KAKO OKREPITI IMUNSKI SISTEM NA NARAVEN NACIN?

Kako lahko izboljgate imunost? Nas imunski sistem nas $¢iti pred mikroorganizmi, ki povzrocajo
bolezni. Toda imunost v&asih odpove: virus nas uspe$no napade in zbolimo.

Ali je mogoce poseci v ta proces in okrepiti imunost? Kaj ¢e izboljSamo svojo prehrano? Ali
lahko jemljemo nekatere vitamine ali zelis¢ne dodatke? Spremeniti nas nacin Zivljenja?

Odgovor je DA! Odkrijte kako.




BISTVENA PRAVILA ZA MOCNO IMUNOST

To je nekaj najpomembnejsih dejavnikov Zivljenjskega sloga za mocno imunost. Ali se drzite
vseh?

1. VZDRZUJTE ZDRAVO TELESNO TEZO
Debelost povzroca kroni¢no vnetje v telesu, ki zmanjSuje imunost. Zdrava prehrana in telovadba
naravno pomagata nadzorovati telesno tezo.

2. I[ZOGIBAJTE SE TOKSINOV
Npr. onesnazenost zraka, cigarete in alkohol lahko motijo normalno delovanje imunskih celic.

3. IZOGIBAJTE SE STRESU
Stres sprosca hormone, kot je kortizol, ki zmanj$a delovanje belih krvnih celic in zmanjsuje
vnetje (vendar je vnetje sprva potrebno za aktiviranje imunskih celic).

4. ZDRAVO SE PREHRANJUJE
Prehrana s pomanjkanjem hranil (npr. Cink ali Zelezo) lahko moti proizvodnjo imunskih celic.

5. DOVOL SPITE
Spanje je ¢as obnove telesa! Premalo spanja zmanj3a koli¢ino imunskih celic.




VITAMINI IN MINERALI ZA IMUNOST

Ze upostevate vsa fa pravila, a $e vedno imate obcutek, da vag imunski sistem ne deluje najbol-
je? Ali pa mislite, da bi lahko bil moc&nejsi?

Znanost ima odgovor! To so najpomembnejsi vitamini in minerali za imunost. Njihovo poman-
jkanje v nasi prehrani lahko privede do oslabitve nase imunosti.

Potrudite se zato vnesti dovolj teh mineralov in vitaminov bodisi v svojo dnevno prehrano bodisi
s prehranskimi dopolnili.

VITAMIN D

Malo manj znano je, da lahko pomanjkanje vitamina D povzro&i zmanj$ano imunost. Studije so
prenizke ravni tega vitamina povezale s teznjo k razvoju gripe. Pomanjkanje vitamina D je eno
najpogostejsih pomanjkanj vitaminov na svetu.

Glede na to, da najpomembnejsi odstotek vitamina D proizvaja nasa koZa, ko je izpostavljena
son&ni svetlobi, ni presenetljivo, da je vitamin D pozimi pogosto lahko prenizek. Pokriti smo s
plastmi oblacil, sonce pa z oblaki, tako da Zarki teZzko dosezejo naso kozo.

Ce Zelite biti prepricani, se lahko celo testirate v laboratoriju in preverite, ali imate v telesu
dovolj tega vitamina. Glede na to, da hrana ni zadosten vir vitamina D, je v zimskih mesecih
pogosto priporocljivo preventivno jemati manjsi odmerek vitamina D.

VITAMIN C

Ena prvih posledic pomanjkanja vitamina C v telesu je oslabljena imunost in dovzetnost za gripo
in prehlad.

Vitamin C pomaga zascititi celice pred oksidativnim stresom, pomaga zmanjSati utrujenost,
iz&rpanost in poveca absorpcijo Zeleza.

Nekatere Studije so pokazale, da dodajanje vitamina C skrajsa trajanje gripe in zmanj$a inten-
zivnost simptomov. Priporoceni odmerek je 1000 mg vitamina C na dan.Nekateri najboljsi viri
vitamina C so acerola, paprika, ananas, brokoli in papaja. To sadje in zelenjava ima vec vitamina
C kot limone!




OSTALI VITAMINI POMEMBNI ZA IMUNOST

Ostali vitamini, za katere je znano, da so zelo pomembni za imunost, so vitamin B6, B9, B12,
vitamin A in vitamin E.

Kje najti te vitamine? V prehranskih dopolnilih ali v naravnih virih teh vitaminov.
Odli¢ni viri vitamina B6 so: svinjina, perutnina, ribe, aradidi, soja, oves, banane, mleko.

Odli¢ni viri vitamina B9 so: brokoli, brsti¢ni ohrowvt, listnata zelena zelenjava, kot so zelje,
ohrovt in $pinaca, grah, ¢icerika in fizol, jetrca.

Odli¢ni viri vitamina B12 so: meso, ribe, mleko, sir, jajca. Opomba: ni rastlinskih virov vitamina
B12, ki bi imeli dovolj tega vitamina. Zato se veganom in vegetarijancem priporoca, da vitamin
B12 jemljejo kot prehransko dopolnilo.

Odli¢ni viri vitamina A so: sir, jajca, mastne ribe, mleko in jogurt, jetrca; rumena, rdeca in
zelena (listnata) zelenjava, kot so $pinaca, korenje, sladki krompir in rdeca paprika ter rumeno
sadje, kot je mango, papaja in marelica.

Odli¢ni viri vitamina E so: rastlinska olja - kot so repi¢no, sonéni¢no, sojino in olj¢no olje;
ore$cki in semena.




MINERALI POMEMBNI ZA IMUNOST

Minerali, brez katerih nas imunski sistem ne more normalno delovati, so: cink, selen, Zelezo in

baker.

ZELEZO

Zelezo, ki pomaga nasemu telesu pri prenosu kisika do celic, ima pomembno vlogo v mnogih
procesih imunskega sistema. Na voljo je v razli¢nih oblikah.

Nase telo lahko laZje absorbira hem Zelezo (Zelezo iz Zivalskih proizvodov), ki je bogato z:
Rdece meso

Pis¢anec

Sardele

Skoljke

Ce sfe vegan, lahko 3e vedno najdete Zelezo v Zivilih, kot so:
FiZol

Brokoli

Ohrovt

Zenske in vegani/vegetarijanci imajo pogosto pomanjkanje Zeleza. Zato je priporodljivo, da
obcasno preizkusite Zelezo, Ce imate simptome, kot so pomanjkanje energije, Sibkost, hladne
roke in noge, bleda koza.

SELEN
Selen je zelo pomemben tudi za imunski sistem. Zivila Zivalskega izvora so najbolj3i vir, razen
brazilskih ore$ékov, ki v enem orehu ponujajo ogromno dnevno vrednost: ve¢ kot 100%.

Zato ni priporoéljivo jesti prevec brazilskih ore$¢kov. En do dva na dan je dovol].
Poiscite selen v:

Morski sadezZi

Meso in jetra

Perutnina

Svez sir

CINK

Cink je potreben za tvorbo novih celic v imunskem sistemu. Najdemo ga predvsem v Zivalskih
virih hrane, lahko pa ga najdemo tudi v nekaterih vegetarijanskih Zivilih:

Ostrige

Rak

Pusto meso in perutnina

FiZol

Jogurt

Cicerika

BAKER

Baker lahko na srec¢o najdemo v $tevilnih Zivilih, nekateri od teh virov so:
Ostrige

Orescki

Semena

Gobe Sitake

Jastog

Listnata zelenjava

Temna ¢okolada




