Egészségmegőrzés, téli immunerősítés – zöldség, gyümölcs segítségével

Téli táplálkozási tanácsok

Sokat tehetünk szervezetünk ellenálló képességének javításáért télen is, ha olyan élelmiszereket választunk, amelyek bőségesen tartalmaznak vitaminokat, ásványi anyagokat. A vitaminok közül talán legismertebb a C-vitamin, melynek szerepe, hogy növeli az immunrendszer által termelt ellenanyagok szintjét a vérben. Ehhez azonban szükség van a szokásos ajánlásnál mérsékelten nagyobb (napi 200 mg) mennyiség elfogyasztására, amely megoldható, pl. 20 dkg narancs és 10 dkg brokkoli étrendbe iktatásával. Jó C-vitamin források a friss gyümölcsök (pl. kivi, citrusfélék), és zöldségek (pl. brokkoli, savanyú káposzta). A védekező rendszer megfelelő működéséhez nélkülözhetetlen, hogy étrendünk béta-karotint is tartalmazzon, mely elsősorban a színes növényekben található. pl. a sárgarépa, sütőtök. Vegetáriánusok fokozottan figyeljenek arra, hogy naponta fogyasszanak B12-vitamint tartalmazó élelmiszereket (pl. tejterméket, tojást, müzlit), mert ez a vitamin is hozzájárul az immunrendszer megfelelő működéséhez. Támogatja továbbá védekező rendszerünket a D-, és az E-vitamin, valamint az ellenanyag termelés fokozásával a cink-tartalmú ételek fogyasztása. D-vitamin főleg a tengeri halakban, májban, zsírdús tejtermékekben található nagyobb mennyiségben. E-vitamin tartalmúak a diófélék, az avokádó, a különféle csírák, és az étolajok. A fokhagyma rendszeres étrendbe iktatása is jó szolgálatot tehet, mert a benne lévő hatóanyagok gátolják a vírusok, baktériumok tevékenységét.

Praktikus tanácsok

A zöldségekben, gyümölcsökben lévő hasznos anyagok gyakran egymás hatását fokozzák, és jól hasznosuló formában állnak szervezetünk rendelkezésére. Ezért a nap minden étkezésekor válasszon belőlük.

• A napi legalább 2 l folyadék (tea, frissen facsart gyümölcs- és zöldséglevek, turmixok, víz) csökkenti a fűtés miatt igénybevett nyálkahártya kiszáradását, sérülését, ezzel kevesebb lehetőséget hagy a kórokozók szervezetbe jutására.

• Ha édességre vágyik, készítsen sült almát, melynek nem csak az illata, de íze is ínycsiklandozó. 
•  Fontos azonban az is, hogy télen is igyekezzen minden nap legalább fél órát a szabadban tölteni, a vérkeringése kondícióban tartása érdekében rendszeresen mozogni, valamint a szokásosnál kicsit többet (ha teheti 7-8 órát) aludni.

• A szaunázás az izzadás fokozásával hozzájárul a bomlástermékek bőrön keresztüli kiválasztásához, a hőmérséklet váltakozása pedig hozzászoktatja szervezetünket a téli időjáráshoz.

