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ERNAHRUNG UND IMMUNSYSTENM
FIT UND GESUND DURCH DIE JAHRESZEIT - STARKEN SIE IHR IMMUNSYSTEM

Viele Erkrankungen wie Influenza, grippaler Infekt und auch Coronavirus (COVID 19) fordern
Hochleistung von unserem Immunsystem.

Mit einer ausreichenden Versorgung mit verschiedenen Nahrstoffen kann unser Immunsystem
zusatzlich unterstitzt werden. Von Bedeutung sind dabei Vitamin C, A, D, B6, Selen, Zink, Eisen
und die sekundaren Pflanzenstoffe, die in Obst und Gemuise vorkommen.

Vitamin C
Vitamin C hilft Krankheitserreger abzuwehren und kommt in Hagebutten, Sanddornsaft,
Schwarzen Johannisbeeren, Paprika, Broccoli, Sprosskohl und Sauerkraut vor.

Vitamin A
Vitamin A ist flir unsere Schleimhaute wichtig. Es ist in Gemuse (z. B. Karotten, Spinat, Broccoli
und Grlnkohl) als Betacarotin enthalten.

Vitamin D

Auch Vitamin D starkt unser Immunsystem. Vitamin D Lieferanten sind fettreiche Fische, Eigelb,
Pilze und Avocados. AuRerdem wird es im Sommer mit Hilfe des Sonnenlichts in der Haut
gebildet und aktiviert die Abwehrkrafte. Daher ist Sonnenlicht besonders in der kalten Jahreszeit
wichtig flr unser Immunsystem.

Vitamin B6
Reguliert wird das Immunsystem auch durch Vitamin B6, das in tierischen und pflanzlichen
Lebensmitteln wie Weizen, Reis und Hirse, aber auch Bananen und Fisch vorkommt.

Tipps zur Starkung des Immunsystems:

= Mit einer abwechslungsreichen und ausgewogenen Ernahrung nehmen Sie
ausreichend Vitamine und Mineralstoffe auf.

= Saisonales Gemise und Obst wie Kohl, Karotten, Lauch, Zwiebeln, Feldsalat, Rote
Beete, Apfel, Birnen und Sanddorn sollten regelmaRig auf Inrem Speiseplan stehen.
Essen Sie davon reichlich, denn diese enthalten sowohl Vitamine als auch sekundare
Pflanzenstoffe.

= Wichtig ist auRerdem, dass Sie taglich mindestens 1,5 bis 2 Liter trinken, bei Fieber
noch mehr. Am besten sind Wasser, ungesiif3te Tees oder gespritzte Safte (1 Tell
Saft, 3 Teile Wasser). Verzichten Sie auf Alkohol, denn das geschwéchte
Immunsystem wird dadurch zusatzlich belastet.

= Sonnenlicht, frische Luft, regelmaRiges Luften, Bewegung — wenn méglich im Freien
- sind, ebenso wie das grundliche Handewaschen zu empfehlen.



