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Mit tehetlink azért, hogy minél
kevesebb tappénzes oérat téltslink
otthon, akar a gyerekeink miatt, akar
sajat magunk miatt?

Taplaljuk immunrendszeriinket
valogatott tapanyagokkal, tudatosan,
alkalmazkodva a pandémia kihivasai-
hoz, az elmult id6szak tapasztalatait
is beépitve!

Bizonyos tapanyagok el6térbe kertltek,
és az orvosi ajanlasok is alatamasztjak
napi szlkséges fogyasztasukat, mivel
részt vesznek az immunrendszer
mUkddésének szabalyozasaban. llyen
példaul a D-vitamin! Az ajanlasok, igy

a hazai is, a normalis D-vitamin-szint
fenntartasara elegendék. Akinek potlasra
van szlksége, ennél lényegesen
nagyobb adagokat igényelhet!

Egy masik nagyon fontos anyag a cink.
Segit megdrizni a bér és a nyalkahartyak
sértetlenségét, az orrnyalkahartya-
érintettség sulyossagat és id6tartamat

is csOkkentheti. Kbzvetlenil gatolja
egyes virusok szaporodasat, az
orryalkahartya, bélnyalkahartya
gyulladasat, elésegiti a hamosodast.

Ujra el6térbe keriilt a mikrobiom-
bélflora épségének megbrzése,
visszanyerése, hiszen az akut
fert6zésekkel szembeni ellenalld
képességlinket alapjaiban hatarozza
meg. Raadasul a normal mikrobiom
szervesen kapcsolodik szinte minden
szerv, szervrendszer mikddéséhez, segit



fenntartdsaban, igy sokat tudunk mar
a bél-agy tengely, a bél-izom tengely
vagy bél-tid6 tengely dsszefliggéseird|
is. A legjobb, ha a probiotikumok
megfeleld mennyiségl prebiotikumot -
specidlis taplalékot - kapnak a legjobb
megtelepedési rata elérése érdekében.
A mikrobiom biztositasaért a megfeleld
rostbevitel is nélkulézhetetlen.

Kiemelt jelentéséggel bir az Omega-3
zsirok megfelelé mennyiségének
biztositasa is, hiszen nemcsak

a keringés, sziv- és érrendszer
védelmét szolgaljak, csdkkentik

a tromboziskészséget, de a ham-
képleteknek, az idegrendszernek is
nélkulézhetetlen tdpanyagforrasként
szolgalnak! Nagyon fontos szerepet
kapnak a gyulladas cs6kkentésében,
ezéltal az immunrendszer tamoga-
tasaban. A sejtszintl gyulladas
mérséklésében, sziv és érvédelemben,
energiatermelésben fontos tarsa lehet
a koenzim-Q10 is, a két hatéanyag
parositasa tébbszorozi az elényodket,
hasznaljuk ki ezt az egyuttmikddeést!

Az is nyilvanvalo, hogy a megfeleld
vitaminok - kéztik az antioxidans
vitaminok - asvanyi anyagok
kiegyensulyozott bevitele, megfelel®
pétlasa is sokkal nagyobb hangsulyt
kap az 6szi-téli hénapokban, hiszen
ezeket is gyakran csak megfelel6
mindségli étrend-kiegészité forméajaban
tudjuk biztositani friss forrasok
hidnyaban.

Erzelmi allapotunk és a stressz

is nagymértékben befolyasoljak
immunrendszerink mikddését.

A tulzott mértékl vagy tartds, kronikus
stresszhatas gatolja, neheziti az
immunrendszer mikddését. Betegség
rendszerint akkor alakul ki, ha az
egyénnek a ,megbirkdzasi technikaja”
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hibas, tulzott vagy nem megfelelé a
megoldandé problémara. A félelem,

a rettegés, a nem megfeleld cselekvési

terv hianya, az aggodalom, az elfojtott

szenvedés, a magunkba zart feszlltség

nem egészséges tanacsadok! Ma
mar kulén tudomanyéag — pszicho-
neuro-immunoldgia — kutatja és

/)
bizonyitja a tényt, hogy Ielkiéﬂapotunk
és érzelmeink befolyasoljak immun-
rendszerlink mikodését, segitik vagy
gatoljék a kdrokozok szervezetbe
jutésat, megtelepedését. A nevetés,
der(, pozitiv életszemlélet, dnbizalom,
jovébeli életcélok hihetetlen dolgokat
mivelhetnek szervezetinkkel!

Az elhizas is hatassal lehet az immun-
rendszerre, ami megprébalja tavol tartani
a betolakoddkat. Példaul hatassal lehet
arra, hogy a makrofagok — sejtek, ame-
lyek arra hivatottak, hogy bekebelezzék
tébbek koz6tt a virusokat (de baktériu-
mokat, sejttérmeléket, raksejteket stb. is)
— mennyire 6l képesek ellatni a felada-
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tukat, és ezaltal megtalalni és elfogni a
betolakod6 kérokozokat. Ezen kivil az
elhizas végeredményben megzavarhatja
szamos olyan kémiai anyag (citokinek)
mikoddését, amik az immunvalasz ered-
ményeként jottek létre, és amelyek az
immunvalaszt szabalyozzak. Ez a zavar
tulajdonképpen gyulladast eredményez.
Tudomanyos kutatasok mar utaltak ra,
hogy az elhizott személyek hajlamosak
arra, hogy adott fertézés sulyosabb
formaban jelentkezzen naluk, ahogy
arrél az ’International Journal of Obesity’
szakfolybiratban kozzétett cikkben is
beszamoltak.

Az elhizés tehét szinte minden szerv-
rendszer miikodését elénytelentl be-
folyasolja, legyen az a 1égz6, sziv és ér-
rendszer, izom és mozgasszerv-rendszer,
idegrendszer, de negativan befolyasolja
az anyagcsere-statuszt, gyulladasos
faktorok, onkogének termel6dését is.

A rendszeres testmozgas viszont
nagyon jotékony hatasu lehet minden-
kinél, legyen az testsuly-felesleggel
rendelkez6, vagy normal testsulyu
egyén. Soha nem késd elkezdeni!
Segqiti a fittség megtartasat, vissza-
nyerését, pozitivan hat a kardialis
allapotra, izmokra, légzérendszerre,
kivalo stresszoldo.
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- Fogyasszunk idealis - alacsony
kalériatartalmi, és az immunrendszer
szamara is hasznos - tapanyagokat
tartalmazo, ,magas tapanyag-
slirliségl” ételeket vagy ezeket

potld, helyettesitd, megfelel6 magas
min&ségl étrend-kiegészitdket!

- Az édesség, a gyorséttermi

étel, a sokaig tarolt élelmiszer
tapanyag-sirisége alacsony,

kevés vitamint, asvanyi anyagot,

rost- és ballasztanyagot tartalmaz.
Igyekezzunk minél frissebb, sok
zOldséget, értékes fehérjét, Omega-3
zsirt tartalmazé taplalékot fogyasztani,
amelyek rostanyagot is b6ségesen
tartalmaznak!

- A rostbevitel szempontjabol is
fontosnak tartott gyimolcsokbdl
valasszuk a kevés gylimolcscukor-
tartalmuakat, igy elkerilhetjik a cukor-
inzulinszint ingadozéasokat, felesleges
kaloriabevitelt, és kihasznaljuk a
magas vitamin- és hasznosanyag-
tartalmat.

- A zOldségeket, és tiszta fehérjéket
fogyaszthatjuk jollakasig, nem fognak
hizlalni.

- Naponta fogyasszunk friss zéldséget,
kevés gyimolcsot az alacsony
gylumélcscukor-tartalmakbol, inkabb a
z6ldség dominaljon, ha sulyfelesleglink
van, vagy hizasra vagyunk hajlamosak.
- Megfeleld rostbevitel - elsésorban
nyersen fogyasztott z6ldségekbdl - ha
szlkséges, potolni kell a rostokat a
megfeleld anyagcsere biztositasa miatt!
- Taplalkozzunk véltozatosan!

Ha ugyanazt esszik, kdnnyen
alakulhatnak ki hianyok a fontos
tapanyagok terén, és unalmassa,
siztelenné” valik az egyébként
o6romforrast jelentd étkezés.

- Legalabb hetente 2x fogyasszunk
gazdag Omega-3 forrast: mélytengeri
halat, lazacot, homart, kaviart,
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chiamagot, ha ezt nem tesszik

meg, vagy nem szeretjik, étrend-
kiegészit6ként vald bevitel szikséges.
- Az édességet fogyasszuk az étkezés
végén, akkor kevesebb is elég!
Réaadéasul az elétte elfogyasztott taplalek
lassitja a szénhidrat felszivodasat.

- Mozogjunk rendszeresen: 3x50 perc,
vagy 5x30 perc hetente! Ez megfelel

a WHO és kardiologiai ajanlasoknak
egyarant.

- Lelki problémainkon sose prébaljunk
nassolassal segiteni, sajnos nem fogja
megoldani, csak Ujabb gond keletkezik:
teststlyndvekedés, elhizas!

Ha nemcsak fizikai, hanem mentalis
értelemben is egészséges taplalkozasi
szokasokat akarunk kialakitani, akkor
ezeket a tapanyagokat kell bevinni

a szervezetlinkbe — irja egy friss
tudomanyos kutatas. A PsyBlog idézi
a The Lancet Psychiatry folyéiratban
megjelent kutatast.

iME, A NELRULOZHETETLEN
TAPANYAGOK LISTAJA:

1. Omega 3-zsirsav
2. B-vitamin \
3. Kolin
4.Vas
5. Cink : J
6. Magnézium v/
7. Folsav / :
8. D-vitamin 7 Bl
9. Aminosavak ‘a

rd
A mentélis egészség kialakitdsahoz
szlikséges tapanyagokat leginkabb
z6ldségek, gyimolcsok, tengeri ételek
és sovany husok fogyasztasaval
vihetjik be a szervezetlinkbe, ami
szépen 0sszecseng az eddig leirt
hat6anyagok fontossagaval.
Hagyd, segitsd, hogy immun-
rendszered neked, veled mikodjon
jol, és ne feledd: er6s test, deris lélek,
éber immunrendszer csak min6-




