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Battre dn att boosta ditt immunsystem: Bygg en battre och mer langsiktig

immunresiliens!

Det ar inte nodvandigt att bli sdngliggande i dagar eller veckor pa grund av en forkylning, influensa eller annan infektion.

Allergi, 6verkanslighet eller autoimmun sjukdom ar varken nédvandigt eller normalt. Du dr inte starkare dn din svagaste

lank. Har ar mina topp 12 forbattringsomraden att utforska och ta hand om for att skapa battre immunresiliens.

Foljande omraden kan stora ett friskt, robust immunsystem:
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Dina tankar, kanslor, radslor, attityder, tillstand eller djupt liggande trauma kan alla minska hédlsosam
immunfunktion. Din positiva attityd, tacksamhet och gladje ar smittsam och bygger en starkare immunitet.
Omge dig med positiva och karleksfulla manniskor. Skratta och ha kul. Dessa ar alla viktiga for ett halsosamt
immunsystem. Att vara deprimerad, radd, negativ, ledsen, etc., forsvagar ditt immunsystem. Fa lamplig
professionell hjalp om du fastnar i en negativ spiral av radsla, angest och depression.

Stresshantering och somn. En stressig miljo eller livsstil som stor ett hdlsosamt immunsystem. Uppgradera
dina stresshanteringsverktyg och vanor som meditation, andning, medvetenhet och EFT-, TFT-tapping.
S6mnstorningar dranerar bade din energi och ditt hdlsosamma immunsvar. Fa 7-8 timmars somn mellan kl.
22.00 och 07.00.

Brist pa karleksfulla relationer och stdd. Isolering och ensamhet. Ga med i en klubb, utveckla en hobby och
delta i gruppaktiviteter, volontararbete, etc. Detta for att hjdlpa andra och skapa band med positiva
karleksfulla manniskor som delar dina varderingar, hobbyer eller intressen. Ga ut!

Otillracklig eller 6verdriven hygien. Tvitta handerna med tval och vatten om du ar i riskzonen eller har en
infektion. Kolloidalt silver kan ocksa anvandas som ett effektivt desinfektionsmedel pa hud och ytor.
Kontrollera ventilationen och anvand luftfuktare och aromaterapi-defusers for att rena luften.

Skrapmat eller "modern" diet. Minska pa skrapmaten och livsmedel som du ar intolerant eller kénslig for.
Dessa irriterar tarmen och immunsystemet. Socker och processad mat skadar normal
immunférsvarsfunktion. Att dta en vaxtbaserad diet med massor av gront och extra 16k, vitlok,
granatapplen, bar, dpplen, citroner, surkal, kimchi och curry ger extra skydd. Se ocksa upp for allergener,
tillsatser och miljogifter i din mat och dina kosmetiska produkter, personlig hygien och inomhusluften i
hemmet. Eliminera sockerhaltiga drycker, lask och 6verflodig alkohol. Drick minst atta glas vatten dagligen
och fyra koppar ortteer, sarskilt gront té, vitt té, Pau D'arco och Chaga-té dagligen.

Toxicitet. Exponering och kénslighet for miljogifter, kemikalier, tungmetaller eller toxisk inomhus- eller
utomhusmiljé. Regelbunden avgiftning med bastu, fasta, intermittent fasta, periodisk fasta, supermat och
detoxté hjalper till att rensa ut gifter som gor dig sarbar for infektioner.

Tidigare eller nuvarande infektioner som drar energi och satter ned immunfunktion. Manga manniskor
har langvarig virusrelaterad kronisk trotthet, upprepade anfall av influensa, herpes eller borreliasjukdom
som kvarstar under langa perioder. Hitta hjalp fran en integrerad eller funktionsmedicinsk terapeut eller
ldkare for att eliminera ihallande infektioner och balansera ditt immunsystem.

Brist pa aktivitet och rorelse. Rorelse och motion satter fart pa lymf- och blodcirkulationen for att rensa
toxiner. Satt av minst 30 minuter per dag for rorelse, dans, aerobisk traning, motion, yoga, pilates,
stretching, gruppsporter eller styrketrdaning. Mixa och ha kul med det. Prova nya rérelser, bade i grupp och
pa egen hand.
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Brist pa stod fran ratt kosttillskott.
Vid akuta eller langvariga infektioner eller langvarig stress atergar inte immunsystemet alltid till sitt friska
och balanserade tillstand. Kosttillskott kan géra en enorm skillnad for battre immunférmaga. Ta optimala
mangder av foljande superstars bland naringsamnen:
a. Vitaminer och mineraler: A-vitamin, B-vitaminfamiljen, C-vitamin, D-vitamin och mineralerna
magnesium, selen och zink. Dessa kan férmodligen hittas i tillrackligt stora mangder om du tar 6 kapslar av
ett hogkvalitativt multivitamin-mineraltillskott.
b. Adaptogener: orter, Superfoods och svampar: Ta flera av foljande: Ginseng, Astragalus, Rysk rot,
Ashwagandha, Flader, Pau D'arco, Chaga och Reishi (Ganoderma/Lackticka).

Din tarmflora: Immunsystemet pdverkas starkt av bakteriefloran i tarmen. At en vixtbaserad diet med
prebiotiska livsmedel som surkal och kimchi. Dessutom stoder du din immunitet genom att ta probiotiska
tillskott som ramjolk/colostrum, kombucha, hogkvalitativa yoghurt och kefirer och vid behov probiotiska
blandningar.

Var redo ndr en aggressiv smitta slar till. Ta extra mangder kosttillskott och drick té sa snart du kdnner
symptom, svaghet och feber. Fa gott om vila, sdmn, vatten, extra vitaminer A, C och D férutom zink och
selen. Tillsatt nagra immunforstarkande 6rter under dagen som oreganoolja, olivblad, Pau D'arco, Flader,
Echinacea och Andrographis. At frimst naringsrika soppor som benbuljong, kycklingsoppa eller curryratter
som innehaller ingefara, 16k och vitlok.
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Aldrande och immusenescens. Immunsystemet behdver extra stod under aldrandet, eller efter &r av dalig
kost och livsstil, sjukdom, flera antibiotikabehandlingar eller intag av mediciner. Se till att fa ratt labbtester
gjorda och radgivning fran en naringsmassigt kompetent integrativ eller funktionsmedicinsk terapeut eller
lakare. En skicklig och erfaren utovare kan individualisera ett program for att bygga din immunresiliens. Det
kan hjalpa dig att komplettera din nuvarande behandlingsplan med funktionsmedicin och fa rad och forslag
pa terapier och tillvagagangssatt som ér livsstilsbaserade. Se ifm.org for mer information.
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