Immunvédelem télen

A rossz id6 bealltadval egyre kevesebb id6t toltiink a szabadban. Megvéltozik a levegé minGsége,
kevesebb a napsiitéses 6rdk szama. Mozgasszegényebb hoénapok kovetkeznek, e mellett
megvaltoznak a tdplalkozasi szokasaink is. Kevesebb friss zoldséget, gylimolcsot esziink és
megnovekszik a szénhidrat és zsirfogyasztasunk.

Mindez negativan befolyasolja az immunrendszeriinket. Ahhoz azonban, hogy a fert6zésekkel
szemben ellendllébbak legylink az immunrendszeriinknek erésnek, jol mikodének kell lennie.

A megfelel6 mennyiségli és mindségli folyadékfogyasztas kedvezGen hat a szervezetiinkre. A tiszta
viz és a j6 minGségl gyodgytedk segitenek a méregtelenitésben, az egészséges anyagcsere
fenntartasaban.

A teakeverékek vélasztasakor segit, ha tudjuk, hogy a narancshéj C-vitaminban gazdag. (Fontos, hogy
csak kiils6 vegyszeres kezelésektSl mentes bio narancsot haszndljunk!) A szegfliszeg kozérzetjavito,
goresoldd; a kinai gyombér stressz-oldd; az anizskapor hurutoldd; a kamilla gyulladascsokkentd; az

aloé bimbé virus-, gomba-, baktériumellenes; a kinai fahéj gyulladascsdkkentd, zsirbonté hatassal
bir.

Sajnos a taplalkozasunk soran elfogyasztott zoldségek, gylimolcsok nem tudjak azt a mennyiségl
vitamin- és asvanyi anyag szlikségeltet biztositani, amire a szervezetlinknek sziiksége van. Ezért
fontos, hogy j6 minGségl, természetes Osszetevékbdl allo taplalék-kiegészitGket fogyasszunk és ne
csak a C-vitamin pétlasra, hanem a sejtek mikodéséhez, regenerdlédasahoz sziikséges valamennyi
vitaminra, nyomelemre, dsvanyi anyagra, esszencialis zsirsavra legylink figyelemmel.

A betegségekkel szembeni ellenallé képességilinket befolyasolja a bélflérank mindsége. Szlkséges,
hogy probiotikumokat fogyasszunk, melyek prebiotikumokbdl, mint példaul az aloe vera, tudnak
taplalkozni.

Az orvosi aloé 200 bioaktiv hatdéanyagot tartalmaz. Hamositd hatdsanak koszonhetéen az
emésztérendszeriink nyalkahartydjat tudja regeneralni, melynek kovetkeztében a bevitt tdpanyagok
felszivéddsa sokkal hatékonyabb tud lenni. Gyulladascsokkentd, virus-, gomba-, baktérium- és
csiradlé hatasanak kdszonhetéen nagyon kedvelt antioxidans ital.



]
Nagyon fontos a D-vitamin pétlasra is figyelni, hiszen sok betegség megel&zhetd lenne, ha megfelel§
mennyiségben jutnank ehhez a vitaminhoz. Cukorbetegeknek, sziv- és érrendszeri problémakkal
kiizd6knek kilénosen oda kell figyelni a D-vitamin bevitelre.
Asvanyi anyagok potlasanal érdemes azok egymast erdsiti hatdsat, ill. hatékony beépiilését is
figyelembe venni. Testlink szerves, igy a szervezetiink egészséges m(ikodéséhez szilkséges asvanyi
anyagoknak is szerves forrasunak kell lennilk, ellentétben a csapvizben, asvanyvizekben,

pezsgGtablettdkban megtaldlhaté dsvanyi sékkal.

Szamos természetes antibiotikum tud a segitséglinkre lenni egy-egy betegség esetén. A
természetben megtaldlhatd hatdanyagok nem 6lik meg a normal bélflérat. A propoliszt felsé Iéguti
megbetegedésekkor nagy hatékonysaggal lehet alkalmazni baktérium- és virus6l6 hatdsanak
koszonhetSen. Erdemes azt a formajat valasztani, ami nem alkoholban van aztatva.

A fokhagyma kakukkflivel parositva nem csak a virusokkal szemben tud védeni, hanem kivald
nyakoldo, koptet6 hatdssal is bir.

Az aranygyokér és a kasvirag nem csak antibiotikum, de antiszeptikus hatdssal is bir, ezdltal segit a
szervezetlinknek a fert6zésekkel szembeni kiizdelemben, megkonnyiti a kdros méreganyagok
eltavolitasat.

Sok olyan gydgynovényt ismeriink, melyet mind a preventacidban, mind a gydgyitdsban
alkalmazhatunk, de ne feledkezziink meg a mozgas fontossagardl sem! A pihentet6 alvas, a
megfelel6 stressz-kezelés, a masszazs, a mindségi szabadid6. mind hatdssal van az
immunrendszeriinkre.

Testilink képes az egészség fenntartdsara, ha megadunk szdmara minden olyan fontos anyagot, ami a
kiegyensulyozott m(ikédéséhez kell.
16 egészséget kivanok!



