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Prehlade, crijevne i ostale virusne bolesti mozda su izostale u zadnje dvije godine zbog no$enja
maski, odrzavanja fiziCkog razmaka i ostalih pandemijskih ogranicenja, no ove bi zime mogle
imati 'osvetnicki' povratak.

Cijepljenje protiv covida i gripe sjajna je stvar, ali mozZete uciniti joS Stosta kako biste ojacali
imunosni sustav u borbi s infekcijama.

1 - Pijte dovoljno vode

Premali unos vode slabi prirodnu barijeru sluznice u grlu, Zdrijelu i nosu, tvrdi Ingo Frobdse,
profesor na sportskom sveucilistu u Koelnu.

U isto vrijeme slabi i plu¢no tkivo, a to patogenima olak$ava Zivot.
Na svaki kilogram tjelesne teZine trebalo bi popiti 30 mililitara tekuéine na dan, po moguénosti
vode ili nezasladena €aja. Ako ste, primjerice teski 70 kilograma, to znaci da vam treba 2,1 litra

tekucéine dnevno.

Frobbse kaze da je s tim najbolje poceti odmah ujutro i stvoriti naviku da se odmah nakon
ustajanja popije velika ¢asa vode.

2 - Jedite namirnice bogate zeljezom, cinkom i selenom
Sjemenke sezama, sjemenke tikve, zob i leCa imaju nesto zajednicko - obiluju dovoljnim
koliCinama Zeljeza i cinka. Ti mikronutrijenti mogu zajamciti da ¢e nase T-stanice, one koje

otkrivaju viruse u tijelu, dobro funkcionirati.

| selen pomaze nasoj tjelesnoj obrani i moze ga se pronaci u Zumanjcima, kikirikiju, cjelovitim
Zitaricama i skuSama.

Frobdse tvrdi da uz zdravu, ali raznoliku prehranu nikakvi nadomjesci nisu potrebni.
3 - Uzmite krace stanke za odmor

Stres Steti tijelu pa tako i imunosnom sustavu. Smanjuje broj imunosnih stanica u krvi i T-
stanica.

To je dodatan razlog da nagem organizmu priustimo redovite stanke. Cak i nekoliko minuta
odmora snizava razinu stresa.

4 - Vjezbajte na svjezem zraku

Cak i ako je mraéno i vlazno, vjezbanje na svjezem zraku itekako je korisno, ne samo zato da
vam ojaca imunosni sustav nego i popravi raspolozenije.

No Frobdse savjetuje da se pritom ne prenaprezete. Umjesto toga odaberite ono §to vam
najvise odgovara, bilo da je rije€ o tr€anju ili laganoj Setnji. (Hina)
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