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Testiink harcol a virusokkal egész életlinkdn keresztiil. Immunrendszeriink naponta haritja el
veszélyes virusok szamos tamadasat.

Ha mi nem is vessziik észre, de gyakran ez a harc sikeres. Ennek ellenére néha el6fordul, hogy az
influenza, megfazas vagy mas kellemetlen betegség letamad bennlinket. Ekkor kerl sor a
vitaminokra, amelyek immunrendszeriinket feljavitjak és hatékonyan kiizdenek a virusok ellen.

Természetesen vitaminok és dsvanyi anyagok (2] fogyasztasa megfelel6 mennyiségben nem
korlatozddik csak az influenza idészakéra. Eppen ellenkezéleg, ha el akarjuk keriilni a betegséget,
akkor megeldzésképp fogyasztani a vitaminokat a legjobb gydgyszer. A komplex immunrendszer,
értelemszerlen, nemcsak a kivalasztott vitaminfajtak fogyasztasahoz kétddik, de ennek ellenére
vannak olyan tipusok, melyek képviselete szamunkra jelentdsebb.

A-vitamin

Ezt a vitamint retinol vagy retinolsav néven ismerjiik. Feladata a bélnyalkahartya immunrendszerének
taplalasa, és mivel az immunrendszer nagy része az emésztérendszerben taldlhatd, nem lenne
szabad elhanyagolnunk. Ezen kiviil az A-vitamin befolyasolja a csontok megfelel6 ndvekedését, a
latads mindségét és az egészséges bdr alkotdja. Az ajanlott napi adag 0,7 - 1,2 mg, amit elérhetlink
természetes médon felvéve a taplalékbdl, konkrétan az allati eredetl éleimiszerekbdl - maj, tengeri
halak, halolaj, sajtok, vaj, tojassargadja, tej. Tablettdk/kapszulak formajaban fogyasztva vigyazni kell a
tuladagoldsra, amely karos hatdassal lehet a szervezetre.

B-vitamin

A B-vitamin csoport szintén fontos szerepet jatszik a virusok elleni harcban. Példaul a B3, B6 vagy B12
kilonb6zd funkciokat toltenek be, amelyeknek készonhetéen immunrendszeriink erésebb lesz. Nem
szabad elfeledkezni arrél sem, hogy ezek a vitaminok egy egészként miikddnek, ezért ket fontos
komplex médon szedni. A leggazdagabb B-vitamin forrasokat a majban, halakban, altalanos
husfélékben, hivelyesekben, diéfélékben, tojasban, tejtermékekben és a burgonyaban talalhatjuk. Az
ilyen tipusu vitaminokat is szedhetjlik kapszulak formajaban, akar egyenként, vagy mint B-komplex,
ami az 6sszes B-vitamin csoportot jelenti.

C-vitamin

Az influenza, faradtsag és mas nyavalyak elleni jol ismert harcos. A C-vitamin befolyasat szdmos
tudomanyos tanulmany alatamasztotta, és hatdsa nagy jelentéséggel bir. Ennek ellenére testiink nem
képes onalldan elballitani és igy a kilsd felvételtdl vagyunk fliggéek. A C-vitamin erdsiti az ember
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immunitasat azzal, hogy erdsiti az immunrendszerben lejatszddé folyamatok és valtozasok
kialakuldsat. Az ajanlott napi adag 90 mg, ha dohanyzol, akkor nyugodtan akar a felével is tobb.

A C-vitamin kivalé forrasai a citrusfélék, de az alma, paprika, brokkoli és savanyukdaposzta is. Magas
koncentracidban talalhaté a csipkebogydban és kiwiben. Fogyaszthatjuk ugyancsak
tablettak/kapszulak formajaban. Ma mar talalhatunk fokozatosan felszabadulé tablettdkat is, amelyek
megfeleld alternativat jelentenek, ha nincs lehetdséged napkdzben tébbszor is bevenni a C-vitamint.

D-vitamin

A D-vitamin, pontosabban a D3 vitamin funkcidja is pétolhatatlan az immunrendszer megfelel6
mikddéséhez. Fert6zés elleni gatat hoz létre, aminek kdszdnhetden ellenallébbak vagyunk a virusok
és baktériumok tdmadasaival szemben. Ennek az anyagnak az el6nye, hogy nemcsak szajon at tudjuk
felvenni. Ha kitessziik bériinket kdzvetlen napsugarzasnak, testlink tartalékot halmoz fel hetekre
eldre. A problémat azonban az jelenti, hogy még egy hétig tarté tengerparti nyaralds alatt sem képes
az ember elegendd mennyiség( tartalékot felhalmozni ebbdl a vitaminbdl, és hidnya leginkabb a téli
hénapokban kezd el jelentkezni, amikor legkevésbé vagyunk kapcsolatban a napsitéssel. Ezért, ha a
hidnya kezd mutatkozni, akkor szintén a taplalékkal valé felvételtdl vagyunk fliggdk, esetleg
szedhetjlk kiegészitéként.

A D-vitamin napi adagjanak egy felnétt embernél, tébb tényez6tdl fliggéen, az 1 000 - 2 000 NE
tartomanyban kellene mozognia. Ezt a vitamint taplalékban is fel tudjuk venni, kis mennyiségben
megtalalhaté a zsiros halak husaban (pl. lazac, tonhal, szardinia) vagy a tojassargajaban,
tejtermékekben. Itt azonban csak alacsony mennyiségekrdl van sz6, melyek nem képesek fedezni az
ajanlott napi bevitelt, ezért idealis mindenekel6tt a napsugarakat kihasznalni, vagy kiegészitéket
fogyasztani.

Az elegend6 mozgas eldsegiti az egészséges immunitast

Az immunrendszer [31egészséges mikodéséhez ajanlott a fizikai aktivitds. Magyarorszag
Kbézegészséglgyi Hivatala javasolja a napi legalabb 30 perces sétat vagy sportolast. Ha ehhez még
hozzaszamolod a testedzést, elegendd alvast és a helyes folyadékfogyasztast, akkor
immunrendszered bizonyara halas lesz. Ne feledkezz a helyiség megfeleld szell6ztetésérdl, kildndsen
az influenza idején.

Probalj ki egyszeri recepteket!

A megfelel6 vitaminfelvételhez tobb érdekes receptet is felhasznalhatunk. Példaul a bodzaszirup, ami
gazdag A és C-vitamin készlettel rendelkezik. Alternativ megoldas lehet a csipkebogyé szirup, amely
C-vitamin tartalma még magasabb.

A bodzaszirup elkészitéséhez sziikséglink lesz:

2 liter viz, 30 fekete bodza virag, 1,5 kg nadcukor, 50 g citromsav, 3 limetta, 1 citrom Elkészités:

Egy edényben felforraljuk a 2 liter vizet és hagyjuk kihGIni. Amig a viz felforr, megtisztithatjuk a
bodzaviragokat szaraiktdl. A virdgokat nem mossuk meg, hogy rajtuk maradjon a viragpor, ami
szikséges a megfeleld izhez. Ha a viz kih(lt, hozzaadjuk a citromsavat, a citromlevet és egy limetta
levét. A tobbi limettat felvaghatjuk szeletekre/gerezdekre. izlés szerint adhatunk az éntethez friss
citromfiivet vagy esetleg mentat is. Ha elkészlltliink, akkor ezzel az dntettel ledntsik a
bodzaviragokat, gézzel lefedjik és hagyjuk allni legalabb 24 érat. Ez idd alatt néha meg kell
kevergetni.
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Masnap, a pihentetés utan, leszlrjik a keveréket, hozzaadjuk a cukrot és lassu tlzon felmelegitjik
Ugy, hogy a cukor elolvadjon. Ha mar a cukor elolvadt, akkor a szirupot csak az el6készitett (ivegekbe
(idealisan sotétekbe) ontjik, lezarjuk és hilvos, sotét helyen taroljuk. llyen szirupbdl frissitoé limonadét
készithetsz, esetleg hasznalhatod édesitoként is.

A csipkebogy6 szirup elkészitéséhez sziikségiink lesz:
150 g csipkebogyd

500 ml viz

400 g cukor

Ezzel egyidejlileg el6készitiink egy robotgépet, konyhai mérleget, serpeny6t, gézt, télcsért,
mérdedényt és zardkupakkal elldtott Gvegeket.

Elkészités: A megtisztitott csipkebogyodkat dsszemixeljiik a robotgép segitségével. Az 6sszemixelt
keveréket a serpeny6be tesszlk, felontjik vizzel, és nagyjabdl 10 percig forraljuk. Ezutan az edényt
félrerakjuk, letakarjuk fedével és hagyjuk egy érat allni. A leh(ilés utan a masszat leszlrjlk a
mérdedénybe a tolcséren keresztll, melyet gézzel kibéleltiink, igy garantaljuk a nagyobb részecskék
kiszlrését. A lemért folyadékmennyiséget visszadntjik a serpeny6be. Ehhez, a mar tiszta keverékhez,
hozzdadunk minden 100 ml folyadék utan 100 gramm cukrot. Lassu tlzon ismét f6zzlik, hogy a cukor
feloldédjon. Majd a serpenydt félrehlzzuk, hogy a szirup kih(ljon.

A kihlt szirupot mar csak livegekbe Ontjik és hlivos, sotét helyen taroljuk. Az igy elkészitett szirupok
nagyszerU vitaminforrasok lehetnek a friss termés szezonjan kivili idében is, amikor a legnagyobb
szlikség van rajuk.

Gondoskodj immunrendszeredroél

Figyeld a vitaminbevitelt, és adj meg testednek mindent, amit megérdemel. Mindenki mar atélte a
kellemetlen betegségérzetet, amikor mar a vitaminok nem tudtak segiteni, hanem erésebb
gyogyszerek, antibiotikumok vették at a helyiket. Ha rendszeresen és feleldsségteljesen fogsz
felvenni elegendd vitamint, akkor a Te sorsod nem kell, hogy igy alakuljon.
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