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Beskldte fingre koster

N 2 1. Den dérlige hygiej
L sk jne koster
. i v 3000danskerelivet p&etér

FAKTA OM VIRUS

¥ Virus overfores ved draber. Dvs.
man smittes ved, at der hostes ogr
& sesteet pa.

* & Man kan smitte sig selv vedatp
naese med en finger, som man lige

brugt til et handtryk.

W Somregeleren forkplelse over:
etilobet af en uges tid. Stiger temp
j raturen, kan dervaere stedten bak
~ riefil.

= Nasedraber kan modvirke dar
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AF |ORBEN bAGLL

ed lidt hijzlp fra
naturen kan du
. maske i fremt-

' ° . den enten helt
undga en forkelelse eller afkor-
te forlobet med flere dage. Ny
forskning viser saledes, at mine-
ralet zink kan have denne gavi-
lige virkning. Zink findes iszr i
ked, malk og ost, men kan ogsd
tages som kosttilskud.

&

Det er en stor sikaldt sam-
menfattende underspgelse,
der nu dokumenterer, at zink
effektivt kan bekampe snue.

ser fra forskellige lande med
1.360 forsggspersoner.

Nar personer med zink-
mangel fir tilskud, stiger an-
tallet af T-lymfocyter i blodet,
s& modstandskraften over for
infektioner forbedres.

Egentlig behandiing -
~Vores studie styrker bevi-
set for, at zink kan anvendes
som en egentlig behandling
mod forkslelse,« siger under-
sggelsens leder, legen Me-
enu Singh, Post Graduate In-
- stitute of Medical Education
and Research i Indien.
Forskeren ggr dog op-
maeerksom pa, at man endnu
ikke har noget prascist svar
p&, hvor meget zink man skal
indtage daglig for at opnd den
gnskede effekt. Det kraever
yderligere forskning, fgr man
kan komme med &n helt sik-
ker anbefaling.

Forskerne har analyseret re-
sultater afialt 15 undersggel--

zink og forkglelse i 25 dr, 0g
hidtil har der ikke veeret enig-
hed blandt forskerne. S& der-
for er det da dejligt, at den
samlede analyse fra Cochrane
Institute skeerer igennem 08
konkluderer, at zink-tilskud,
fx sugetabletter, rent faktisk
afkorter varigheden af forkg-
lelse en smule, hvis behand-
lingen pibegyndes straks,
man maerker symptomerne.
Desuden mener forskerne, at
bgrn kan forebygge forkglelse
og fa faerre sygedage,« siger
leege og foredragsholder Jerk
W. Langer, som har skrevet
flere bgger om kosttilskud.
Lzegen advarer dog mod at
fylde sig ukritisk med zink-
piller: CaEe m e

Noje doser

»Jeg anbefaler
nu begynder at fylde sig med
zink ud over det, som er i den
daglige vitaminpille. For man
skal tage ganske hgje

taminpiller eri de sugetablet-
praeparater, der seedvanligvis
forhandles herhjemme. Og
det kan fremkalde en gene-
rende metalsmag i munden.

I veerste fald kan det veere
direkte skadeligt at tage zink
i leengere tid, da zink da kan

fgre til mangel pé mineralet
Yobber. S3 svaekkes immun-
forsvaret, og $3 er manjo lige.

vidt,« siger Jerk W. Langer. .
Tfglge lzegen handler det

stadig 1 hgj grad om at be skyt-

te sig mod forkglelsesvirus:

ikke, at man.

doser
- og vaesentligt mere end defd
milligram, som der findes i vi-

made at undga Iorkpieise ci
stadigveek-at vaske sine heen-
der tit, samt lade veere medat
indénde virus fra sine nysen-
de omgivelser,« siger han.:

Lzege Charlotte Bech, der
herhjemme forsker i
kosttilskud, er enig
i, at man bgr tage
zink-tilskud med
fornuft: .

Var forsigtig
»Man bgr veere
forsigtig med at
spise for meget
zink. Store doser
af zink kan haem-
me optagelsen -
af kobber og kan

_hsemmie - krop-

* pens evne til at
_udnytte jernde-

poterne.  Zink

“som ‘enkeltmi- |
neral bgr derfor -
kun tages 1 korte-
re perioder. Det .
er meget sunde-
re at spise sig til-
zink. Zink findes
iseer i bla. ked,
g, mealk, hve- o
dekim, hvedeklid,

* fuldkornshvede,

- glgaer, greeskarker-
ner, solsikkekerner,
ngdder, bgnner, s1-
ter, linser, ananas, .
kattofler, rgdbeder -
og gulergdder,« siger
leege Charlotte Bech,

 forfatter til leegebgger-
ne »Godt og sundte«.

FAKTA OM FORKOLELSE —

w Mere end 100 forskellige former for virus kan give forke-
lelse. Det hyppigste virus Hedder rhinovirus.

¥ Cirus overfores ved draber. Dvs. man smittes ved, at der
hostes 0g nyses tet pa. ' ‘;
¥ Man kan smitte sig selv ved at pille naese med en finger, i
som man lige har brugt til et handtryk. ) :

» Som regel er en forkelelse overstaet ilobet af en uges tid. :z‘:re“;:;kﬁ::se
Stiger temperaturen, kan der vaere stodt en bakterie fil. : ifﬁigé ny forsk-
¥ Nasedraber kan modvirke dannelsen af sekretinesen.  ning hjzelpe,
W Nogen har glaede af atindsnuse kamillete. hvis man indta- %
~ w Penicillin virker ikke over for en forkelelse. Eie;;_lgm'g?t g ..
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