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Blabar

Ar perfekt s3 hir i vartid. I kroppen finns ett imne
som heter histamin, och detta mojliggor att kroppen
snabbt kan skicka “forsvarstrupper” till vavnad som
mott ett allergen (nu pollen). Om véart immunforsvar
fatt for sig att pollen &r farligt s& kommer vara slem-
hinnor att bli svullna och réda - nisan rinner och
ogonen kliar.

Blabér har bland annat effekten att den sanker 6ver-
driven histaminreaktion - det vill siga reaktionen
med svullenhet i slemhinnor behover inte bli sé stor.
Dosering:

-frysta blabar till exempel i en smoothie, forsok fa i
dig 2-4 dl per dag

- hogkvalitativt tillskott 1 kapsel 2 ggr/dag. Kapsel
innehaller koncentrat (400 mg kapsel motsvarar 20-
50 gram med aktivt &mne: antocyaniner).

i sortimentet hos totalvital.se
Sabine Rosén

Ingefira

Ar allmint bra for var kropp, den ir bade fin for
immunforsvaret som behdver vara starkt pa varen
men ocksa vanligt anvand nar smarta finns i leder
och muskler eftersom den verkar antiinflamma-
toriskt (sanker det inflammationsokande amnet
PGE2).

Dosering:

- Y2-1 tsk rdriven rot 2 ggr per dag. Alternativt
skdr nagra tunna skivor fran en rot, hall kokande
vatten over och lat dra tills det svalnar — drick 2
koppar per dag.

- Hogkvalitativt tillskott 20-60 droppar i vatten
eller smoothie 2 ggr dag.




Astragalus

Ar en adaptogen, tink engelskans “adapt to” det

vill sdga anpassa sig (béttre) till 6kade krav. Fin vid
problem som kanske kommit 6ver tid pa grund av
langvarig stress. Astragalus ar fin for lungrelaterade
problem bland annat vid infektion, och den &r virus-
hiammande.

Dosering:

- Farsk vaxt: vaxer i mer tropiska omraden, sa tyvarr
hittar vi den ej i Sverige.

- Hogkvalitativt tillskott 1 kapsel 2 ggr/dag (1800 mg
torkad astragalusrot)

Zink
Behovs f6r immunsystemets normala funktion. Brist-

symptom dr t.ex bortfall av formagan att kidnna lukt
och smak. Vid 6kade krav/mer jobb f6r immunsyste-

met sa behovs mer resurser, en av dessa ar alltsa zink.

Dosering: 1-2 kapslar per dag, tas med mat (25 mg
zink per kapsel.

D-vitamin

Ar den vitamin som visat sig vara mycket viktig i
covid-19 tider. P4 sommaren sa ger 30 minuters
solande forutsattning att vi sjdlva bildar D-vita-
min och da runt 10.000 IE. Nu pa vintern /varen
utan sommarsol s dr det smart att se till att istdl-
let dta D-vitamin.

Har ar lank till lakartidningen dar de kort sam-
manfattar en studie. Jag haller minst sagt med: ..
bor man stréva efter att hoja D-vitaminstatus hos
riskgrupper som inte nar upp till adekvata nivéer
genom solljus eller kosten™ https://lakartidning-
en.se/.../d-vitamin-kan-skydda-mot.../

Dosering: D-vitamin ar fettlosligt och ska inte
overdoseras. Forslagsvis anvdand nu D-vitamin
motsvarande 15 minuter fullt solljus (nér solen
star som hogst en sommardag) = 5000 IE. 1 kap-
sel per dag (50001E per kapsel)




GoOr en smoothie!

Jag brukar utgé fran cirka 4-5 dl vatten, sa jag kan
fylla en “shaker” med lock att ta med som mellis
till jobbet. Alternativt njuta av i stort glas pa hem-
maplan pa formiddagen.

Bladgront kan vara sma grona blad, spenat (inte
varje dag pa grund av oxalsyra), stavselleri, broc-
coli, gurka...ja, allt gront

Vitska 4-5 dl, kan vara

- kallt vatten

- hélften vatten hélften yoghurt (mer protein)

- avsvalnat gront te (antioxidanter)

- varmt vatten eller te, for att snabbtina eventuellt

frysta ingredienser
- kokosmjolk

Nagra varianter pa goda ingredienser och sorters
smoothie dr:

1. Gron drink

1/2 citron (c-vitamin)

nagra navar valfria grona blad (magnesium och
klorofyll)

1/2 avocado (bra fett)

2. Bardrink

frysta blabar och/eller hallon (vitaminer och aktiva
amnen for blodcirkulation)

1 msk mandelsmor (bra protein o fett)

1 msk clorellapulver (alg som ger protein och kloro-
fyll - kan bytas ut mot bladgront istallet)

3. Fruktig sot drink

banan (vitamin tex magnesium och kalium) - speci-
ellt god om vitskan ar kokosmjolk

1 msk clorella eller bladgront (magnesium och kloro-
tyll) eventuellt 1 avocado

1 msk psylliumfroskal (om man vill ha en matigare
drink med fibrer - binder @mnen som ska ut, till ex-
empel 6verskott kolestorol)




