IMMUNRESILIENS DIET OCH NARING

GA LANGRE AN ATT BOOSTA DITT IMMUNSYSTEM

BYGG EN BATTRE OCH MER LANGSIKTIG IMMUNRESILIENS MED HJALP AV KRAFTEN |
NARINGSAMNEN!

Korrekt naring ar viktigt for ett robust immunsystem och
en langvarig immunresiliens.

Korrekt naring innebdr att din kropp far alla
naringsamnen, vitaminer, mineraler, fytokemikalier och
andra byggstenar som den behover for att fungera som
allra bast.

Det hjidlper din immunitet om du far ndringsamnen fran
naringstata, immunstodande dieter och livsmedel, fetter,
vaxter och svamp, och stod fran vitaminer, mineraler och
adaptogener for att uppratthalla immunférmaga under
hela ditt liv.
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PETERS TOPP 5 ANLEDNINGAR TILL VARFOR NARINGSTAT MAT OCH
SPECIELLA IMMUNSTODJANDE LIVSMEDEL AR VIKTIGA

GOR SKILLNAD FOR EN HALLBAR IMMUNRESILIENS UNDER HELA DITT LIV

1. Vara jordar och livsmedel dr bade utarmade pa
naringsamnen och fulla med kemikalier och metaller:
att ge dig sjalv naringsrik och naringstat mat ar
livsnodvandigt for korrekt cellfunktion — inklusive ratt
immuncellfunktion.

2. Manga manniskor valjer att dta eller ér beroende av
socker och s6tt och naringsfattig ultraprocessad mat

och dryck.

3. Labbtester visar att ndstan alla manniskor har for laga

Genom att forbdttra dina dietvanor kan du forbdttra
din immunresiliens

halter av vitaminer och mineraler for att kunna skydda

oss fran infektioner, stress och miljogifter.
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4. Tiotusentals studier visar att en vaxtbaserad diet och
specifika naringsamnen, vaxter och tillskott kan
stodja och forbattra immunresiliens.

5. En ren, naringstat och fiberrik vaxtbaserad diet ger
naring till och bibehaller en frisk tarmslemhinna
vilken dr laddad med immunceller och

immunbalanserad mikrobiota.
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DU KAN ATERSTALLA DIN IMMUNRESILIENS PA 90 DAGAR MED
HLALP AV SJU KRAFTFULLA VANOR

. At en hilsosam kost

At immunresiliens-livsmedel dagligen

Inta immunresiliens-kryddor dagligen

Stod ditt immunsystem med bra basnaring

Ta specifika naringsamnen i hogre doser vid behov
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Inta adaptogena orter, svampar och produkter fran
bisamhallet regelbundet

7. Ta hand om din tarmhalsa: ta colostrum och

mjolksyrabakterier.
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VANA 1: VALI DEN HALSOSAMMA DIET SOM BAST PASSAR DINA
BEHOV

VALJ EN REN, EKOLOGISK, NARINGSTAT VAXTBASERAD FOR BATTRE HALSA. HELST GLUTENFRI. UNDVIK ONODIGA
TILLSATSAMNEN, TOXISK MAT OCH LIVSMEDEL SOM DU AR OVERKANSLIG MOT.

e Medelhavskost

e Vegan (fettfattig)

e Pegan (fettrik flexi-vegan)

o Vegetarisk

e Vaxtbaserad Paleo (hogre i protein)

e Vaxtbaserad Keto (hogre i fett).
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VANA 2: AT MINST SEX AV PETERS TOPP 12 IMMUNRESILIENS-
LIVSMEDEL DAGLIGEN

Applen

Bar

Lok

Vitlok
Citrusfrukt
Morot
Gron sallad

Oliver, olivolja
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Svamp, speciellt Shiitakesvamp
10. Surkal, kimchi, fermenterade gronsaker
11. Groddar: broccoli, mungbonor eller vattenkrasse

12.Vildfangad fisk, ansjovis, sardiner eller Omega-3-tillskott.
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VANA 3: AT MINST SEX AV DESSA TOPP 12 IMMUNRESILIENS-
KRYDDOR DAGLIGEN, | MALTID, SOM SNACKS ELLER | SMOOTHIES

Basilika
Kardemumma
Cayenne, chili
Koriander

Kanel
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Kryddnejlika
Vitlok

Ingefara
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Oregano
10.Rosmarin
11.Timjan
12.Gurkmeja

Koriander
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VANA 4: DAGLIGT INTAG AV GRUNDLAGGANDE KOSTTILLSKOTT

TA EN HOGDOS MULTI-VITAMIN-MINERALKOMBINATION (4—-6 KAPSLAR ELLER TABLETTER)
| TVA ELLER TRE DOSER PER DAG.

A-vitamin (helst retinolformen)
C-vitamin

D-vitamin

B-vitaminer

E-vitamin

Magnesium

Jod

Selen

Zink

SE TILL ATT DU FAR | DIG FOLJANDE:

4 000-8 000 IE D-vitamin dagligen
2 000—-6 000 mg C-vitamin dagligen
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VANA 5: EXTRA IMMUNRESILIENS VITAMINER OCH MINERALER VID
BEHOV

INTA ALLTID FLERA AV FOLJANDE NARINGSAMNEN | HOGRE DOSER (DUBBLA ELLER
TREDUBBLA DOSEN) NAR DU MISSTANKER ATT EN INFEKTION AR PA GANG ELLER OM ETT
LABBTEST ELLER ETT FRAGEFORMULAR VISAR ATT DU HAR BRIST:

e A-vitamin (helst retinolformen)
e C-vitamin

e D-vitamin

e E-vitamin

e Jod

e Selen

e Zink
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VANA 6: INTA ADAPTOGENA ORTER, SVAMPAR OCH BIPRODUKTER

Adaptogener ar giftfria orter som Ginseng, Eleuthero och Ashwagandha, och svampar som Reishi, Shiitake och
Cordyceps. De hjdlper kroppen att "anpassa" sig till de manga influenser som den stéter pa och hanterar stress.

Adaptogener 6kar ocksa uthallighet och energi, 6kar kognitiv funktion, aterstaller immunfodrsvaret och motverkar
aldrandeeffekter, sarskilt nar de anvands i lampliga kombinationer.

TA FLERA AV FOLJANDE ADAPTOGENA ORTER FOR IMMUNRESILIENS

e Astragalus (Astragalus membranaceus)

e Ashwagandha (Withania somnifera)

e Rosenrot (Rhodiola rosea)

e Eleuthero (Eleutherococcus senticosus, ocksa kand som
Rysk rot, Siberian ginseng)

e Helig basilika, Tulsi (Ocimum tenuiflorum)

e Panax ginseng (Panax ginseng, ocksa kdand som Asian

ginseng)

e Andrographis (Andrographis paniculate)

e Lakritsrot (Glycyrrhiza glabra)
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MEDICINSKA ADAPTOGENA SVAMPAR FOR IMMUNRESILIENS

Medicinska svampar kan definieras som makroskopiska | ‘
svampar som anvands i form av extrakt eller pulver for
forebyggande, lindring eller Iakning av flera sjukdomar
och/eller for att balansera en halsosam kost.

Lakemedelssvampar som Shiitake, Maitake och Reishi har
visat sig ha immunstimulerande egenskaper. Du far
formodligen hadlsofordelar bara genom att lagga till Shiitake-,
Maitake- och Reishisvamp - bra kallor till B-vitaminer, fiber
och antioxidanter - till kosten.

Medicinska svampar har anvints inom Osterlindsk medicin i
tusentals ar.

Torkad Shiitakesvamp
VIKTIGA MEDICINSKA SVAMPAR AR

e Chaga (Inonotus obliquus)

e Cordyceps (Cordyceps sinensis, militaris, med flera)

e Maitake (Grifola frondrosa)

e Reishi (Ganoderma leucidum)

e Shiitake (Lentinula edodes)

e Turkey tail (Trametes versicolor, Coriolus versicolor).
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FANTASTISKA ADAPTOGENA BIPRODUKTER

e Bipollen
e Propolis

e Bidrottninggelé

Speciellt propolis for immunresiliens.
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ANVAND IMMUNBOOSTING UNDER 1-3 MANADER VID INFEKTION
ELLER ANNAN IMMUNUTMANING

TA 2-4 AV FOLJANDE:

Echinacea, Flader, Skagglav, Lomodium (LDM), Timjan, Thuja,
Andographis, Pau D’arco, Kattklo, Vitlok, Cistus, Propolis,
Kamomill, Rolleka.

RISK FOR ELLER UNDER CYTOKINSTORM

Resveratrol (300-400 mg), EPA/DHA 3 000-5 000 mg), D-vitamin
10 000-20 000 IE, hog dos curcuminkoncentrat.

FOR ATT STARKA FORSVAGADE BRONKER OCH LUNGOR

Kungsljus, Timjan, Alandsrot, Eucalyptus, N-Acetylcystein, (N.A.C.).

IMMUNTEER SOM KAN ANVANDAS DAGLIGEN OCH OKAS VID INFEKTION.

Pau D’arco, Timjan, Gront te, Vitt te, Chaga, Cistus, Hibiscus, Tulsi.
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VANA 7: TA HAND OM DIN TARMHALSA: TA COLOSTRUM OCH
MJOLKSYRABAKTERIER

De positiva effekterna av colostrum och mjélksyrabakterier har
visats vid manga sjukdomar. En av de viktigaste mekanismerna
for detta ar genom reglering av vardimmunsvaret.

Genomiska och proteomiska studier har identifierat flera gener
och specifika foreningar harledda fran mjolksyrabakterier, som
formedlar immunregulatoriska effekter.

Studier tyder pa att mjolksyrabakterier i virdimmunitet kan
reglera funktionerna hos bade systemiska immunceller samt
specifika immunceller i slemhinnor och tarmepitelceller.

Mjolksyrabakterier har visat terapeutisk potential for sjukdomar,
inklusive flera immunsvarsrelaterade sjukdomar, som allergi,
eksem, virusinfektion och potentierande vaccinationssvar.

INTA REGELBUNDET

e Colostrum

e Mjolksyrabakterier innehallande multipla bakteriestammar
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