vagy a joga, javitja a vérkeringést, segiti az
immunsejtek jobb miikddését. Fontos, hogy mindennapos rutinna tegyiik a megfeleld hidratalast és
az antioxidansokban gazdag ételek, példaul a bogyds gyimolcsok fogyasztasat, amelyek fokozzak a
szervezet védekezdképességét. Kezdjik példaul a napot azzal, hogy az elsé egy 6raban elkortyolunk
eqy liter vizet, reggelire pedig készitsiink turmixokat a kilonb6z6 fagyasztott bogyds gylimalcsokbdl,
amelyeket a meleg reggelit kedveldk a g6z06lg6 zabkasajukra is tehetnek.

2. Asvanyi anyagok - az elfeledett kincsek?

Az asvanyi anyagok olyan természetes eredet(i elemek vagy vegylletek, amelyek nélkildzhetetlenek
a szervezet megfelel6 mikodéséhez. A vas ezek kozil olyan nyomelem, amely az oxigén szallitasaért
felelds a szervezetben, hianya sulyos vérszegénységet okozhat. A hdsok, kiiléndésen a marhahdus, a
belséségek és a hiivelyesek jelentds vasforrasok, mig a C-vitamin bevitele segiti a vas felszivédasat.
Azonban a kavé és a tea csersavtartalma gatolja a vas hasznosulasat, igy érdemes figyelembe venni,
hogy ezek bevitelét id6ben toljuk el, ha vasban gazdag ételek, vagy mas nyomelemek (réz, cink, jéd,
szelén) fogyasztunk. Nem szerencsés példaul kavét vagy teat rogton étkezés utan, ezért érdemes
varni egy-két érat. A kalcium, amely a makroelemek csoportjaba tartozik, szintén Iétfontossagu a
csontok és fogak erésségéhez, hianya pedig csontritkuldshoz és gyakori csonttérésekhez vezethet. A
makroelemek kozll figyeljink még a csontképzdédéshez foszfor, az az idegrendszer szabalyozasahoz
szlikséges natrium, valamint a kalium és a magnézium bevitelére.

3. Vitaminhianyok - amirél annyit beszélink

Mar kiskorunkban megtanuljuk, melyek a legfontosabb vitaminok, azonban rendszeresen
megfeledkeziink arrél, hogy pétoljuk a napi mennyiséget. A D-vitamin ezek kdzll kulcsfontossagu,
hiszen a kalcium felszivodasanak segitésével szerepet jatszik a csontok és fogak egészségének
megdrzésében. A napfény hatasara termel6dd D-vitamin kilondsen a téli idészakban hianyos, ezért
fontos, hogy olyan taplalékkiegészitok vagy ételek fogyasztasaval potoljuk a szikséges mennyiséget,
mint a halmajolaj, a tojas vagy a D-vitaminnal dusitott Rama margarinok.

Sokszor megfeledkeziink az egyik legfontosabb vitaminrdl, az allati eredetl termékekben el6forduld
B12-rél, amelynek hidnya vérszegénységet, idegrendszeri zavarokat és az emésztérendszeri
problémakat okozhat. Epp ezért, kiiléndsen a vegan és vegetaridnus étrendet kvetdknek érdemes
rendszeresen fogyasztani B12-vitamin-tartalmu étrendkiegészitéket. Természetesen ezek mellett az
A-, C- és mas vitaminok bevitele is nagyon fontos. Legylink kreativak, lepjik meg magunkat minél
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valtozatosabb megoldasokkal. A C-vitamin pétldsara jé praktika lehet, ha a hideg idészakban elérhet6
zoldségeket és gylimdlcsoket fogyasztjuk, példaul feketeretket, narancsot és egyéb citrusféléket,
vagy savanyUkaposztat és egyéb fermentalt z6ldségeket, amelyek kilondsen j6 hatassal vannak a
bélfléra egészségére.

4. A tulzott immunerdésités veszélyei

Barmennyire is tudatosak vagyunk, az immunerdsitésnél is fontos a mértékletesség. A tulzott
vitaminfogyasztas, kiilonésen a zsirban oldédé vitaminok (A, D, E, K) esetében, toxikus hatasokat
okozhat, mivel ezek a vitaminok a szervezetben elraktarozédnak. A vizben oldédé vitaminok, mint a
C-vitamin, nagy mennyiségben megterhelhetik a veséket, ezért mindig figyeljink a mértékletes
fogyasztdsra, és ha étrendkiegészité formajaban visszlk be, tartsuk be az eléirt adagokat és a
fogyasztas korlGlményeit (példaul étkezés utan, bd folyadékkal).

+ 1 Ep testben ép lélek

Az 6korbdl szarmazé mondas nem csupan hangzatos szalldige. Nem feltétlenll gondolunk ra, de
testiink védekezb6képességét a stresszkezelés is nagyban meghatarozza, hiszen a kiilénb6z4
biokémiai folyamatok az egész immunrendszerre kihatnak. A kronikus stressz gyengitheti a szervezet
védekezOképességét, amelyet azonban elegendd pihenéssel, mély és mindségi alvassal
elkerllhetlink. Ha Ugy érezzlik, forduljunk szakemberhez, hiszen elengedhetetlen, hogy a fizikai
egészséglink nagyban befolydsoldé mentdlis jollétiinkkel is foglalkozzunk.
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