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Nar hosten smyger sig pa, sa
kommer ocksa sjukdomar och
infektioner, dvs den fruktade
influensan och férkylningar.
Det innebar en pafrestning pa
allas varaimmunforsvar. Ar du
forberedd pa utmaningen?

Vad orsakar ett forsvagat
immunforsvar?

Om man bortser fran underlig-
gande medicinska tillstand som
aids, allergiska tillstand och auto-
immuna sjukdomar, ar féljande
manskliga faktorer de vanligaste
anledningarna till ett forsvagat
immunforsvar: stress, brist pa
motion, brist pa sémn, 6vervikt,
Overanvandning av
receptbelagda och receptfria

STARKT IMMUNFORSVAR

mediciner, dalig hygien samt dalig
kost och i synnerhet konsumtion
av for mycket raffinerat socker och
dess substitut.

Kost ar en viktig faktor i
immunsystemets halsa

Kost spelar en stor roll for hur bra,
eller inte, var kropp hanterar
frammande inkraktare. Det beror
pa att vart komplexa immun-
system ar beroende av en god
tillgang pa vitaminer, mineraler,
antioxidanter och andra viktiga
naringsamnen for att gora sitt
jobb ordentligt - for att skydda var
kropp fran skadliga bakterier, virus
och andra oonskade besokare.
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| detta nyhetsbrev kan du Idsa om
vilka ndringsdmnen du bér ta for att
hjdlpa ditt immunférsvar att stoppa
forkylning och influensa innan det
dr for sent!

Vart immunsystem har tre slags forsvar
1. Fysiskt forsvar: hud och slemhinnor som hindrar bakterier fran att komma in i kroppen.
2. Medfott immunforsvar: om bakterier kommer forbi det fysiska forsvaret, tar vart medfédda

immunforsvar 6ver.

3. Adaptiva immunsystemet: detta lager aktiveras ndr vart inneboende svar inte kan hantera bakterier.
Vita blodkroppar samlas for att inleda en kraftfull, specifik attack mot bakterier, vilket resulterar i
langtidsskyddande immunitet.

RING OCH BESTALL :

08 5000 6608




VITAMIN D AKTIVERAR IMMUNSYSTEMET

Av alla de vitaminer som ar n6d-
vandiga for god hélsa, ar D-vitamin
ganska sakert den vitamin som
bor vara hogst upp pa den halso-
medvetenes lista. Varfor? Forst och
framst for att de flesta manniskor
inte far tillrackligt med D-vitamin,
speciellt under vinterhalvaret nar
solning pa vara breddgrader ar
minimal. Dessutom har D-vitamin
visats i manga vetenskapliga
studier att spela en viktig roll i
skyddet av kroniska sjukdomar
sasom hjart- och kdrlsjukdomar,
benskoérhet, cancer, autoimmuna

sjukdomar, Alzheimers, diabetes
och médnga, manga fler.

Den basta nyheten under denna
sdsong ar att D-vitamin ocksa
skyddar oss mot infektionssjuk-
domar, som en vanlig forkylning
och influensa, genom att aktivera
vara T-celler i immunsystemet, dvs
vita blodkroppar som bekampar
infektioner. Utan tillrdckliga nivaer
av vitamin D i kroppen, skulle
dessa T-celler inte kunna aktiveras
for att skydda oss mot bakterierna
och annat.

Dagligt tillskott av D-vitamin
minskar risken for influensa
med 40%

Vikten av vitamin D3 for vart
immunforsvar dr uppenbart i en ny
studie som visar att dagligt tillskott
av vitamin D3 minskar risken att
falla offer for influensa med hela
40%.

Hur mycket D-vitamin?
Deltagarna i studien fick 1200 IE av
vitamin D3 per dag och de flesta
forskare rekommenderar minst
1000 IE om dagen. Vi vet att 2000 |IE
ger annu battre skyddande effekt
for de flesta.

Hur tar man reda pa sin niva av D-vitamin i blodet

Eftersom inte alla har behov av eller tar upp lika mycket D-vitamin, kan det vara en bra ide att kontrollera sina
blodnivaer av vitamin D. Se till att hitta den mest exakta testen for vitamin D i blodet, som mater 25-hydroxy-
vitamin D, dven kdnd som en 25 (OH) D test. Anvdnd foljande diagram for att faststalla din niva av D-vitamin

i blodet:

Mycket under

Otrillrackligt

Optimalt

For mycket

<20 ng/ml eller
<50 nmol/L

<50 ng/ml eller
<125 nmol/L

50-80 ng/ml eller
125-200 nmol/L

>100 ng/ml eller
>250 nmol/L

| genomsnitt ger 1000 IE extra intag dagligen av D-vitamin, en 6kning av D-vitamin med 10 ng / ml i blodet.
Om till exempel testen visar att D-vitamin i blodet ar 40 ng / ml behdver du ta minst 1000 IE D-vitamin som
kosttillskott varje dag, for att vara inom det ldgsta optimala intervallet 50 till 80 ng / ml. Det ar en bra idé att
testa sitt D-vitamin i blodet var sjatte manad for att se till att man ligger i det optimala intervallet.

Ring var hilsoradgivare pa 08-5000 6608 eller maila oss for gratis och personlig radgivning, eller be-
sok var NYA hemsida: www.doctorsnatural.co.uk

2000 IE AV SOLSTRALARI EN
DAGLIG DOS

Finjustera ditt immunforsvar och skydda
SDOCTORS dig mot influensa och vanlig forkylning
% il med Doctor’s Naturals Vitamin D Extra.
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Ring var hélsoradgivare pa 08-5000 6608 eller besok var NYA hemsida:
www.doctorsnatural.co.uk for mer information om vitamin D.
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vitamin D.

Var brist pa vitamin D orsak till Mozarts dod?

Orsaken till Mozarts tidiga dod vid enbart 35 ar, har diskuterats av for-
skareidrtionden. | sjdlva verket har 6ver 100 teorier lagts fram, men med
all sannolikhet orsakades hans dod av ett antal faktorer som mycket val
kan inkludera en ny teori om att D-vitaminbrist spelat en avgdrande roll.
Under hela sin livstid, drabbades Mozart av manga kroniska och smitt-
samma sjukdomar som bronkit, lunginflammation, sepsis (SIRS), hjart-
sjukdom, njursjukdom och depression. Vi vet nu att dessa symtom ar
starkt korrelerad till lagt D-vitamin i blodtester.

Man vet dessutom att han inte fick mycket solexponering eftersom han oftast komponerade pa natten och
sov under dagen. Detta tillsammans med det faktum att i Osterrike &r solstrélarna mycket svaga under sex
manader av aret, gor det mycket troligt att Mozart, tillsammans med mdanga andra invanare, hade brist pa

Kunde D-vitamin ha raddat Mozart fran tidig dod? Ingen vet sakert, men det kan vara en rimlig teori och bara

ett exempel som visar att vi alla bor se till att ha optimala nivaer av D-vitamin!

INGREDIENSER I DOCTOR’S

Tvé ingredienser i Phyto-Synergy
(broccoli och gront te) har visats

i vetenskapliga studier, forbattra

kroppens immunsystem.

Broccoli skyddar mot aldersre-
laterad forsamring avimmun-
forsvaret

Nar vi dldras producerar vi mer och
mer fria radikaler - mycket reaktiva,
instabila molekyler som forsva-
gar immunsystemet och orsaka
cellskador, vilket i sin tur resulterar
i for tidigt aldrande och manga
olika kroniska sjukdomar.

En studie fran University of Califor-
nia, Los Angeles (UCLA), har visat
att broccoli innehaller en antio-
xidant som kallas sulforaphane,
som neutraliserar fria radikaler
och forbattrar immunforsvaret hos
aldre.

Om du tar antibiotika, hjdlper
gront te att doda bakterier

En annan ingrediens i Doctor’s
Natural Phyto-Synergy, gront te,
visade sig hjalpa antibiotika att
forstora bakterier,

== NATURALS PHYTO-SYNERGY
| FORBATTRAR KROPPENS
NATURLIGA FORSVAR

—

aven sk antibiotikaresistenta
bakterier. Studien fann att antibio-
tikan var mer effektiv pa att déda
mer an 28 typer av mikrober nar
det tas tillsammans med gront te.
Gront te visade sig ocksa gora 20%
av antibiotikaresistenta bakterier
kansliga for antibiotika.

Bygg upp ett starkt immunforsvar for att bekampa bakterier med Doctor’s Natural
Phyto-Synergy. Phyto-Synergi innehaller koffeinfritt gront te, broccoliextrakt och
andra potenta antioxidanter.

Ring vara hédlsoradgivare pa 08-5000 6608 eller besok var NYA hemsida:
www.doctorsnatural.co.uk for mer information och gratis radgivning.
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GRUNDLAGGANDE VITAMINER OCH MINERALER
ARBASEN | ETT STARKT IMMUNFORSVAR!

Néaringsdmnen vi har nédmnt i detta

nyhetsbrev ar bra for att ge immun- A
forsvaret en kick, men glom inte att 24 ¥doctals

ocksd ta -grundlaggande vitami- " ° ! pOCTOR’S NATURAL TILLSKOTT AV
ner och mineraler. Detta kommer sl MULTIVITAMIN OCH MULTIMINERAL
att ge ditt immunsystem alla de ., . |NNEHALLER ALLA VIKTIGA
ndringsamnen det behover for att  Saesm® Sersn® \iITAMINER OCH MINERALER | DESS
vara i toppskick infor kampen mot MEST EFFEKTIVA DOS OCH RATIO
infektion. FORATT HJALPATILL ATT BYGGA ETT

STARKT IMMUNFORSVAR!

Till exempel ar folsyra viktigt for
ett starkt immunforsvar och E-vita-

min hjélper véra vita blodkroppar RING VAR HALSORADGIVARE PA 08-5000 6608 ELLER
bekdmpa invaderande bakterier. BESOK VAR NYA HEMSIDA:
Dessutom har mineralen zink och www.doctorsnatural.co.uk FOR ATT LASA MER!

dven C vitamin visat sig minska
svarighetsgraden och varaktighe-
ten av forkylning. \ )

Visste du att...?
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Om du idrottar regelbundet kan applen och ok -
skydda dig mot influensa

En antioxidant som finns i dpplen och 16k som heter quercetin kan skydda dig mot influensa genom sina
immunokande och antivirala effekter. Eftersom anstrangande traning 6kar risken for 6vre
luftvagsinfektioner och influensa, kan idrottare dra nytta av dagligt intag av quercetin.

Far du inte i dig dpple och 16k i stora mangder? Oroa dig inte! Ta i stallet Doctor’s Natural Phyto-Synergy

som innehaller en daglig dos pa 400 mg quercetin och andra antioxidanter.

RING VAR HALSORADGIVARE PA 08-5000 6608 ELLER BESOK VAR NYA HEMSIDA:
www.doctorsnatural.co.uk FOR ATT LASA MER!
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