10 gode rad der styrker dit immunforsvar

Vil du gerne styrke din krop bedst muligt, sa kommer her 10 forslag til at optimere
dit immunforsvar. Og husk det er pa den lange bane, du maerker virkningen.

De f@rste 5 punkter har relation til den mad du spiser og danner grundlaget for

den antiinflammatorisk kost. De 5 punkter indgar i en K-tallerkenmodel, sa ved at
spise efter den model har du et nemt redskab til at spise antiinflammatorisk.

42 Stabiliser #3 Indtag

#1 Styrk
din fordgjelse dit blodsukker de rette fedtsyrer
@g indtaget af grgntsager og Undga tilsat sukker, der virke Fokuser pa sunde fedtsyrer fra
dermed kostfibre, ved at fylde som "benzin pa balet” ved planteriget (oliven, avokado, kokos,
din tallerken halvt op med inflammation frg, kerner og ngdder) og brug
grentsager til hvert hovedmaltid sjeeldent de maettede animalske
Begreens dit indtag af stivelse fedtsyrer (bacon, smgr og flpde)
Drik ca. 1,5-2 L rent vand hver dag til 1/6-del af din tallerken
Fa en passende maengde omega-6
Undersgg, vha. en eliminations- Sammenszet dine maltider, sa der (fra frg, kerner og ng@dder) og
dizet, om du har en fgdevare indgar protein og fedt hver gang ¢g indtaget af omega-3 (spis
fisk 3-4 gangelugen)

sensitivitet, der forveerrer din

inflammation i kroppen
#5 Indtag masser af
. . planteaktive stoffer #6 Fa nok sgvn,
#14 Undgd mangel pa h |
Suppler dine maltider med UEr L
vitaminer og mineraler >UPP . .
ingefaer, peberrod, gurkemeje, Sov 7-9 timer hver nat og veer
Fyld halvdelen af din tallerken hvidlgg og chili, som er steerkt med til at styrke dit immun-
med grgntsager og spis frugt antiinflammatoriske forsvar. Det er om natten
og beer til mellemmaltid eller din krop restituerer
dessert efter regnbuens farver Spis masser af kraftigt farvede
grgntsager og beer, som er fyldt
Varier dine maltider og lav med planteaktiv.e stF)ffer, der #9 Minimer din stress
haemmer fx oxidativ stress
Stress har en negativ effekt pa

selv maden af friske ravarer

dit immunforsvar, iseer den
kroniske stress

Indtag af D-vitamin, via din

kost (fede fisk) eller tilskud,
mindsker risikoen for akutte #8 Bevaeg
luftvejsinfektioner din krop dag[igt Indlaeg 15 minutters meditation
Moderat motion har en positiv eller kropsafspzending dagligt og
effekt pa dit immunforsvar. fokuser pa dybe vejrtraekninger
H#7 Kom ud i frisk luft, Bevaeg kroppen 30-40 minutter £ TR L gl i L2
gerne naturen dag“gt'cﬁfi;;aoggt:;e' ek Ga en daglig tur i naturen og bring
dermed dit stress niveau ned

2 timers skovtur 2 gange om ugen
styrker dit immunforsvar
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