Livsstil for ett starkare immunforsvar:
ett skydd mot forkylningar och influensa

Av Peter Wilhelmsson, Naturldakare (SNLF) och Naringsmedicinare (NMTF)

Att forbattra livsstilen for att starka det egna immunférsvaret ar det basta skyddet mot
forkylningar och influensa. Dessa atgarder ger ett mycket battre skydd an vacciner som kan
ge obehagliga och sjukdomsalstrande biverkningar. Manga ar idag radda och kdnner en
uppgivenhet infor kommande host- och vintersdsong p g a 6kad risk for forkylningar,
influensa och HIN1-pandemi. Det finns saker alla kan gora for att rusta sig for den
kommande vagen av av bakterie- och virusangrepp, oavsett om man valjer att vaccinera sig
eller ej. Kroppen vet redan hur den ska 6vervinna smittsamma attacker, men den behover
hjalp och stod for att fa de basta forutsattningarna. Med hjalp av topp-10-livsstils-, kost- och
tillskottsatgarder laddas immunforsvaret for att vara i hogform nar angreppen kommer. Den
enda "biverkning” dessa atgarder ger ar ett battre halsotillstand, en battre viktkontroll,
hogre livskvalitet, mer energi, samt skydd mot manga kroniska sjukdomar.

TOPP-10 livsstilsatgarder for en frisk och vital halsa

1. Karleksfulla vanner, relationer och utveckling. Att dlska och kanna sig alskad ar viktigt
for immunforsvaret. Att ha ett starkt socialt natverk ar mycket bra for halsan. En
karleksfull karnfamilj ar grunden till ett positivt samhalle.

2. Regelbunden motion minst fem dagar i veckan. Minst en halv timmes anstrangande

motion per dag och helst varierad motion som innebar kondition, belastning och

flexibilitet. Var forsiktig med overtraning som forsvagar immunforsvaret.

En hdlsosam vaxtbaserad kost.

4. Viktkontroll. Bade 6vervikt (BMI av >25) och undervikt (BMI av < 18) ger ett samre
immunforsvar och 6kad risk for utveckling av kroniska sjukdomar.

5. Ett meningsfullt arbete och stabil ekonomi. Ett bra jobb och positiva arbetskamrater
ger en trygg ekonomi, sjalvvarde samt ett positivt social natverk. Skulder och oro fér
sysselsattning ar nedsattande for immunforsvaret.

6. En positiv syn pa livet och framtiden. Negativa tankar forsvagar vita blodkroppar,
okar risk for infektioner och utveckling av kroniska sjukdomar.

7. God somn. En god somn ar en forutsattning for ett starkt immunforsvar.

Intag kosttillskott av god kvalitet som bidrar till ett starkare immunforsvar.

9. Ren milj6. Undvik miljogifter fran rokning, droger, mat, dryck, vattendrag, luften,
inomhusmiljoer, plastvattenflaskor, amalgamfyllningar, vacciner, m m. Dessa ar
nedsattande for immunforsvaret

10. Regelbundna halsokontroller. Det ar battre och lattare att hitta och atgarda saker
tidigare an senare.
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TOPP-10 immunforsvarsstarkande fodoamnen

En hdlsosam kost ar en vaxtbaserad kost innehallande minst tio portioner frukt och
gronsaker om dagen. Det kan vara t ex en GI/GB-kost, stenalderskost, medelhavskost eller
vegetarisk kost. Spetsa din hdlsosamma kosthallning med tio nedan immunstarkande
ingredienser.



1. Vitlok — Suveran mat, krydda och medicin for immunférsvaret. Vitlok dédar alla
mikrober, bakterier, virus, svamp och parasiter.

2. L6k — quercitin- och svavelrik grénsak som bor intas dagligen. Variera mellan stekt,
ugnsbakad eller ra.

3. Blabar — ett lattillgangligt halsobar som ar perfekt i en antioxidantrik smoothie eller
pa groten.

4. Kokosfett — krutpaket med det starkt virusdédande amnet laurinsyra. Bra vid
matlagning, som palagg eller i smoothie. Anvand endast ekologiskt kokosfett utan
tillsatser.

5. Shiitakesvamp — en japansk svampsort som odlas i Sverige och ar utmarkt for
immunforsvaret, framst p g a att den innehaller, lentinen, ett starkt virusdédande
amne.

6. Surkal, naturens antibiotika. Surkal 6kar antal goda bakterier i tarmen.

7. Yoghurt/Halsofil/Proviva/Sojayoghurt med innehall av probiotika som starker
immunfdrsvaret och magfunktionen. Valj sylt och sockerfritt!

8. Broccoli—suverdn for detox, immunférsvaret och mycket, mycket mer.

9. Yamsrot/Sotpotatis/Morotter — en koncentrerad killa av karotenoider. Utmarkt for
lungorna och immunférsvaret. At ndgon av dessa varje dag.

10. Rent vatten — underskattad och underanvand halsodryck. Manga sjukdomar inkl
immunforsvarsproblem forbattras av att man dricker mer vatten. Livsviktigt for
kroppens reningssystem. Drick 6—10 glas om dagen. Tillsatt garna citron eller
dppelcidervinager tva ganger varje dag, t ex fore mat.

TOPP 10 fodoamnen att utesluta eller ata mindre av

1. Skadliga sockerkallor: Framst vitt socker, farinsocker, aspartam, sukralos,
hogfruktosmajssirap. Sanera bort alla lightprodukter.

2. Produkter av vitt mjol: Framst i brod, pizza, pasta, makaroner, kex, bullar, mm.

3. Vita fetter (transfetter): Upphettning av mat med billiga/daliga oljor som majsolja,
solrosolja, matolja, sojaolja, m m. Margariner och raffinerad snabbmat.

4. Vitt salt: Minska med minst 80 %. Anvand istdllet himalayasalt, havssalt och mycket
mer kryddor, som t ex rosmarin, basilka, chili, curry, oregano, basilika, m m.

5. Fardiga ratter som mikrovarms: Satsa pa basravaror och mindre fardiglagad mat.
Fardiga ratter har oftast farre antioxidanter och naringséamnen an de man lagar fran
farska och nyttiga ravaror.

6. Laskedrycker: Drick istallet vatten, juice, drtteer, smoothies.

7. Godis: Byt ut godis mot en bit mork choklad och lite kaffe. At notter, frukt, avokado,
notpasta, fron, naringsdrycker och smoothies som mellanmal.

8. Mijodlkprodukter: Svenska folket dricker for mycket mjélk och ater for mycket ost.
Manga ar kansliga eller allergiska mot dessa utan att veta om det. Yoghurt,
filprodukter och probiotiska produkter dr snallare och battre for magen och darmed
ocksa immunforsvaret.

9. Snabbmat/kioskmat: Minska snabbmaten och kioskmaten som oftast dr av samre
kvalitet an det du lagar hemma. Valj restaurangbesék med omsorg och fraga efter
hdlsosammare ratter nar du ater ute.



10. Efterrattsfillan. At dig 80 % mitt och undvik sliskiga kakor, pajer, tartor och glass

som sockerladdar dig sa du blir 6vermatt. Efterratten gor bade dig och dina vita
blodkroppar trotta och hangiga. Om du saknar detta for mycket, at efterratt en gang i
veckan som ”l6rdagsgodis”. Lar dig att data dig matt men inte dvermatt. Ett glas vin
eller Ame” med kvallsmaten kan vara din dessert.

TOPP-10 kosttillskott for ett battre immunforsvar

Dessa kosttillskott kan anvandas i férebyggande syfte eller som extra forstarkning vid smitta,
symtom eller sjukdom. Férebyggande dos intas dagligen under flera manader och benamns
med (f) och akutdos med (a), vilken intas under 1-2 veckor vid sjukdomssymtom.
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D-vitamin: Mangder vetenskapliga studier det sista decenniet har visat D vitaminets
suveranitet for att reglera immunfunktionerna. Det dr en av de viktigaste skydden
mot infektioner och ar speciellt viktigt fér nordbor som far lite sol under
vinterhalvaret. Over 80 % av Sveriges befolkning far for lite D-vitamin for ett adekvat
immunskydd. 50-100 pg (f). 150-300 pg (a)

C-vitamin: En vdlbeprévad immunkampe som Okar aktiviteten och antalet hos
kroppens forsvarsceller. 1 000-3000 mg (f). 10 000 —20 000 mg (a).

B-komplex: Folsyra, B5 och B6 ar alla viktiga for immunforsvaret. B-komplexet
motarbetar ocksa stress som ar nedsattande fér immunforsvaret. En optimal B-
komplex kombination tillsammans med en multivitamin ska innehalla sammanlagt:
minst 600 pg folsyra, 50 mg B6 och 200 mg B5 (f).

Zink: Ett mycket viktigt mineral fér immunforsvaret. Stimulerar immunfdrsvaret och
motarbetar tungmetallsforgiftning och kopparforgiftning. Zinktillskott tillsammans
med en daglig multivitamin ska ge: 40—-60 mg (f). 60—100 mg (a). Multivitaminen boér
innehalla minst 1 mg koppar vid stérre manadsdosering av zink. En harmineralanalys
kan visa zink/kopparférhallandet som ar viktigt for immunforsvaret.

Selen: Selen ar ett starkt virusdodande mineral. Ju hogre intag av selen, desto battre
skydd mot virus och tungmetaller. 200-300 pg (f). 300-600 pg (a)

”Greensdryck” /klorella: Klorofyll, enzymer och sparamnen i spannmalsgras ( t ex
korngras, vetegras, rajgras) och klorella skyddar mot infektioner. Klorella,
spannmalsgras eller en kombination av bada: 5-10 g (f) 10-30 g (a)

Probiotika: Det &r svart att fa i sig tillrackligt stora mangder goda bakterier genom
intag av fil- och yoghurtprodukter. Probiotikatillskott innehaller mer kraftfulla och
koncentrerade mangder. 500—1 000 miljoner bakterier (f). 60—180 miljarder (a).
Immunadaptogener, t ex rysk rot, rosenrot: Se kartongen eller radfraga
hélsobutikspersonalen for forebyggande dos. Oftast ar det dagsdosen eller den
dubbla dagsdosen som star pa kartongen.

Akuta immunorter, tex Echinacea, Kan Yang, flader, lakritsrot, vitlok: Ta 2—4 ggr den
minimala dosen som star pa kartongen forsta tre till sju dagarna eller radfraga
hélsobutikspersonal, naturldkare eller ortterapeut. Vid akut virusangrepp ar det
mycket viktigt att inta en stark och verksam dos. Risken fér underdosering ar storre
an 6verdosering.

Propolis: Ett kraftfullt naringskoncentrat fran bin som skyddar fran infektioner.
Propolis kan intas i forebyggande syfte och vid akuta tillstand. 50-500 mg (f), 800-2
000 mg (a).



For den som vill ha en enkel, men kraftfull immunférsvarshéjare rekommenderas en kraftfull
multivitamin som bas, med optimala mangder av vitaminer och mineraler. OBS! RDI-
mangder raknas inte som tillrackliga! RDI skapades for att ge skydd mot bristsjukdomar, inte
for att gora oss friskare! Komplettera med en morgonsmoothie med greenspulver samt extra
intag av D3-vitamin, C-vitamin, zink och propolis. Fran basprogrammet kan du komplettera
med att folja raden i denna artikel. Skraddarsy ditt “immunforsvarspaket” sa att det passar
dina behov.

For ytterligare information:

e Under hésten/vintern kommer skriften Influensaguiden att ges ut via Ortagardens
bokforlag, forfattare: Peter Wilhelmsson.

e For mer information om influensa och svininfluensa se: www.stoppasvininfluensa.se
och www.influensaguiden.se

e For mer information om miljogifter och hur de paverkar kroppen se
www.kanariefaglarnaryter.se



http://www.stoppasvininfluensa.se/�
http://www.influensaguiden.se/�
http://www.kanariefåglarnaryter.se/�

