WIE EINE GUTE ERNAHRUNG DEIN IMMUNSYSTEM
UNTERSTUTZT
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Sorge mithilfe dieser Ernahrungstipps fur dein Immunsystem!

Unser Immunsystem ist wirklich erstaunlich. Es ist ein unglaublich komplexes
Netzwerk von Zellen und Molekilen, das leise und unermudlich arbeitet, um uns zu
schitzen und zu verteidigen. Im Herbst und Winter konzentrieren wir uns eher auf
unser Immunsystem, da kalteres Wetter und Krankheiten tendenziell Hand in Hand
gehen (2). Dies liegt daran, dass wir weniger Sonnenlicht aufnehmen kdnnen, was
zu einem niedrigeren Vitamin D-Spiegel in unserem Korper fiihrt, welches jedoch
ein wichtiges Vitamin fir uns ist, da es zur normalen Funktion des Immunsystems
beitragt (2). Wir verbringen mehr Zeit in Innenr&umen mit weniger Luftzirkulation und
stehen in engerem Kontakt mit mehr Menschen, wodurch wir Keimen ausgesetzt
werden, die uns krank machen kénnen (2). Aulerdem kdnnen einige Viren in
kalteren, trockeneren Klimazonen besser tberleben und daher mehr Menschen
infizieren (2).
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Dies bedeutet jedoch nicht, dass unser Immunsystem fiir den Rest des Jahres nicht
in Alarmbereitschatft ist! Es schitzt uns rund um die Uhr vor Krankheiten und
Infektionen, indem es Viren, Bakterien und Parasiten sucht und anschlielend
zerstort. Ein wirksames Immunsystem, das richtig funktioniert, hangt von einer
ausgewogenen Erndhrung und einem gesunden Lebensstil ab (3). Unterstitze
deinen Korper mit einer gesunden Erndhrung, damit er weiterhin einwandfrei
funktioniert und dich so vor Krankheiten und Infektionen schitzen kann.

Gute Erndhrung und dein Immunsystem

Dein Immunsystem hat einige ,Spezialkrafte“ in Form von wei3en Blutkdrperchen.
Einige dieser Zellen produzieren sogenannte Antikorper, die eindringende Viren und
Bakterien erkennen und diese an sich binden. Auf diese Weise behindern Antikérper
die Fahigkeit von Viren und Bakterien, an unseren Zellen zu haften und diese zu
infizieren. Wenn Antikérper an den Erreger gebunden sind, kénnen sie diesen
dadurch als klares Ziel fur Immunzellen markieren.

Antikorper sind Proteine. Damit dein Korper weiterhin Antikérper herstellen kann,
musst du eine ausreichende Menge an Protein tGber deine Erndhrung zu dir nehmen
(4). Proteinquellen wie Fisch, Geflugel und mageres Fleisch als Teil deiner
Ernahrung kénnen deinem Koérper die Bausteine liefern, die er benétigt, um unter
anderem diese spezialisierten Proteine herzustellen. Andere proteinreiche
Lebensmittel sind Soja-Produkte und fettarme Milchprodukte. Einige Obst- und
Gemiusesorten konnen die normale Immungesundheit unterstitzen, da sie eine
hervorragende Quelle fir verschiedene Vitamine wie Vitamin A und C sind, die zur
normalen Funktion des Immunsystems beitragen (5,6). Vitamin C tragt zur
Verringerung von Mudigkeit und Erschdpfung bei (7), wahrend Vitamin A auch die
Aufrechterhaltung normaler Haut und Schleimhéaute unterstitzt (5). Viele
Phytonahrstoffe sind in Obst und Gemise enthalten. Lebensmittel, die
Phytonahrstoffe enthalten, kénnen auch hohe Mikronéhrstoffqualitaten wie Kupfer,
Mangan, Riboflavin, Selen, Vitamin C und Vitamin E sowie Zink enthalten, die
zum Schutz der Zellen vor oxidativem Stress beitragen (8).

Es ist wichtig, dass du dein Verdauungssystem pflegst und in gutem Zustand
haltst, denn in deinem Verdauungstrakt leben Billionen von Bakterien mit zahlreichen
Funktionen, die das Wohlbefinden fordern (9, 10). Einige Bakterienstdmme helfen,
die Ballaststoffe in Lebensmitteln zu verdauen (11), andere produzieren nutzliche
Verbindungen (12), wahrend andere Vitamine wie Vitamin K und Vitamin B12
synthetisieren (13). Wenn dein System mit diesen ,guten“ Bakterien besiedelt ist,
helfen sie auch dabeli, potenziell schadliche Bakterien loszuwerden, die in deinen
Verdauungstrakt gelangen kénnen (14). Gute Bakterien kbnnen auch in
Milchprodukten wie Joghurt und Kefir kultiviert werden (1). Daher kann eine
ausgewogene und abwechslungsreiche Ernahrung, die auf deine personlichen
Bedurfnisse zugeschnitten ist, deinen Korper bei seiner normalen Funktion
unterstitzen. Wenn du etwas Neues ausprobierst, denke immer daran, vorher mit
deinem Arzt zu besprechen, wie viel du davon zu dir nehmen solltest.
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PRODUKTEMPFEHLUNG

ZEINK, SELEN, VITAMIN C & D TR I

IMMUNE BOOSTER !r:mune Boosfer |~

Nahrungserganzungsmittel reich an
wichtigen Vitaminen und Mineralstoffen.

e Enthalt EpiCor

e Tragt zu einer normalen Funktion des I
Immunsystems bei und schitzt Zellen -
vor oxidativem Stress.

OPTIMALE VITAMIN- UND MINERALSTOFF-VERSORGUNG

F2 VITAMIN & MINERAL
KOMPLEX

Umfassendes Nahrungserganzungsmittel mit 24
wichtigen Nahrstoffen inklusive Mikronéhrstoffen.

FUR SPORTLER, DIE AN IHR LIMIT GEHEN

H24 RESTORE

Einzigartiges Nahrungserganzungsmittel fur die
Nacht fur Sportler. Vitamin C trégt zu einer
normalen Funktion des Immunsystems bei,
wahrend und nach einer intensiven
korperlichen Betatigung. Zudem enthalt es viel
Vitamin E, das dazu beitragt, den Korper vor
oxidativem Stress zu schutzen.
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