VJA NA DELOVNEM MESTU - 09/2015

[J KADROVSKA ASISTENCA

Vas razvojni partner

®

% o
X Ok.lg&“imt@d{ega sistema s prehrano

dnergyremenskem obdobju je posebej pomembno, da
. okr plmo imunski sistem. To najlazje dosezemo z zdravo
prehrano.

1. Citrusi

Citrusi, kot so pomarance in grenivke ter pisana zelenjava, so
bogati z vitaminom C, ki je na vrhu seznama snovi, ki krepijo
imunski sistem.

V jeseni si privoScite kozarec svezega sadnega soka ali
dodajte v omake in juhe vec¢ zelenjave kot obi¢ajno.

2. Ribe

Za zdrav imunski sistem se priporoca, da vsaj dvakrat na
teden pripravite morske ribe, kot so sardele, losos in skuse.

Te ribe so bogate z maScobnimi kislinami omega 3, ki so
koristne za telo, saj izboljSajo delovanje imunskega sistema
in lahko preprecijo vnetja ter S¢itijo organizem pred
bakterijami in virusi, medtem ko uzZivanje hrane z nizko
vsebnostjo nenasicenih mascob lahko oslabi imunski sistem
in, kot so pokazale raziskave, tudi povecuje depresijo.

3. Orescki

Namesto grizljanja piSkotov si raje privoscite pesSc¢ico oreskov
ali semen, ki SO bogat vir vitamina E.

Vitamin E je pomemben za dobro delujo¢ imunski sistem, saj
stimulira nastajanje naravnih celic ubijalk, torej tistih, ki
unicujejo mikrobe in rakaste celice.

4. Cesen in cebula

Ce se vas loteva prehlad, dodajte na svoj jedilnik cesen in
cebulo.

To sta moc¢na spodbujevalca imunskega sistema, saj poviSata
ucinkovitost nastajanja protiteles in stimulirata nastajanje
belih krvnick, ki se bojujejo proti infekcijam.

5. Jogurt

Tudi jogurt je eno izmed
»superzivil« za
izboljSanje  imunskega
sistema, kot je pred
kratkim razkrila Studija.
V raziskavi so imeli
odrasli, ki so pojedli en
jogurt na dan, 25
odstotkov manj
moznosti za prehlad kot
tisti, ki jogurta niso
jedli.

Jogurt namrec vsebuje posebno snov, imenovano interferon
gama, ki pomaga ustaviti reprodukcijo virusov ter tako S¢iti
pred gripo, prehladi in drugimi boleznimi dihalnih poti.
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