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Ertékelés kivalasztasa Még nincs értékelve

Mérték

Megakarja el?zni az influenzét legyen az H1N1 vagy barmely mas fajta? Buta kérdés hét persze, plane most, hogy
még ha nem akarjuk akkor is csak HLN1-r?l és aldozatair6l hallunk. A legveszélyesebb szév?dménye ennek a
franya virusnak a tid?gyulladas. A fekv?betegek, a dohanyzok, az asztmaban szenved?k pedig fokozott
veszélynek vannak kitéve.
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Mit tehetiink azért, hogy er?s egészséges maradjon a tid?nk:

1. Hagyjuk abba a dohanyzast. Az igaz, hogy nem konny? feladat, de nem lehetetlen. Ne nehezitsik a
szervezetlnk dolgat azzal, hogy feleslegesen  mérgezzik.

2. Mozogjunk! Ha mast nem egy féloras sétat iktassunk be mindennapi  programunkba. Mar ez is elég, hogy
megnoveljik a tid?kapacitdsunkat.

3. Rendszeresen végezziink légz?gyakorlatokat — lehet?leg nyitott ablakndl vagy  a friss leveg?n.

4. Fogyasszunk sok sok antioxidanst.

Az Alabama Egyetem kutatasai szerint a HIN1 virus az M2 protein segitségével megtamadija a tiid? bels? falat és
megakadalyozza a falat alkotd sejtekb?l a felhalmozddott folyadék tAvozasat. Ami aztan végzetes
kovetkezményekkel is jarhat.

De az Alabam Egyetem tudésai azt is kimutattak, hogy a novényekb?l szarmazo antioxidansok akadalyozzak az
M2 m?kddését ezaltal cstkkentik a betegség altal okozott karosodas mértékét.

Ezt mér korabbi kutatasok is bizonyitottak mint példaul az, amelyikben 500 embert figyeltek meg 8 éven keresztl

és azt talaltak, hogy sokkal jobb volt a tiid?kapacitasuk azoknak akik sok magas bétakarotin tartalmu zéldséget és
gyumolcsot ettek mint azoknak akik csak keveset.
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Egy masik 9 éven at tart6 felmérés pedig azt mutatta, hogy a medfigyelt 2500 alany kdzil a sok C-vitamint beviv?k
tid?kapacitasa jelent?sen jobb volt mint a kevesebbet beviv?ké. Az asztmaban és krénikus obstruktiv l1éguti
betegségben szenved?k esetében pedig a C-vitamin és magnézium egyittes szedése még fokozta is ezt a hatast.

Es hogy miben talalunk sok bétakarotint és antioxidanst? Akar olyan hétkdznapi dolgokban mint a siit?tok, a
sargarépa, az afonya, az aszalt szilva. A petrezselyem, a kivi, a paprika mind sok C-vitamin-t tartalmaz. Egylnk
tehat sokat bel?Iik.
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Van azonban egy olyan killénleges gyumoélcs amelyik a vilag egyik legmagasabb C-vitamin tartalmi gyumoélcse.
S?t a legmagasabb antioxidans tartalommal is rendelkezik. Minden fajta bétakarotin megtalalhaté benne. Egy
maroknyi liciumgyumélcs napi fogyasztaséaval jelent?sen er?sithetjik szervezetiink védekez? képességét.

Az influenza esetében azonban nem elég csak a szervezet immunrendszerét er?siteniink. Vannak olyan

f?szerndvények melyek jelent?s virusol? hatassal birnak. llyen a fokhagyma, a hagyma, a gyombér. A
grapefruitmagolaj és az ezistkolloid is hatékony fegyver a virusok ellen.
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