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llvaccino e certamente la forma di prevenzione maggiore, cosicome osservare le norme igieniche descritte piuavanti. | virus si
combattono anche con le autodifese, un buon sistema immunitario puo ridurre lo stato febbrile o ilnumero dei giorni di decorso che
generalmente dura 5-7 giorni. Anche vitamine e minerali possono aiutare a ridurre i rischi e i sintomi se assunti nelle quantita
raccomandate, non solo perché contribuiscono al buon funzionamento del sistema immunitario ma anche perilloro potere protettivo,
in particolare le vitamine A, G, E, i minerali zinco e selenio oltre alle molecole antiossidanti dei polifenoli.

Conlinfluenza diminuisce lappetito, occorre percido impegnarsi e continuare a nutrirsi peragevolare la guarigione, consumando ogni
giorno 5 pastileggeri ma nutrienti (colazione, spuntino del mattino, pranzo, merenda e cena). Superata l'influenza & importante
riprendere l'alimentazione equilibrata, gui puoi scaricare Calorie&Menuil programma personalizzato perle calorie che dovresti
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consumare ogni giorno che fornisce 4 menu settimanali equilibrati in macro e micronutrienti, qui trovi la versione sostenibile

vegetariana.

Cosa mangiare con l'influenza

Ci sono alimenti che non devono mai mancare all'interno dell’alimentazione equilibrata perché apportano molecole protettive,

antiossidanti e antinflammatorie.
o Frutta fresca : consumare circa 450 grammi di frutta al giorno, in particolare quella ricca di vitamina C come kiwi, fragole e agrumi,

mirtilli e lamponiricchi di polifenoli e fibra .

e Verdura :2 porzionialgiorno cercando divariare spesso i colori, preferire soprattutto pomodori e peperoni crudiricchi di vitamina C,
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e Avere unriposo adeguato, ricordando di dormire regolarmente almeno 7 ore a notte, poiché un fisico riposato ha anche un sistema
immunitario pitforte.

¢ Incasa utilizzare, se possibile, un umidificatore con sostanze balsamiche che facilitano la respirazione.
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Dott.ssa Laura lorio,
medico specializzato in Scienze dell’Alimentazione.
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