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Immunsystem starken -
Gesund leben in der
kalten Jahreszeit

Gerade in den kritischen Zeiten — wenn
Erkaltungen grassieren - sollte man sich
auf ganz bestimmte Lebensmittel und
Gewirze konzentrieren, die das Immun-
system starken kénnen:

Gemuse, die das Immunsystem starken:
Brokkoli, Grunkohl, Karotten, Tomaten,
Chicorée, Kohl, Knoblauch, Pilze und
Spinat.

Gerade rote, gelbe, orangefarbene
und tiefgrine Gemuse, die neben
zahlreichen anderen Vitalstoffen auch
reichlich Beta-Carotin (die Vorstufe

von Vitamin A) enthalten, starken das
Immunsystem. Sie regen die Produktion
unserer Kérperpolizei — den weissen Blut-
kérperchen - an und helfen dem Kérper
so bei der Abwehr von Infektionen.
Unter allen Kohlarten ist der Grinkohl
der ndhrstoffreichste und gleichzeitig
machtvollste im Kampf gegen Krank-
heitserreger und sogar gegen Krebszel-
len. Er versorgt nicht nur mit enormen
Beta Carotin-Mengen, sondern auch mit
besonders viel Vitamin C, Calcium und
sekunddren Pflanzenstoffen. KohlgemuU-
se sind Uberdies reich an sekunddren
Pflanzenstoffen aus der Gruppe der
Isothiocyanaten. Dazu gehoért auch

das Sulforaphan, das als Arthritis- und
Krebskiller gilt und besonders in Brokkoli
sowie Brokkolisprossen enthalten ist.

Frichte, die das Immunsystem starken:
Unter allen Frichten sind die folgenden
besonders dazu geeignet,das Immun-
system zu stérken: Zitronen, Grapefruit,
Guaven, Orangen, Bananen und dunkle
Frichte wie Kirschen, Heidelbeeren,
Brombeeren, schwarze Johannisbeeren
und dunkle Weintrauben — am besten
immer mehrere miteinander kombiniert.
Mandeln stérken das Immunsystem.
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Die beste aller NUsse und Samenkerne
ist die sUsse Mandel. In wissenschaftli-
chen Studien wurde festgestellt, dass
Mandeln den Cholesterinwert senken
und ausserdem auf den Darm eine
ahnlich heilsame Wirkung wie Prébiotika
austben. Es gentgt bereits, eine kleine
Handvoll Mandeln taglich zu verzehren,
um in den Genuss ihrer segensreichen
Wirkungen zu gelangen.

Gewirze, die das Immunsystem starken:
Mahlzeiten regelmdssig mit Ingwer, Zimf,
Kimmel, Oregano und Cayennepfeffer
wurzen. Damit kann der Kérper so stark
gemacht werden, dass er Erkaltungen
bald mit links abwehren kann. Es kénnen
aus all den erw&hnten Gewdrzen (mit
Ausnahme von Cayennepfeffer) auch
sehr wirkungsvolle Tees zubereitet wer-
den.

Immunsystem starken mit Tragant:
Tragant ist eine Heilpflanze aus Asien.
Meistens wird die Wurzel verwendet,
gelegentlich auch das Kraut. Tragant sti-
muliert die weissen Blutkdrperchen und
beschUtzt den Kérper vor feindlichen
Organismen. Sperzidlisiert ist der Tragant
auf die Bek&mpfung von Viren. Dazu er-
hoht er die kérpereigene Produktion von
Interferon, einem naturlichen Stoff, der
Viren unschddlich machen kann und gilt
daher in der Traditionellen Chinesischen
Medizin als grossartiger Helfer, um das
Immunsystem zu stdarken.

Heilpflanzen, die das Immunsystem
starken:

Eine bekannte Heilpflanze, die das Im-
munsystem stérken kann, ist der Purpur-
sonnenhut oder Echinacea. Sie kann
die Zahl der weissen Blutkoérperchen und
auch die der Milzzellen (die ebenfalls

fUr eine reibungslose Abwehrfunktion
verantwortlich sind) steigern. Fast noch
wirkungsvoller sind Produkte aus der
borstigen Taigawurzel (Eleutherococcus)
und solche aus Ginseng.
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Wussten Sie,
dass.....

... die Acerola-Kirsche

mit etwa 1700 Milligramm
pro 100 Gramm an Vitamin
C zu den Obstsorten mit
dem héchsten Anteil an
Ascorbins@ure gehorte
http://www.apotheken-
umschau.de/Ernaehrung/
Die-groessten-Vitamin-C-
Bomben-135635.html

... der Mineralwasserver-
brauch um 2,0 | p. P. auf
148,0 | p.P. pro Jahr gestie-
gen ist?
https://www.mineralwasser.
com/nc/presse/marktda-
tfen.html

... Ingwer, Kurkuma und
Zimt den Stoffwechsel und
Fettverbrennung anregen
konnen?
http://www.ihr-wellness-
magazin.de/abnehmen/
abnehmen-tipps/lebensmit-
tel-stoffwechsel-fettverbren-
nung-anregen.html

https://www.zentrum-der-gesund-
heit.de/das-immunsystem-staerken.
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