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Intarirea sistemului imunitar
cu o alimentatie sanatoasa si
un stil de viata sanatos

a cu pregatirea muraturilor pentru iarna, avem in vedere
atirea pentru noile viroze care apar gi care nu ne ocolesc pe cei
mal multi dintre noi. Odata cu noul an gcolar, copiii vor aduce acasa
mai mult decat teme si prieteni noi — vor aduce de asemenea si 0
multime de microbi. Si chiar daca nu aveti copii acasa, aveti tot atatea
sanse sa va imbolnaviti pentru ca vremea se raceste pe zi ce trece -
asa ca acum este un moment bun sa acordam si mai mare atentie la
tot ceea ce noi putem face din punct de vedere nutritional pentru a n
pastra sistemul imunitar cat mai pregatit.

arintii sau bunicii spun de obicei, este un mit faptul ca racim din cauza aerului

I cand vremea se raceste, petrecem mai mult timp in spatii inchise - ceea ce inseamna
a suntem in contact strans cu mai multe persoane, aerul circuld mai putin - deci avem o mai mare
expunere la germeni care ne poate face rau.

Corpul nostru are un sistem de aparare, iar acesta este sistemul imunitar. Este vorba despre o
armata proprie de "soldati" care ne protejeaza organismul, identificand si nimicind orice este strain
in corp — fie ca este vorba despre un virus, o bacterie sau un parazit. Si corpul se bazeaza pe o
nutritie buna si pe un stil de viatd sanatos pentru a mentine apararea in forta. Este suficient sa ai o
dieta sanatoasa si sa te ingrijesti, pentru a-ti mentine o buna sanatate.
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umele sunt jucatori-cheie, deoarece acestea
undenta de fitonutrienti - compusi naturali gasiti
ate alimentele vegetale care ajuta la mentinerea
sanatatii, avand rolul de antioxidanti. Avem nevoie de
antioxidanti pentru a echilibra procesele din corpul nostru
care duc la oxidare. Procesele oxidative sunt o parte
normala a metabolismului, dar oxidarea poate avea o
actiune agresiva asupra celulelor daca nu este tinuta sub
control si poate slabi capacitatea organismului de a lupta
mpotriva bolilor. Deci, corpul nostru se bazeaza pe o sursa
constanta de antioxidanti din fructe si legume pentru a
reduce acest stres oxidant si, la randul sau, pentru a
sprijini functia imunitara.

e, de asemenea, unele "forte speciale” sub forma de celule albe din sange.
e celule produc proteine specializate - numite anticorpi - care cauta si distrug virusurile si

bacteriile invadatoare. Deoarece anticorpii sunt proteine, avem nevoie de proteine adecvate in dieta
noastra pentru a ne asigura ca vom fi capabili sa fabricam anticorpii de care organismul are nevoie.
Alimentele sanatoase bogate in proteine - cum ar fi pestele, pasarile de curte, carnea slaba,

produsele alimentare din soia si produsele lactate degresate — stimuleaza organismul sa produca
aceste proteine specializate.

natatii sistemului digestiv este de asemenea

a in sprijinirea functiei imunitatii. Tractul digestiv
duieste trilioane de bacterii care au numeroase functii in
mentinerea sanatatii. Unele tulpini de bacterii ne ajuta sa
digeram fibrele din alimente, unele consuma gazele
intestinale, in timp ce altele produc vitamine, cum ar fi
vitamina K si vitamina B12. Atunci cand sistemul nostru este
populat cu aceste bacterii "bune”, ele servesc, de asemenea,
pentru a "elimina” bacteriile potential daunatoare care ar
putea intra in tractul digestiv. Unele dintre cele mai bune
surse pentru aceste bacterii prietenoase sunt produse
lactate - cum ar fi iaurtul si chefirul.
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chilibrata intr-adevar deschide drumul spre o

una. Si pentru a ajuta organismul in lupta impotriva
itorilor straini, "armata interna" are nevoie de cea mai buna
utritie posibila.

Schimbarea anotimpurilor aduce cu sine o noua varietate de
fructe si legume de care ne putem bucura. Mere, legume
radacinoase - cum ar fi morcovii si cartofii dulci - si toate
alimentele din familia verzei, cum ar fi broccoli si conopida, este
timpul lor acum. Si acestea toate sunt numai bune de pus la
cuptor - una dintre metodele mele preferate de gatit toamna.
Caldura cuptorului caramelizeaza zaharurile naturale din
produsele alimentare gi potenteaza aroma de fructe si |
intr-un mod in care gratarul din timpul verii nu o po

Un stil de viata aglomerat si stresant poate avea consecinte asupra sistemului imunitar. De aceea, pe

langa o dieta bogata in fructe, legume si proteine de calitate, este bine sa ne intarim sistemul imunitar cu
produse special create.

andra Plus asigura protectie antioxidantd pentru mentinerea
sanatatii sistemului imunitar: este bogata in vitaminele
antioxidante C si E, betacaroten si seleniu.
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X — supliment alimentar bazat pe rozmarin, are
proprietati antioxidante care ajuta la protejarea celulelor sia [*
tesuturilor impotriva actiunii radicalilor liberi.
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' Ea“te grade arat a termometrul din camera ta?

mperaturii indicata de termometrul din camera

nul din factorii care contribuie la cresterea in greutate?
enta sugereaza ca lucrurile ar putea sta chiar asa.
stalatiilor de incalzire de interior, ne-am redus expunerea la
ce inseamna ca ne bazam mai putin pe mecanismele

e ale corpului nostru de a ne mentine caldura corpului -

nisme care de altfel, ard calorii in mod normal.

amenii de stiinta au constatat ca temperaturile de interior la care ne
simtim confortabil au crescut in ultimii 30 de ani. In plus, ne indreptam
in directia a ceea ce este cunoscut sub numele de "monotonie termica"
— adica avem tendinta de a mentine temperatura din incaperi destul de
stabila, la orice ora, mai degraba decéat permitandu-i sa scada pe timpul
noptii, asa cum se intampla in mod natural. Nu numai cd am crescut
temperaturile medii din interioare cu cateva grade pe timpul zilei, dar
temperaturile medii din dormitor pe timpul noptii au crescut chiar mai

mult.

S-a descoperit ca un rol major in generarea de caldura in interiorul
corpului il are un anumit tip de grasime, numit grasime ,bruna” - cel
putin Tn cazul animalelor mici si al copiilor. Pe masura ce oamenii
imbatranesc, acestia tind sa-si piarda din grasimea ,bruna”, acumuland
in schimb grasime "alba" care serveste in primul rand ca un depozit de
calorii Tn exces. Pana de curand, s-a crezut ca adultii au foarte putina
grasime ,brund@” - si chiar si cei care au in mai mare masura nu fi ajuta
n sensul arderii si producerii de caldura.

Totusi, recentele progrese tehnologice au permis cercetatorilor sa
identifice mai ugor depunerile de grasime ,bruna” la adulti. Intr-un
studiu a fost detectata grasimea ,bruna”, activa din punct de ved
metabolic, la 23 din 24 de subiecti atunci cand temperatura m
ambiant a fost scazuta cu aproximativ 6°C (11 °F). Un mic ¢
sugerat ca, in conditiile in care grasimea ,bruna” ar putea fi
activata — subiectii ar putea arde calorii, echivalentul a a

de grasime corporala pe perioada unui an.
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