WAS SCHMECKT MEINEM
3 IMMUNSYSTEM AM BESTEN
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er Herbst fordert unser
Immunsystem extrem:
4 Plotzlich muss es sich
4 mit trockener Hei-
zungsluft und nasskal-
tem Wetter arrangieren. Es fehlt ihm an
Sonnenlicht und Wirme. Mangelt es ihm
zusitzlich an Néhrstoffen, kapituliert es
vor den Erkiltungserregern. Doch wenn
wir das Richtige essen, stérkt jeder Bissen
den Schutzwall gegen die krankmachen-
den Eindringlinge.

Unsere Haut liebt Aprikosen
Haut und Schleimhéute sind die erste
Barriere, auf die Krankheitserreger tref-
fen. Je dichter sie ist, desto besser. Unter-
stiitzen kénnen wir sie durch drei Vitami-
ne: Vitamin A bzw. seine Vorstufe, das so-
genannte Beta-Carotin — den orange-gel-
ben Farbstoff in Mohren, Aprikosen oder
Kiirbis. Um es verwerten zu konnen,
braucht der Kérper Fett. Vitamin E aus
Avocados, Pflanzenélen und Niissen und
das B-Vitamin Folsdure, etwa aus
Smoothies mit Gerstengraspulver.
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Fresszellen moégen’s roh

Durchdringen die Erreger die Haut, wird
die zweite Abwehrlinie aktiv: die Fress-
¢ zellen, die Fremdkorper aller Art beseiti-
gen. Fiir ihre Arbeit bendétigen sie Vit-
amin C, etwa aus roher Paprika, Fenchel
oder Wildkrautern, auflerdem Zink, z. B.
aus Niissen, Vollkorn, Fleisch und Fisch.
Kiirzlich wurde nachgewiesen, dass die
Aktivitit der Fresszellen auch durch das
Sonnenvitamin D beeinflusst wird. Im
Fall verminderter Vitamin-D-Blutwerte
empfehle ich deshalb in der dunklen Jah-
reszeit Zusatzpraparate. Denn Vitamin D

000

Abwehrkraft auf ganzer Linie: So halten Sie die
Erkdltungsviren auf Abstand

ist nur in wenigen Nahrungsmitteln zu
finden, etwa in Leber, Fischfett, Eigelb,
Butter, Milch, Champignons und Avoca-
dos. Der Gehalt in tierischen Produkten
héngt zudem von der Sonnenexposition
und der Fiitterung der Tiere ab, wobei
Bio-Produkte meist punkten.

Selbst kochen hilt gesund
Gelingt es auch dieser Abwehrlinie nicht,
alle Angreifer zu vernichten, vermehren
sie sich, und die Fresszellen fordern tiber
spezielle Botenzellen Spezialkrifte an.
Dann liuft die Abwehr auf Hochtouren —
Entziindungen am Ort des Geschehens
sind typische Zeichen dafiir und im aku-
ten Fall auch notwendig. Allerdings soll-
ten sie nicht chronisch werden. Um dem
entgegenzuwirken, eignen sich Omega-
3-Fettsduren, etwa aus fettreichem Fisch,
Raps-, Walnuss-, Lein- oder Hanfol. Sie
hemmen im Korper die Bildung be-
stimmter Entziindungsfaktoren. Im Ge-
gensatz dazu fordern gesittigte Fette und
Transfettsduren, wie sie oft in Fertigpro-
dukten und Wurst enthalten sind, Ent-
ziindungen im Koérper. Demnach lautet
die Devise: natiirlich selbst kochen.

Bunt is(s)t gesund

Pflanzliche Nahrungsmittel weisen neben
Vitaminen bioaktive Stoffe auf, die ent-
ztindungshemmend, antioxidativ und ab-
wehrstarkend wirken. Die rot-blauen An-
thocyane in Beeren sind besonders her-
vorzuheben. Aber auch das Chlorophyll
in griinem Blattgemiise, das Lycopin in
roten Tomaten oder die Carotinoide in
Mohren leisten ihren Beitrag. Deshalb
empfehle ich taglich eine bunte Mischung
aus frischem Obst und Gemiise.
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1 SMOOTHTE-THEND
IST EIN GESCHENK FUR UNSER
Immunsyste

EXPERTEN-TIPPS
Lecker essen fiir die
Abwehr - so geht’s

MORGENS

Das Minimalprogramm fiir die Abwehr ist
ein Ingwerwasser mit einem Spritzer Zitrone
oder ein griiner Smoothie mit Gerstengras-
pulver, der unsere Vitamin C-Speicher
auffiillt. Ein richtiges Immunfriihstiick ist ein
warmer Getreidebrei mit frischem Obst und
Niissen. Bei mir gibt es gekochten Ama-
ranthbrei mit Brennnesselsamen, Himbee-
ren und Pinienkernen.

MITTAGS

Jetzt ist unser Stoffwechsel am aktivsten -
optimal, um Rohkost zy essen oder dem
Kérper EiweiB in Form von etwas Deftigem
wie Fleisch, Fisch oder Hiilsenfriichten
zuzufiihren. Als Zwischenmahlzeit eignet
sich eine Hand voll Walniisse. Die darin
enthaltenen Omega-3-Fettsciuren hemmen
Entziindungen, und die Folsdure unterstiitzt
die Vermehrung der Abwehrzellen,

ABENDS

Abends rate ich zu leicht Verdaulichem wie
gediinstetem Gemiise in wérmenden Gemii-
seeintdpfen. Tierisches Eiweify oder Rohkost
wiirden den Kérper belasten und den fiir die
Abwehr so wichtigen Schlaf eher stéren, Die
Abendmahlzeit solite spditestens zwej

Stunden vor dem Schlafengehen eingenom-
men werden.
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GESUNDE MENSCHEN STND SCHON -
DASGALTSCHON IN DERANTIKE
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zeichnete um 1490 . el s
diese Darstellung eines |
ideal proportionierten
Menschen nach den
Angaben des romischen | ?&:.-__
Architekten Vitruv. i
Leonardo interessierte

sich fiir Anatomie und
Gesundheit und setzte

die medizinischen
Erkenntnisse seiner Zeit
konsequent in die

Praxis um - auch was

die Erndhrung betrifft.

So ist er nicht nur als
begabter Kiinstler in die
Weltgeschichte einge- L
gangen, sondern auch o . . . . .
Bt -E—lu--_m.-.;.'_'_ . ek
e i, S S Y T S

=3 : - g ly ¥
{"l‘. .rﬂ_‘: :--""' -, 1'!"_- —l...l'...-__.!._‘..-.

sk T = = i Nt

als strikter Vegetarier.
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Krankheitserreger gelangen in den Korper. Inmunzellen erken-
nen sie als Fremdkorper und ruft eine Fresszelle zu Hilfe. Die
Fresszelle nimmt den Fremdkorper auf, analysiert ihn und bildet
an der Oberfldche zusdtzliche Molekiile aus, die sog. Antigene.
Diese Antigene rufen Helferzellen herbei. Die bilden anhand der
Struktur der Antigene passgenaue Antikorper aus, die gezielt alle
Krankheitserreger dieses Typs zerstoren konnen.
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Bei Erkaltung:
Infludoron®

Weleda — im Einklang mit Mensch und Natur

Infludoron® Streuktigelchen Warnhinweis: Enthalt Sucrose (Zu
cker) - Packungsbeilage beachten. Anwendungsgebiete gemaB
der anthroposophischen Menschen- und Naturerkenntnis. Dazu
gehdren: Grippale Infekte und fieberhafte Erkaltungskrankheiten.

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und
fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker.

Weleda AG, Schwabisch Gmiind
www.weleda.de



