Problemas Respiratorios

Essas mudancas bruscas de temperatura, somadas ao ar seco, aos altos indices de poluigédo e a
fumaca do cigarro sdo cruéis para aqueles que sofrem com problemas respiratorios.

Os sinais de alergia se confundem com sintomas de uma gripe ou resfriado: espirros frequentes,
nariz entupido e coriza sdo os primeiros a aparecerem, mas podem-se observar ainda sintomas
como coceira nos olhos (ou até mesmo conjuntivite) e deficiéncia no funcionamento dos
pulmdes (asma brénquica).

Para uma respiracao correta todo o sistema respiratdrio tem de estar livre e aberto, desde o nariz
e seios nasais até os alvéolos dos pulmdes. As infeccdes virais, reacdes alérgicas, sinusite entre
outras doencas respiratérias normalmente causam restrices da passagem do ar devido as
inflamac@es nos tecidos, e a0 aumento das secreces que se acumulam nas cavidades nasais e
pulmdes.

Na Medicina tradicional chinesa a rinite crénica vem de uma deficiéncia na energia do pulmdo e
das defesas organicas. J& a Terapia Ortomolecular age nutrindo as células do nosso corpo,
promovendo assim um estimulo as nossas defesas naturais.

Pessoas que sofrem de problemas respiratorios podem estar com caréncia de minerais tais como
0 cobre e 0 zinco. O cobre é um oligoelemento essencial para as fungdes respiratérias: ele é anti-
inflamatério, anti-infeccioso e atua sobre a mucosa, fluidificando as secrecGes e facilitando a
eliminacdo do muco; o cobre e o ferro sdo necesséarios para a sintese da hemoglobina nos
glébulos vermelhos.

Boas fontes de cobre — cereais integrais, marisco, abacate, ostras.

Uma dica importante é evitar qualquer tipo de refrigerante, j& que o gas presente no produto
impede a absorcdo do cobre no organismo.

A bronquite é uma inflamacdo da mucosa das principais vias aéreas dos pulmdes. Os sintomas
sdo tosse com expectoracdo, falta de ar e dor no peito. Ela pode ser desencadeada pela alergia
causada pela poluicdo excessiva, fumaga de cigarro, poeira, entre outros fatores. O Zinco nesse
caso seria extremamente importante, ja que além de ser um poderoso antioxidante ele protege o
sistema imunoldgico.

Fontes de zinco — levedura de cerveja, cogumelos, farelos.

No caso da asma, onde os brénquios ficam parcialmente obstruidos tornando a respiracdo muito
dificil, acredita-se que algumas de suas causas nutricionais sejam alergias, intolerancias
alimentares ou ainda caréncia de magneésio e selénio. O magnésio dilata os brénquios evitando
0s espasmos, e 0 selénio é um antioxidante que ajuda a prevenir os ataques de asma. Ainda, é
importante consumir muitas frutas e folhas verdes, ja que esses alimentos contém fibras, que
desintoxicam o organismo da poluicdo. Beber muita dgua é essencial, principalmente para 0s
fumantes, pois ela limpa o organismo, eliminando toxinas pela urina.
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