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5 tips for vitalitet: sa starker du immunfdrsvaret

Berlin, 10.11.2015 | genomsnitt ar en arbetstagare borta fran jobbet 14 dagar om aret.
Dessa tips kan hjalpa till att halla dig frisk och skyddar mot férkylningar & co.
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Varfér blir man sjuk just nu? Stressen pa jobbet och det kalla, fuktiga vadret ar pafrestande
for kroppen. Fatala faktorer: Torr uppvarmd luft anstranger slemhinnorna ytterligare och gér
dem kénsliga for infektioner och bakterier. Psykiska och fysiska anstrangningar blir till extra
gift mot kroppens halsa. Oxidativ stress pressar immunsystemet da fria radikaler angriper i
allt hogre utstrackning. Dessa aggressiva amnen, som aven uppstar genom fororeningar,
tobak eller alkohol, attackerar vara celler. Pa sa satt gor de att huden aldras snabbare och
sanker kroppens egna forsvarsformaga. | detta lage &r det en enkel match for virus och
baciller att angripa!

"Tillférseln av vitaminer, mineraler och sparelement ar extra viktigt just under denna tiden pa
aret!“, menar Kristin Bothor fran naringsportalen nu3.se.

Dietisten &r en del av nu3's vetenskapsteam som forskar kring immun-boosters. Det &ar
livsmedel som ar effektiva mot infektioner och starker kroppens férsvar. Med hjalp av dessa 5
tips kan du optimera ditt immunférsvar!

Tips 1: Ett barstarkt forsvar
Blabar, aronia- och gojibar: De sma frukterna ar riktiga halsokompanjoner. Det beror pa
deras hoga halt av antioxidanter. Dessa radikalfangare kan bryta ner cellgifter. Antioxidanter



ar sekundara vaxtamnen och féorekommer som fargamnen i baren. Regeln lyder att ju
intensivare fargen ar, desto hogre ar immun-boosten! | top ligger blabaren. Om du inte kan fa
tag pa farska, gar det aven bra att kopa frysta bar. Tack var modern teknik forlorar de vid
nedfrysning mindre an 20% av sina naringsamnen. Aven varm aroniajuice ar riktigt gott och
varmer fran insidan, samtidigt som det motverkar hotande férkylningar!

Tips 2: Motion, pa ratt satt

Sport och motion &r viktigt da det framjar blodgenomflédet och ser till att syreupptaget
optimeras. Tips: For att musklerna ska fa i sig vad de behtver efter anstrangning ar protein
viktigt. Sportkosttillskott, vassleprotein eller vegetabiliskt protein av hampa eller ris finns
tillgangliga som shakes och boér drickas inom en timme efter tréaning. Viktiga ar aven
naringsamnena magnesium, natrium och kalcium da de forsvinner med svetten vid traning.
Ett post workout-pulver kan hjalpa dig att fylla pa reserverna igen.

Tips 3: C-vitamin for immun-turbon

Vitamin C starker immunfdrsvaret och finns framfor allt i citrusfrukter, men aven i potatis och
kalsorter. Den traditionella surkalen upplever just nu nagot av en renassans: 100 g surkal
tacker nastan en fiardedel av C-vitaminbehovet hos en vuxen person. Aven gojibar innehaller
mycket vitamin C. Det har aven ytterligare en positiv verkan: ett forbattrat upptag av kalcium
och jarn. Viktigt for blodbildningen!

Tips 4: Zink, ett halsomineral

Vid stress och spanningar ar orsaken inte séllan zinkbrist. Detta kemiska element ar en del
av manga viktiga metaboliska processer i kroppen. Om kroppen saknar zink kan det leda till
utmattning, samre lakningsformaga och ett forsvagat immunsystem. Lékare varnar: Vid
zinkbrist minskar aktiviteten drastiskt hos T-hjélparcellerna. Detta kan man motverka med
hjalp av zinkrika livsmedel sdsom havregryn, baljvaxter och notter. Aven chiafron ar rika pa
zink. Fordel: Detta superfood-livsmedel innehaller knappt nagra kalorier och ar perfekt att
anvanda till efterratter och bakverk.

Tips 5: D-vitamin ersétter solen

Vitamin D &r det enda vitaminet som kroppen sjalv producerar under paverkan av UV-ljus i
huden. Nar solen inte skiner tillréckligt minskar produktionen. Faktum ar att 60 procent av
befolkningen ar drabbade av bristsymptom! Livsmedel med en hdg halt av vitamin D kan
hjalpa mot detta: agg, fisk, svampar och avokado rekommenderas. Nagot som bor
uppmarksammas ar att barn, ungdomar och aldre personer har ett hojt behov. Da ar det bra
att stétta med extra D-vitaminkapslar. Experterna fran nu3's naringsportal erbjuder dessutom
en gratis e-book som innehdller en mangd nyttiga recept och tips for halsan pa
www.hu3.se/energy
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Om nu3 — DIN NARINGSEXPERT:

nu3 ar Europas ledande leverantor av intelligent naring. | webbutiken hittar kunder de
passande produkterna for sina mal och filosofier inom viktminskning, halsokost, sport, halsa
och skonhet. nu3:s expertteam, bestaende av dietister, idrottsforskare och lakare, ar standigt
pa jakt efter nya innovativa produkter for det vaxande sortimentet som for narvarande
omfattar cirka 4.500 artiklar. nu3 GmbH med sitt sate i Berlin grundades ar 2011. nu3
sysselsatter omkring 230 medarbetare och ar aktivt i 24 lander. www.nu3.se
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