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Aktiv & it So starken

Sie lhr Immunsystem

Ob wir in der Arbeit am Computer sitzen, Sport treiben
oder gemiitlich auf der Couch fernsehen, unser Immunsys-
tem arbeitet 24 Stunden am Tag und sieben Tage die Wo-
che, um uns vor gefihrlichen Keimen zu schiitzen. Wir sind
taglich Millionen von Bakterien, Viren, Parasiten und Pilzen
aber auch Partikeln wie Staub, Pollen und Tierhaaren aus-
gesetzt. Dafiir braucht unser Kérper einen ausgekliigelten
und komplexen Schutzmechanismus: das Immunsystem. Wir
sollten also friihzeitig daran denken, unser Immunsystem zu
starken.

Steigerung des Immunsystems

Eine gesunde und ausgewogene Erndhrung hat Einfluss auf unser gesam-
tes Wohlbefinden und die Leistungsfahigkeit unseres Kérpers. Natdrlich
profitiert auch unser Immunsystem von einer guten Nahrstoffversor-
gung, denn dann hat unser Kérper viele Moglichkeiten, sich gegen Krank-
heitserreger erfolgreich zur Wehr zu setzen. Vitamine und Mineralstoffe
tragen zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei.

SELEN
schitzt alle Schleimhaute vor Oxidation und damit vor Entziindungen. Der
Selenbedarf wird vor allem Uber Fleisch, Fisch, Hihnereier sowie Linsen
und Spargel gedeckt. Allerdings kénnen der hohe Verarbeitungsgrad von
Lebensmitteln sowie selenarme Boden dazu fihren, dass die aufgenom-
mene Menge an Selen nicht immer optimal ist; fir eine gute Gesundheit
bendtigen wir aber 100 ug bis 200 g organisches Selen am Tag.

COENZYM QIO

Das
Immunsystem
trdgt ganz entschei-

che Abwehrreaktionen im Kérper und ist sehr gut

darin, das Immunsystem zu starken. .
4 dend dazu bei, dass

wir gesund sind und
uns fit und vital
fiihlen.

VITAMIN D

ist vielen ein Begriff fir die Knochengesundheit.
Neuere Forschungen haben nun gezeigt, dass Vita-
min D das Schlisselhormon des Immunsystems ist, denn

es unterstitzt die normale Funktion des Immunsystems. Nur wenn
das Vitamin in ausreichender Menge vorhanden ist, kann die Koérper-
abwehr mobilisiert werden.

VITAMIN E
fungiert auch als Radikalfinger — es kann die zellschadigenden freien
Radikale abfangen, die unter anderem bei der Immunabwehr entste-
hen. Eine tagliche Erganzung von
Vitamin E ist daher sinnvoll.

ZINK
hilft Abwehrzellen dabei, schad-

liche Angreifer schnell zu finden

und effektiv auszuschatten. Gut

zu wissen: Der Korper besitzt
keine grof3en Zinkspeicher.
Deshalb ist eine konti-
nuierliche Zufuhr des
Spurenelements  be-
sonders wichtig.

A\

ist unser universeller Energiespender. Energiemangel
zeigt sich durch fehlende Leistungsfahigkeit. Wahrend
in jungen Jahren der Mensch in der Lage sind ausrei-
chend Coenzym Q10 selbst herzustellen, lasst dies
ab dem 40. Lebensjahr deutlich nach. Daher kann
ab diesem Alter taglich 100 mg Coenzym Q10 zuge-
fuhrt werden (z.B.Q10 Bio-Qinon Gold von Pharma
Nord).

VITAMIN C
ist ein Immunverstdrker, der die weil3en Blutkorper-

chen effektiver arbeiten ldsst. Es beschleunigt samtli-
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Kombination aus
verschiedenen Vitalstoffen \
Das Immunsystem kann man unterstiitzen. \
Kombipraparate versorgen mit Nahrstoffen,
helfen bei der Regeneration, unterstiitzen )
Heilprozesse und férdern die kérpereigene \
Entgiftung, sind also gerade im Friihjahr eine
sehr gute Moglichkeit, dem Organismus in all
seinen Belangen unter die Arme zu greifen.
Ein Kombipréparat sollte alle erforderlichen
Vitamine, Selen und Zink enthalten.

(z.B. Multivitamin von Pharma Nord).




