Starkung des Immunsystems.

Tagtaglich ...

attackieren uns Millionen von Bakterien, Viren und Pilzen und wir werden nicht krank, weil unsere koérpereigene Abwehr viele dieser

Eindringlinge in Schach halt. Das Immunsystem ist eine Einrichtung unseres Korpers, die jeden Tag Hochstleistungen vollbringt.

Als Wachter unserer Gesundheit schiitzt es uns vor Krankheitserregern und tibernimmt bei vielen Erkrankungen die Aufgabe,

entzlindliche Prozesse zu bekampfen.

Ein guter Schutz gegen Erkrankungen
ist ein starkes Inmunsystem.

Effekte, die das Inmunsystem schwa-
chen kénnen
B Fortschreitendes Alter
(Messbare Abnahme > 50 J)
B Bestimmte Medikamente (z.B. Corti-
son)
Nikotin und Alkohol (bzw. Drogen)
Unausgewogene Ernahrung,
Mangelernahrung
Chronische Erkrankungen
koérperliche Erschépfung
(z.B. Extremsport)
B Anhaltender/chronischer Stress

Erreger haben eine bessere Chance,
wenn sie auf ein geschwéachtes Immunsys-
tem treffen. Eine gesunde Immunabwehr,
braucht vielseitige Unterstiitzung. Das be-

ginnt beim Essen und endet beim Schlafen.

Die Organe sind genauso beteiligt wie die
Psyche.

Immunsystem starken durch

eine gesunde Lebensweise

Insbesondere durch:

B gesunde Ernahrung, die gentgend
Mineralstoffe und Vitamine enthalt,
Vermeidung von dauerhaftem Stress,
ausreichende Bewegung,
ausreichenden Schlaf.
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Starkung des Immunsystems durch ausgewogene Erndhrung
Orientierung fiir eine gesunde Erndhrung

m  Taglicher Konsum von Vollkornprodukten

GemabBigter Anteil an Kohlenhydraten, wie Reis, Kartoffeln und Teigwaren

Verzehr von verschiedenen Frichten pro Tag

Zweimal pro Woche Verzehr von tierischem Eiweil}
in Form von magerem Fisch oder Gefliigel

Bauen Sie, so gut wie es geht, Stress ab

Stress ...

m  fordert die Ausschiittung des Hormons Cortisol

B schwacht die Aktivitat des Immunsystems

B macht dadurch anfalliger fir Infektionen

Wichtig:

B Vergessen Sie nach einem stressigen Tag Entspannungspausen nicht.
B Nutzen Sie Entspannungstechniken.

B Schalten Sie auch mal einen Gang zurtick.

B Sorgen Sie flr ausreichend Schlaf.

Gesunder Schlaf ist auch eine wichtige Grundlage fiir das Immunsystem
Korperliche Abwehrkrafte stehen im engen Zusammenhang mit der Dauer und der
Qualitat des Schlafes. Im Schlaf steigt die Zahl der natiirlichen Abwehrzellen, was

fur die erfolgreiche Bekampfung von Bakterien und Viren von groRer Bedeutung ist.

Sorgen Sie fir ausreichend Bewegung und frische Luft

B Gonnen Sie sich Bewegung an der frischen Luft.

B Schon ein halbstiindiger Spaziergang taglich reicht dafir aus.

B Halten Sie beim Spaziergang in Zeiten von Corona mindestens 1,50m
zu anderen Personen ein.

B Liften Sie geschlossene Raume regelmafig

Bleiben Sie gesund
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Genau. Richtig.

Betonung von taglichem Gemise, entweder als Rohkost oder leicht gediinstet.
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