חיזוק ושמירה על מערכת החיסונית
שלום לכולם!

כבר מעל חודש שאנחנו חיים בצלו של קורונה ווירוס שהולך ומתפשט ברחבי תבל. קראנו, שמענו והתרשמנו ממנו, קיבלנו הנחיות ממשרד הבריאות שהן נכונות ויש לבצען אך לא קיבלנו הנחיות אין לחזק את המערכת החיסונית שלנו שבמקרה וחס וחלילה נידבק יהיו לנו כלים כדי להחלים מהר ולחזור לתפקוד המלא.

להלן כמה המלצות בשמירה וחיזוק המערכת החיסונית.

בחורף, באופן כללי כשמערכת החיסון ממילא לא בשיאה, כדאי לשמור טוב על הגוף, וכן, גם על הנפש ובמיוחד בימינו כשווירוס הקורונה מתפשט נגד רצוננו.
מערכת חיסונית חזקה ובריאה תוכל להתמודד בצורה קלה יותר עם חדירה של חיידקים שונים, התפתחות של פטריות בגוף, התפשטות של רעלנים שונים, וכן תספק הגנה מפני טפילים, המצויים למשל במקומות בהם ישנה היגיינה לקויה. מנגנון המערכת החיסונית הוא מורכב וזקוק לחיזוק תמידי כדי למנוע מחלות. כאשר מערכת החיסון חלשה, לפולשים שונים כגון חיידקים, וירוסים ופרזיטים, תהיה הזדמנות טובה לתקוף את גופנו, ולשם כך אנו זקוקים להגנה יומיומית שתחזק את המערכת החיסונית. יש לציין שכמה שאנחנו מתבגרים מערכת החיסונית שלנו גם נחלשת ולכן זקוקה לתחזוקה קבועה. תשומת לב מיוחדת לאנשים העוברים טיפולים אונקולוגים שונים ומחלות רקע. 
מה הם הגורמים לחולשה חיסונית?

 *תזונה לקויה - מזון מתועש ומעובד (ג'אנק פוד, דגני בוקר, עוגות, ממתקים), אכילת מזונות מטוגנים, מזון מהיר, משקאות קלים (מתועשים), שתיית אלכוהול מרובה וכו'. תזונה לקויה היא אחת הסיבות המובילות לחולשה חיסונית וחוסר היכולת של הגוף להתמודד עם מה שמכניסים לו, בקיצור זו תזונה ריקה חסרת וויטמינים ומינרלים.

אז מה עושים?

*
נמנעים ממזונות מתוקים מאחר ולסוכר יש תכונה להחליש באופן משמעותי את 
מערכת החיסון.
*
נמנעים ממוצרי חלב, הם מזון ליחתי וקר שגורם לבעיות נשימה, ליחה ודלקות שונות.

* 
משתדלים לנהל אורח חיים רגוע יותר, פחות סטרס, שינה מספקת, פעילות 
גופנית, שותים הרבה מים, מפסיקים לעשן.
איך נחזק את המערכת החיסונית שלנו?
תזונה נכונה - פירות וירקות עשירים בוויטמין C ובנוגדי חמצון מרובים. כמו כן יש להרבות באכילת ירקות עליים ירוקים, דגים, שומנים מהצומח עשירים בוויטמין E כמו אבוקדו ואגוזים, שקדים, זרעי דלעת (עשירים באבץ), טחינה מלאה שעשירה בברזל ובסידן.
בצל ושום - שניהם בעלי תכונות אנטי-דלקתיות בהיותם חיים. לשניהם המון תכונות בריאותיות שהגוף שלנו ישמח לקבל אותם. מומלץ להרבות באכילת בצל סגול עשיר מאד בנוגדי חמצון.
תוספי תזונה איכותיים לחיזוק מערכת החיסון  - צמחי מרפא כמו אכניציאה, אסטרגלוס, סרפד, אוניה דה גאטו, לפצ'ו, מרווה והרשימה ארוכה. 

צריכת אומגה 3 - המצב האידאלי הוא לאכול דגים 3 פעמים בשבוע או להיעזר בתוסף תזונה. יש לשים לב שכמוסות אומגה 3 עלולות להתנגש עם תרופות כמו קומדין ואספירין. מומלץ השימוש בשמן המפ (קנביס) עשיר באומגה 3, 6, 9.

וויטמין C - 1000 מ"ג - בעל השפעה חיובית על מערכת החיסון, נועדה להגן על הגוף מפני ווירוסים, חיידקים ומחלות שונות.
וויטמין D - חיוני מאד ומומלץ בחום, יש לציין שעל ידי חשיפה לשמש (כפי שאומרים) לא נגיע למינונים הנחוצים לכן כן חייבים לקחת תוסף. 
חשובים ביותר  הלקיחה היום יומית של וויטמין C וויטמין D - הידועים כמעלים את המערכת החיסונית.
תבלינים - כמו קינמון, כורכום, ג'ינג'ר, תימין, אורגנו, קצח, אורגנו ועוד הרבה אחרים. 

פטריות - חשובים למערכת החיסונית והם: מאיטקה, ריישי ושיטקי. כמו כן המלצה חמה לאכילת פטריות טריות מידי יום.
פרוביוטיקה - (ולא רק בזמן לקיחת אנטיביוטיקה). פרוביוטיקה מסייעת במצבים כמו מחלות חורף וחיזוק המערכת החיסונית, בנוסף תשפיע על זיהומי מעיים ומחלות דלקתיות במערכת העיכול בפרט.

חומץ תפוחים - לחיזוק המערכת החיסונית. לחומץ תפוחים רשימה ארוכה של סגולות. כף בכוס בחצי כוס מים וגם ניתן להוסיף למיץ לימון (בהמשך).
מיץ לימון סחוט טרי - הלימון הוא מלך פירות ההדר, עשיר בוויטמין C אשר דרוש כדי להילחם במחלות כמו שפעת. מסייע בהקלת בעיות בדרכי הנשימה, כולל התקפי אסטמה. וויטמין C הוא בעל השפעות אנטי-דלקתיות, תומך ומשלים טיפולים באסתמה ובתסמינים של בעיות נשימה רבות. 

בנוסף, משפר את ספיגת הברזל בדם, אשר חשובה גם היא לתפקוד המערכת החיסונית. 
יתר על כן הלימון מכיל חומר הנקרא סאפונין, אשר לו איכויות אנטי-מיקרוביאליות שעוזרות להרחיק שפעת והצטננות, בנוסף לכמות גבוהה של אשלגן, אשר ממריץ את פעילות המוח והעצבים ועוזר לשלוט בלחץ הדם. 
ההמלצה היא לשתות כל בוקר על בטן ריקה לימון סחוט טרי בתוספת חצי כוס מים חמים. הלימון מסייע בריפוי ותחזוקה של עצמות, רקמות וסכוכים. ההמלצה לשתות דרך קשית לשמירת האמייל שבשיניים.
הוויטמינים והמינרלים שבלימון, יחד עם הרכיב האנטי דלקתי שבו, מסייעים לבריאות טובה ושמירה על גוף נקי ורענן.
רכיבי תזונה חיוניים - מאחר שמערכת החיסון הינה המערכת הפעילה ביותר בגוף, היא זקוקה לרכיבי תזונה חיוניים על מנת לתפקד בצורה אופטימלית. לכן התפריט היום יומי צריך לכלול בין היתר חלבונים הדרושים לייצור אנרגיה, שומנים כמו חומצות שומן מסוג אומגה 3 ואומגה 6 (נמצאות בדגים, אגוזים, שמן המפ (קנביס) ועוד. כל אלה יחד וויטמינים ומינרלים דרושים לגוף לשם הגנה מפני דלקות ואלרגיות וסוגים רבים של תחלואות.
כדי לסכם את החלק הראשון של כתבה זו נציין שלמערכת חיסונית חזקה חשיבות עליונה וניתן למזער את הסיבוכים מווירוס הקורונה (חס וחלילה) על ידי שתייה מרובה של מים חמים או משקאות חמים ללא תוספת סוכרים למיניהם. 

בברכת בריאות איתנה,
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