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PREVENZIONE

INVERNO: RAFFORZA
IL SISTEMA IMMUNITARIO

Freddo, sbalzi termici e stanchezza
espongono facilmente l'organismo agli
agenti patogeni, spesso virus, contro i
quali gli antibiotici non esercitano alcun
effetto. Inoltre I'uso improprio di que-
sti farmaci, senza prescrizione medica,
genera antibiotico-resistenza e indebo-
limento delle difese immunitarie. Chi ci
difende dai virus & il sistema immunita-
rio, una vera diga eretta contro gli agenti
patogeni. Possiamo aiutarlo cercando di
diminuire stress, sedentarieta, squilibri
alimentari, tabagismo.

Lattivita fisica & un toccasana per ri-
durre lo stress (calano Proteina C-reatti-
va e altri mediatori dell infiammazione)
e molti sportivi che sfidano le intempe-
rie non contraggono malattie da raffred-
damento. Il moto aiuta indirettamente
a combattere il sovrappeso, assieme ad
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una corretta alimentazione. Anche le
cure termali di tipo inalatorio rendono
I'organismo pil resistente.

Le difese dell'arganismo si rafforzano
con una sana alimentazione e un ade-
guato apporto calorico, di minerali e
vitamine (Fe, Zn, Se, vitamina C). Puntia-
mo su agrumi, frutti di bosco, broccoli,
cavoli, verze ma anche spezie (peperon-
cino, zenzero, cannella). Opportuno au-
mentare l'apporto quotidiano di liquidi
con centrifugati e spremute di frutta e
verdura, cosi come per prevenire la tos-
se secca si consiglia latte caldo e miele,
ma anche té e cioccolata, oltre a zuppe
e minestroni. L'uso della vitamina C & il
classico consiglio della nonna e proba-
bilmente non & un caso che gli agrumi
arrivino sulle nostre tavole proprio in
guesto periodo.

Dott. Angelo Bianco
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Per esaltare le difese immunitarie ci
viene in soccorso il fitocomplesso di
varie piante, con un pool di sostanze
attive ad azione immunostimolante-
modulante.

Merita particolare menzione I'Echi-
nacea (meglio se in associazione le
specie purpurea e angustifolia), con-
tenente un complesso di sostanze (fe-
noli, glicoproteine, flavonoidi) ad at-
tivita batteriostatiche e antivirali che
aumentano lattivita delle cellule im-
munocompetenti. 'Uncaria tomen-
tosa ha azione immunostimolante
data da alcaloidi pentaciclici in grado
di potenziare Iattivita linfocitaria. L'A-
stragalo, in virtl dei suoi polisaccaridi
e delle saponine, ha effetti immuno-
stimolanti di rinforzo sui macrofagi.

Poiche il 70% circa delle difese im-
munitarie ha origine nell'intestino,
& bene assumere regolarmente fer-
menti lattici, in particolare i probio-
tici, che aiutano a modulare una mi-
gliore risposta immunitaria, specie se
la flora batterica é alterata da alimen-
tazione incongrua e da uso (o abuso)
di antibiotici.
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