DSLG

»Das Saarland lebt gesund!« — Gesundheitstipp:

Gesundes Immunsystem — Starkung durch Ernahrung und Le-
bensstil

Unsere Gesundheit ist unser wertvollstes Gut — und ein starkes Immunsystem spielt dabei eine
entscheidende Rolle. Tagtaglich ist unser Korper verschiedensten Einfllissen ausgesetzt, sei
es durch Wetterwechsel, Stress oder Krankheitserreger. Ein geschwachtes Immunsystem
kann sich durch haufige Infekte, anhaltende Midigkeit oder eine verlangsamte Wundheilung
bemerkbar machen. Doch es gibt gute Nachrichten: Mit der richtigen Erndhrung und einem
bewussten Lebensstil kann jeder aktiv zur Starkung seiner Abwehrkrafte beitragen. Natirliche
Lebensmittel, ausreichend Bewegung und gesunde Routinen kénnen helfen, den Kérper wi-
derstandsfahiger zu machen und langfristig die Gesundheit zu erhalten. Wer sich flr eine
nachhaltige Starkung des Immunsystems entscheidet, investiert nicht nur in seinen aktuellen
Gesundheitszustand, sondern auch in seine Zukunft.

Unsere Ernahrung kann als Basis fur ein starkes Immunsystem gesehen werden. Diese liefert
dem Korper essenzielle Nahrstoffe, um Abwehrkrafte aufzubauen oder zu starken. Besonders
wichtig sind dabei:

¢ Vitamin C: Ist beispielsweise in Zitrusfriichten, Paprika und Brokkoli enthalten. Es for-
dert die Produktion von Immunzellen im Kérper.

¢ Vitamin D: Dieses wird hauptsachlich bei Sonneneinstrahlung auf die Haut gebildet,
kann aber auch Uber fetten Fisch oder Nahrungserganzungsmittel aufgenommen wer-
den.

e Zink: Unter anderem in Nissen, Hulsenfriichten und Fleisch zu finden. Es unterstiitzt
die Wundheilung und Abwehrkrafte.

o Probiotika: Zum Beispiel in Joghurt, Sauerkraut und Kefir enthalten. Sie férdern eine
gesunde Darmflora, die eng mit dem Immunsystem verknUpft ist.

Eine gesunde Lebensweise hingegen kann als Stlitze des Immunsystems gesehen werden,
denn neben der Ernahrung beeinflusst auch der Lebensstil unsere Immunabwehr:

e Ausreichend Schlaf: 7-8 Stunden pro Nacht helfen dem Korper, sich zu regenerieren.

¢ RegelmaRige Bewegung: Spaziergange an der frischen Luft oder moderater Sport
férdern die Immunfunktion.

o Stressreduktion: Meditation, Atemibungen oder Hobbys tragen zur mentalen Ent-
spannung bei und reduzieren Stresshormone, welche Immunsystem schwachen kon-
nen.

o Genug trinken: Die tagliche Zufuhr von 1,5-2 Liter Wasser oder ungestif3ten Tees
halten unsere Schleimhaute feucht und unterstitzen die Abwehr.

Die Starkung des Immunsystems ist keine kurzfristige MaRnahme, sondern ein lebenslanger
Prozess. Wer sich konsequent um seinen Korper kiimmert, wird mit mehr Energie, Wohlbefin-
den und einer besseren Widerstandsfahigkeit belohnt. Jeder kleine Schritt in Richtung einer
gesunden Erndhrung und eines ausgewogenen Lebensstils zahlt sich aus. Warum also nicht
heute mit einem gesunden Ritual beginnen? Ein Ingwershot am Morgen, eine vitaminreiche
Ernahrung und kleine Bewegungseinheiten kdnnen viel bewirken. Machen Sie |hre Gesund-
heit zur Prioritat — Ihr Kérper wird es Ihnen danken!

Ein Rezept fiir einen selbstgemachten Ingwershot von der DSLG — Koordinierungs-
stelle:

e 50 g frischer Ingwer
e 2 Zitronen



1 Orange

1 EL Honig

1 Prise Kurkuma
100 ml Wasser

Zubereitung:

1. Den Ingwer waschen und in kleine Stlicke schneiden (Schale kann bei Bio-Ingwer
dranbleiben).

Zitronen und Orange auspressen und den Saft in einen Mixer geben.

Ingwer, Honig, Kurkuma und Wasser hinzufiigen und alles gut mixen.

Durch ein feines Sieb oder ein Passiertuch filtern und in eine kleine Flasche abflllen.
Im Kihlschrank aufbewahren und jeden Morgen einen Schluck trinken.
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Weitere Informationen zum gemeinnitzigen Netzwerk »Das Saarland lebt gesund!« (DSLG)
und unseren Angeboten finden Sie unter www.das-saarland-lebt-gesund.de.
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