Starkung der Abwehrkrafte.

Bestimmte Lebensmittel, Krauter, Gewulrze und Heilpflanzen ...

kénnen die koérpereigene Abwehrkraft - das Immunsystem - nachhaltig starken und den Organismus vor Krankheitserregern

effektiv schiitzen.

Gemiise und Obst
®  Sanddorn:
hoher Vitamin C Gehalt
(mehrfach > Zitrusfriichte)
B Holunderbeere:
hoher Vitamingehalt,
Bestandteile wirken entziindungshemmend
(insb. auf Schleimhaute)
B Rote Bete:
Bestandteile wirken entziindungshemmend,
als Langzeitanwendung geeignet
®  Kohl:
hoher Mineral — und Vitamingehalt
(Vit. C => Orange)
B Hulsenfrlichte:
Bestandteile wirken immunmodulierend
B Meerrettich:
Bestandteile wirken immunmodulierend
®  Paprika:
hoher Vitamin C — Gehalt
(Vit. C = > Kohl)

Heilpflanzen und Gewiirze
B Lindenbllten:
bei Beginn von Erkaltungskrankheiten
1-2 x tgl. als Tee
®  Hagebuttenschalen:
Vorbeugung v. Erkaltungskrankheiten
bzw. grippalen Infekten mehrmals tgl. als Tee
m  Weidenrinde:
fieberhafte Erkrankungen und Kopfschmerz
3-5 x tgl. als Kaltansatz (5 Min. Siedezeit)
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B Holunderbliten:
Atemwegsbeschwerden und Husten
mehrmals tgl. (insb. in d. 2. Tageshalfte)
als Tee so heil® wie moglich
m  Salbei
bei entzindl. Mund- und Rachenschleimhaut
Gurgelspllung (Ziehzeit 15 Min.)
m  Blutwurzel:
bei entzindl. Mund- und Rachenschleimhaut
®  Ingwer:
antibakterielle Wirkung
mehrmals tgl. Aufguss hauchdiinner Scheiben
mit heiBem Wasser (nicht kochend) als Tee
B Petersilie:
hoher Mineral — und Vitamingehalt
(Vit. C = > Orange)
m  Kresse:
hoher Mineral- und Vitamingehalt
(Vit. C = > Kohl)
®  Honig:

antibakterielle Wirkung, immunstarkende Inhaltstoffe

*bzgl. Obst und Gemuse auf 100g bezogen
Bleiben Sie gesund
lhre Betriebsarztin

Dr. Ulrike Zeeck
Facharztin fir Arbeitsmedizin
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Genau. Richtig.
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