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10 Tipps fir die Erkaltungszeit

Wenn die Tage kalter und kirzer werden, fangt unser Immun-
system an zu ,schwacheln”. Das wissen wir alle, und trotzdem
vergessen wir oft, uns ausreichend in dieser Zeit zu schiitzen
bzw. unser Immunsystem tatkréaftig bei der Abwehr von Viren
und Bakterien zu unterstiitzen. Wir haben fiir Sie 10 Tipps zu-
sammengestellt, die nachweislich unser Immunsystem stérken
und Sie und Ihre Patienten gut durch die nun beginnende
Erkaltungszeit kommen lassen.

1. Abwechslungsreiche Ernahrung
Alle Speisen sollten moglichst regional, saisonal, abwechs-
lungsreich und vor allem frisch zubereitet werden. 5x Obst
und Gemdse taglich, wobei der Schwerpunkt auf GemUse
liegen sollte. Damit sind die meisten Vitamine und andere
Mikronahrstoffe in der Regel gut abgedeckt.

2. Vitamin-C-reiche Kost
Zitrusfriichte und rote Paprika enthalten z.B. sehr viel
Vitamin C. Zusatzlich empfiehlt sich Sanddorn, der etwa
zehnmal so viel Vitamin C wie Zitronen enthalt, ferner
Vitamin E, Betacarotin sowie viele B-Vitamine. Am besten
3x taglich 2 Essloffel auf ein Glas Wasser.

3. An Apple a day, keeps the doctor away
Apfel enthalten vor allen Dingen die Vitamine B, C und E
sowie viele Mineralstoffe (Kalzium, Natrium, Magnesium,
Eisen). Apfel halten auBerdem durch I8sliche Ballaststoffe
die Verdauung in Schwung.
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Kaltes Wasser

Trinken Sie bei den ersten Anzeichen einer Erkaltung, wie
Frosteln, Niesen oder Halskratzen, abends vor dem Schla-
fengehen ein groBes Glas kaltes Wasser. Durch den kalten
Wasserreiz wird ein Nerv stimuliert, der zum vegetativen
Nervensystem gehort und den Magen umspannt. Dies flihrt
zu einer GefaBerweiterung und erzeugt Warme, die unserem
Abwehrsystem zugutekommt.

Ingwer heizt ein

Ingwer ist eine von innen warmende Knolle. Die Scharfstoffe
des Ingwers sorgen flr eine starkere Durchblutung der
Nasenschleimhaute und die Aktivierung der kdrpereige-
nen Warmerezeptoren. Dadurch werden Krankheitskeime
schneller abtransportiert. Die enthaltenen &therischen Ole
helfen auBerdem Krankheitskeime abzutoten.

Anwendung: Ein daumengroBes Stiick Ingwer zerreiben
und mit 1Liter kochendem Wasser Uberbriihen, 10 Minuten
ziehen lassen und evtl. mit Honig stBen.

Zink starkt

Zink ist ein Spurenelement, was sehr wichtig fiir das Abwehr-
system ist. Zink findet man in Fleisch, Milch und Kase. Fir
Veganer und im Krankheitsfall empfehlen sich Zinkpraparate.

Ein warmes FuBbad am Abend

Warme FiiBe verschaffen uns eine innere Warme, die

den Einschlafprozess beschleunigt. Nehmen Sie vor dem
Schlafengehen ein warmes FuBbad Ein guter Schlaf starkt
bekanntlich das Immunsystem. Das Wasser sollte kdrper-
warm sein. Badedauer ca. 10-15 Minuten.
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RegelméaBig Bewegung

Wenn Sie sich ausreichend bewegen oder Sport treiben,
kann dies nachweislich vor Erkaltungskrankheiten
schiitzen. Eine mittlere Ausdauerbelastung, wie z.B.

30 Minuten walken an fiinf Tagen die Woche, oder zweimal
pro Woche eine halbe Stunde schwimmen, senken das
Infektionsrisiko. Allerdings muss die Bewegung iber einen
langeren Zeitraum erfolgen. Im Hinblick auf die Bewegung
gilt jedoch: Nichts ibertreiben - denn extreme korperliche
Belastung kann die Abwehr schwachen.

Frische Luft und Tageslicht

Besonders auf Bewegung an der frischen Luft und bei
Tageslicht sollten wir achten: Durch die UV-Strahlen
des Sonnenlichts kann unser Kérper Vitamin D bilden,
das fir unser Immunsystem unverzichtbar ist.

Gonnen Sie sich Entspannung

Die Psyche hat ganz unmittelbaren Einfluss auf das
Immunsystem. Daher sind gerade jetzt ausreichende
Entspannungs- und Ruhephasen im Alltag wichtig.
Besonders gut geeignet sind zum Beispiel Meditations-
und Achtsamkeitsiibungen sowie kérperliche Ubungen
wie Yoga. Gonnen Sie sich taglich lhre personliche
kleine Auszeit.

Wir wiinschen Ihnen angenehme Tage und kommen Sie gut
durch die Erkaltungszeit.
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