Wie Sie lhre Abwehrkréfte auf Touren bringen

Wohl dem, der weiB, wie er sich mit Beginn der kiihlen Jahreszeit gegen Viren und Bakterien
wappnet: Viel Schlaf, viel Bewegung und die simple Erndhrungsfaustregel "Fiinf am Tag" helfen dem
Immunsystem.

"Durch die Art, wie wir uns im Alltag bewegen, erndhren und auch entspannen, kdnnen wir unser
Immunsystem so weit kraftigen, dass es viele der Erreger, die uns attackieren, schnell und wirksam

abwehren kann."

1. So empfiehlt die Weltgesundheitsorganisation Erwachsenen jeden Alters, t&glich

mindestens 30 Minuten lang kérperlich aktiv zu sein.
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2. Mindestens ebenso wichtig wie regelmaBige Bewegung ist ausreichene Schiaf.

Denn wahrend des Schlafes schiittet der Korper Wachstumshormone aus — und die sind auch fir
Erwachsene wichtig, erlautert Ulrich Koehler, Leiter des Schlafmedizinischen Zentrums der
Universitatsklinik GieRen und Marburg. "Sie sorgen dafiir, dass sich das Gewebe regeneriert, und
starken das Immunsystem."

3. Es ist wichtig und hilfreich, das Immunsystem mit Hilfe einer gesuncen
Erndhrung zu stErken, etwa durch den Verzehr von fiinf Portionen Obst oder Gemise taglich. Als

eine Portion zahlt beispielsweise ein Apfel, eine Banane, zwei Hinde voll Himbeeren, ein kleiner
Kohlrabi, eine Paprikaschote, eine Hand voll getrockneter Hilsenfriichte wie Linsen oder Erbsen.

Vitamin,
£ Witamin

e 4. Nahrungserginzungsmittel sind als dauerhafte Vitaminlieferanten dagegen in der
Regel ungeeignet: Ihrem bislang nicht wissenschaftlich erwiesenen Nutzen steht das

Gesundheitsrisiko durch zu hohe Mengen gegenuber.
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5. "Wer rund zwel Liter téglich trinkt, durchspllt damit die Harnwege und férdert
die Speichel- und Sekretbildung, die zur Vernichtung von Krankheitserregern wichtig ist", betont

Simone Weikert-Asbeck, wissenschaftliche Mitarbeiterin am Institut fir Medizinische Mikrobiologie
und Hygiene in Lubeck.

Vok.: auf Touren bringen — dostanete do otacek, wappnen — vyzbrojit se, simpel -zakladni, e Faustregel — zakladni
pravidlo, e Erreger — plvodci infekce, abwehren — ubranit se, odehnat, ausschiitten — produkovat, vylévat, das Gewebe —
tkané, es ist hilfreich — pomaha, r Verzehr — konzum, spotieba jidla, e Paprikaschote — paprikovy lusk, e Hiilsenfriichte —
lusténiny, e Nahrungserganzungsmittel — dopliiky stravy, dauerhaft — trvaly, ungeeignet — nevhodny, bislang — dosud,
erwiesen — prokazany, r Nutzen — uzitek, durchspiilen — proplachnout, e Harnwege — mocové cesty, fordern —
podporovat,
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