* Immunsystem starken: Gesund durch die kalte Jahreszei’;%:

3. Bewegen, bewegen,
bewegen

2. Genugend Trinken

Wer zu wenig trinkt, ist nicht nur miide und ausgelaugt,
sondern auch anfalliger fiir Infekte. Durch die mangelnde
Feuchtigkeit in Ihrer Schleimhaut konnen angreifende Viren
und Bakterien nicht ausreichend abtransportiert werden. Auch
R e positiv fiir das Immunsystem ist das

1. Mehrmals taglich
Handewaschen

Laufen, Schwimmen, Fahrradfahren: Die

Griindliches Hindewaschen verhindert, S=SEE

dass Erkaltungsviren in Ihren
Organismus gelangen und sich ausbreiten
konnen. Wer Erkéltungen in der kiihlen

- g:; WQ “" | Trinken von Tee. /

Klassiker des Ausdauersports zahlen nach
wie vor zu den effektivsten
Ausdauersportarten. Sie starken nicht nur
Herz und Gefalde, sondern auch unsere

Jahreszeit vermeiden mochte und
ohnehin ein schwaches Immunsystem
hat, 1st mit mehrmals taglichem

Handewaschen also gut beraten.

Immunabwehr. Das Tempo und der Grad der
Anstrengung sind mallgebend: Wer seinen
Korper liberanstrengt, erzielt meist den

gegentelligen Effekt. /

*

5. Richtige Ernahrung fur die

4. Ab in die Sonne — auch bei Kalte Abwehrkrafte

Vitamin D 1st essenziell fir eine intakte Immunabwehr. Einen Teil Fiir ein gut funktionierendes Immunsystem braucht der Korper viele *
unseres Bedarts nehmen wir liber die Nahrung aut. Aber auch verschiedene Vitamine und Nihrstoffe. Dazu zihlen insbesondere:

unser Korper selbst leistet einen wesentlichen Beitrag: Treffen Vitamin A, B6, B12, C, D, E, Eisen, Zink und Kupfer Die meisten

Sonnenstrahlen auf die Haut, produziert er selbststandig Vitamin D. * dieser Inheiltss;offe ;ina dl’lI'C,h eine ,aus gewogene Ernihrung

Besonders in den Herbst- und Wintermonaten, sollten Sie ausreichend gedeckt. Als besonders gut gelten jedoch beispielsweise:

moglichst viel Zeit im Freien verbringen, um so Thre gesunde Dosis
zu bekommen. |
J

Brokkoli, Kohl, Karotten, Tomaten, Niisse und
Spinat J

. . L . . . itsbotschafter Gesundheit
Diese Unterlagen und weitere Infos bekommen Sie bei Inrem Gesundheitsbotschafter oder bei der Geschaftsstelle der e E‘;‘;ﬂpm,e' S
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