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At dig till ett starkt immunforsvar och ..

SNUVA FORK

Atta nyttiga smnen gor att du kan undvika rinnande nisa, virk i bihilorna och
halsont i vinter. SE VAD DU SKA ATA FOR ATT SLIPPA GA RUNT OCH HOSTA de
kommande manaderna. Vanlig mat som t.ex. paprika och dgg ar allt som behovs.

tatt under vinterhalvéret och att
tvingas sjukanmala sig fran jobbet
s& har &rs ar vanligt. Men med lite efter-
tanke kan man std emot de flesta virus-
angrepp som alla ménniskor utsatts for
dagligen. Genom att starka kroppens
immunforsvar kan sjukdomarna hallas pa
ett behorigt avstand.
Niér man utsitts for smitta, exempelvis
fran en hostande arbetskompis eller ett

F orkylningarna duggar som bekant

till de 6vre luftvigarna, alltsd nisan, bihé-
lorna och svalget. I borjan far man hals-
ont, dérefter borjar man nysa och till sist
borjar ndsan rinna.

Det &r d& immunforsvaret far visa vad
det duger till. Om det 4r starkt kommer
de vita blodkropparna att reagera direkt
och bekdmpa de objudna gisterna. I s&
fall blir forkylningen kortvarig och
knappt markbar. Om immunforsvaret
déaremot ar forsvagat kan det kdnnas som

den ena avloser den andra utan att man
négonsin fir en chans att bli riktigt frisk.
Lyckligtvis ar det inte alls svart att stir-
ka sitt immunf6rsvar innan forkylnings-
sdsongen borjar pa allvar. Flavonoider,
probiotika, B6-vitamin och en rad andra
viktiga amnen som 6kar motstandskraf-
ten finns namligen i vanlig mat. Det géller
bara att veta var man ska leta. I tabellen
nedan har vi gjort det sa latt som mojligt
for dig att hitta de atta viktigaste damnena

snorigt barn, ndr virus i férsta hand fram

om alla forkylningar "tar” pa dig och att

som stiarker immunférsvaret.

Atta nyttigheter som stirker immunforsvaret

C-VITAMIN

C-vitamin stdrker immunférsvaret
eftersom det ar en stark antiox-
idant. C-vitamin Okar aktiviteten

i de vita blodkropparna och
skyddar mot vissa bakterie- och
virustyper. Det &r darfor bra att
fylla pa med naturligt C-vitamin
frén frukt och grénsaker om man
vill stirka immunforsvaret.

Bra kaillor till C-vitamin:

Rod paprika, brysselkal, nypon,
svarta vinbar, gronkal, broccoli,
kiwi, jordgubbar, blomkal, apelsin,
gojibér och grapefrukt.

OMEGA-3

Ett starkt immunforsvar har
behov av omega 3-fettsyror

och da &r fet fisk en viktig kélla.
Véxtrikets omega 3-kéllor finns
t.ex. i linfréolja och valnétter, men
kroppen &r betydligt samre pa
att anvanda sig av vegetabiliska
omega 3-fettsyror jamfort med
animaliska: man kan bara ta upp
5-15 procent av omega 3-fettet
om det &r vegetabiliskt. Darfor
bor man &ta fet fisk flera ganger i
veckan — antingen till lunch eller
till middag.

Makril,
lax, sill, sardiner, 6ring, &l och
halleflundra dr de basta valen, men
det finns ocksa nyttigt fett i dgg,
rapsolja, linfréolja och vaingtter.
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FLAVONOIDER

Flavonoider finns framfor allt i
skal och ger frukt och gronsaker
sina starka farger. Frgdmnena
stimulerar cellerna i véart immun-
system. Det ar ocksa flavonoider-
na som goér att man kan unna sig
en bit mork choklad ibland med
gott samvete. Mork choklad med
en kakaohalt p minst 70 procent
innehaller massor av dessa
amnen.

Bra killor till flavonoider:

Gront te, vindruvor, kakaopulver,
kakaobdnor, bar, sojaprodukter,
dpplen och Iok.

Du far gérna skriva ut material for privat bruk, men inte sprida lankarna pa natet (t.ex. via e-post eller pa Facebook)

PROBIOTIKA

Tarmfloran har mer &n 50
procents betydelse for hur bra
immunférsvaret fungerar. Det
paverkar i sin tur hur bra skyddet
i kroppen dr mot bakterier och
virus. Darfor ar det viktigt att
hélla tarmfloran i toppform, och
det kan man géra genom att dta
yoghurt med probiotika varje dag.
Skyr, férskost och grekisk yog-
hurt, som ménga gillar, innehaller
dock ingen probiotika.

Bra kallor till probiotiska
bakterier: Fil- och yoghurtpro-
dukter syrad med probiotika som
t.ex. Cultura, A-fil och Proviva.
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Mineralet zink &r lite bortglomt,
men det racker med att ha lite
brist pé zink for att immunférsva-
ret ska férsvagas och fa svérare
att st emot infektioner. En under-
grupp av de vita blodkropparna
— de 53 kallade T-lymfocyter-

na — fungerar ndmligen inte
optimalt om man har zinkbrist.
Zink hdmmar flera virusformer
som t.ex. forkylningsvirus. Det
galler darfor att se till att fa i sig
ordentligt med zink via kosten for
att motstandskraften mot virus
ska bli battre.

Bra kallor till zink:JzElIa'CICH

nétter, solrosfron, baljvaxter, 4gg,
krasse, ananas, potatis, rodbetor
och mordtter.
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BETAKAROTEN

Mordtter och sétpotatis &r rika pa
betakaroten som &r ett forstadium
till A-vitamin och en antioxidant.
Betakaroten &r viktigt fér immun-
forsvaret eftersom det forstarker
effekten av de vita blodkrop-
parna och 6kar produktionen av
antioxidanter som kan komma

till anvandning nér kroppen
utsatts for bakterier och virus.
Det &r dock inte alla antioxidanter
som lever upp till de 16ften som
forskarna tidigare utgett, men
karotenoiderna &r fortfarande
mycket viktiga.

Bra kallor till betakaroten:

Féankal, krabbklor, &gg, spenat,
morGtter, sotpotatis, tonfisk,
gronkal, tomat och persilja.

B6-vitamin, som bl.a. finng i
tonfisk, &r bra for immunforsvaret.
Det stérker ndmligen immunak-
tiviteten och produktionen av
antioxidanter. | dvrigt bor man
vara uppmarksam pa att om man
véalier tonfisk pa burk sa sjunker
halten av B6-vitamin med 75
procent!

Bra kallor till B6-vitamin:
Tonfisk, krabba, vetegroddar,
vetekli, pistagendtter,

vitlok och lax.

Du far géarna skriva ut material for privat bruk, men inte sprida lankarna pa néatet (t.ex. via e-post eller p& Facebook)

Selen &r ett sparamne som funge-
rar som en stark antioxidant.
Amnet starker immunférsvaret ge-
nom att férhindra skadliga &mnen
frén att angripa kroppens celler.

Bra kallor till selen: B[l

fégel, indlvsmat och paranétter.
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