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Mit tehetunk immunrendszerunk
y y y y
megerositéséert?

Minden évszakban megtérténhet vellink, hogy legyenglil az immunrendszerink.
E csodalatos védelmi rendszer legyengliléshez bdven elegendd, ha tulterhelédink
a munkahelyen, nem pihenlnk eleget, nem taplalkozunk megfeleléen. A téli
idészakban azonban még nagyobb nyomas ala kerlilhet az immunrendszer a hideg
id6jaras, a napfény hianya és a hianyos taplalkozas miatt.

Az immunrendszer szervezetlnk egyik legfontosabb szabalyozdja, a
megerodsitéséhez bizonyos egészségligyi alapelveket pontosan be kell tartanunk. A
kévetkezOkben arrdl irunk, hogyan erdsithetjik meg immunrendszerinket
természetes modszerekkel.

Legeldszor is fontos az idedlis étrend kialakitasa. Javasoljuk a teljes novényi
alapu étrendet vitamindus friss zoldségekkel, gyimodlcsokkel. Egylnk sok
hagymat, fokhagymat, sargarépat, céklat, leveles zoldségeket, paprikat.

A gyimolcsok kozll részesitsik elényben az almat, kértét, szolot, illetve a
citrusféléket (citrom, narancs, mandarin, grapefruit).

A taplalkozas tekintetében az immunrendszer gyengesége két iranybodl eredhet.
Egyrészt megtorténhet, hogy tul sok kdros anyagot visziink be, és ezzel kimeritjuk
a szervezetlinket. Masrészt probléma lehet, hogy valamilyen hasznos tapanyag
szintje lecsokken. Ez altaldban az A-, C-, E-, D- vitaminok, folsav, az asvanyi
anyagok kozil pedig a vas, kalcium, magnézium, cink hianyat jelenti.

A hideg évszakban a raktarozasra all at a szervezetiink, ezért még inkabb
fontos, mit viszlink be. Ne felejtsuk el, hogy az emésztés energiaigényes folyamat.
A zsiros ételek fogyasztasa kifarasztja a szervezetlinket, és tovabb gyengiti
immunrendszerinket. Igyekezziink csékkenteni a karos anyagok bevitelét a
szervezetunkbe.

Fogyasszunk kevesebb feldolgozott, illetve finomitott dsszeteviket tartalmazo
élelmiszert, teljességgel mellézziik a kristalycukor hasznalatat. Edesités céljabdl
hasznaljunk aszalt gylimolcsoket, sztéviat, vagy esetleg mézet, mértékkel.
Prébaljunk minél tobb antioxidanst bevinni a szervezetbe: fogyasszunk
z6ldturmixokat, hiszen ezeknek magas a klorofilltartalmuk. Készitslink un.
»energia-bombakat”: daralt tokmagot és kendermagot, szaraz buzacsirat
keverjink Ossze kevés sorélesztépehellyel, és ezt fogyasszuk példaul salatankra
szorva. lgyunk rendszeresen paradicsomlevet egy kis olivaolajjal (a magas
likopintartalma miatt).

Tartsunk sargarépa- és céklalé kurat: 3 hétig igyunk meg naponta egy poharral
étkezés eldtt fél draval.

Valtozatos étrend mellett nem szlikséges taplalékkiegészitdket fogyasztanunk,
de ha ugy érezzlik, hogy a valtoztatasok ellenére tovabbra is gyengék és
kimerultek vagyunk, akkor kuraszerlen alkalmazzuk ezeket. Részesitsik elényben
a természetes taplalékkiegészitéket, az un. slritett élelmiszereket (pl.
homoktovis-slritmény). Szintetikus készitmények mellé is javasolt a természetes
forras.
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Kasvirag (Echinacea) tea fogyasztasa 2-3 hétig.

C-vitamin (aszkorbinsav) citromlével és almalével 1-2 hétig.

Sargarépa- és céklalé kura 3 hétig. Tapasztaljuk, hogy jobb lesz a keringés,
energiaval toltédunk fel, szebb lesz a bérink, javulhat a latasunk.

Piros szélémagdrlemény 2-3 hétig gylimodlcsturmixba keverve.
Homoktovislé fogyasztasa 2-3 hétig (vizzel higitva).

Propolisz, méhpempd 2-3 hétig, kivald immunerdsito.

Buzafiilé 2-3 hétig.

Amilyen egyszer(, olyan hatékonyan megerdésiti a szervezetet a vizivas. Minden
tizpercben fogyasszunk el egy pohar vizet, egy oran keresztil. A vizet kivalthatjuk
natur gyogyteaval is. Nagyon hatékony immunerdsité gydgyteak a kasvirag, La
Pacho, ginzeng, gydmbér, borsmenta, oregand és rozmaring teak.

Mértékletesen mozogjunk 20-30 percen keresztil. A mozgds hatasara
megnovekedik a fehérvérsejtek szama és aktivitasa. Vérvétel is kimutatja, hogy a
fehérvérsejtek szama 50%-kal is megndvekedhet a mozgas hatasara. Fontos,
hogy nem szabad gyorsan, intenziven futni, az ugyanis inkabb lecsdkkenti testink
energiajat.

A napozas is fontos tényezd, a napsugarak ultraibolya sugarzasa megoli a
mikroorganizmusokat és serkenti az immunrendszer muikodését. Ezt a
gyogymodot tiszta, napsitéses napokon tudjuk gyakorolni, akkor fejti ki ugyanis a
legjobban a hatasat.

Fontos része az immunerdésitésnek a pihenés. Probaljunk minél tébbet aludni,
vagy legalabbis csukva tartani a szemiinket. A becsukott szem az agyat és az
elmét egyarant pihenteti. A szem behunyasanak pillanataban atall az agy a
gyogyitd ritmusra, amelynek rogton vége szakad, amint a szemUlnket kinyitjuk. Ez
a ritmus tulajdonképpen megtisztitja az agyat a ,,negativ toltésektdl”. A szemek
aktivitasa késlelteti a regeneraldédast, és a negativ befolyasoktol vald
megszabadulast.

Toltslink minél tobb idét kint a szabadban, lélegezziink mélyeket, ezaltal is
erésithetjuk immunrendszerinket.

Ha mindezekre odafigyellink, akkor elkerulhetjuk azt, hogy immunrendszerink
legyenguljon.
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