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Einleitung

Unser Immunsystem ist rund um die Uhr einsatzbereit, ohne
dass wir im Allgemeinen allzu viel davon mitbekommen.
Dabei verfugt unser Korper uber verschiedene
Schutzbarrieren. Beispielsweise erschwert er durch Niesen,
Husten, den Speichel oder unsere Haut Krankheitserregern
das Eindringen in den Organismus.

Damit dieses Abwehrsystem intakt bleibt und Erreger und
Krankheiten wirksam bekampfen kann, benotigt es jedoch
unsere Unterstltzung. Das gilt vor allem in der kalten,
nassen Jahreszeit, wenn der standige Wechsel zwischen
warmen und kalten Temperaturen und die trockene
Heizungsluft das Immunsystem anfalliger fr Erkaltung,
Grippe und andere virale Belastungen machen. Dann ist ein
optimal funktionierendes Immunsystem wichtiger denn je.

Wesentliche Bausteine fur ein starkes Immunsystem sind
die regelmalige Zufuhr von frischer Luft sowie ausreichende
Bewegung und das Vermeiden von zu viel oder zu haufigem
Stress. Daruber hinaus beeinflusst auch die Ernahrung
mafRgeblich unsere Korperfunktionen inklusive der
Abwehrkrafte, unsere Leistungsfahigkeit und unser
allgemeines Wohlbefinden.

In diesem Buch gehen wir insbesondere auf die Bausteine
einer gesunden und ausgewogenen Ernahrung ein, die dem
Korper dabei helfen, das Immunsystem aufrechtzuerhalten
und zu kraftigen. Wichtigstes Element dabei sind frische, am
besten regionale Zutaten, insbesondere viel Obst und
Gemduse. Diese versorgen den Korper mit allen benotigten
Vitaminen und Mineralstoffen und unterstutzen, Viren und
Erkrankungen besser abzuwehren.



Gesund essen, muss nicht anstrengend sein. Es sollte
vielmehr Spals machen, die Vielfalt an Nahrungsmitteln, die
uns heutzutage geboten wird, zu kosten und miteinander zu
kreieren. Eine gesunde Ernahrung hebt unsere Stimmung
und auch das wirkt sich positiv auf unser Immunsystem aus.
Denn wenn im Gehirn Regionen aktiv sind, die negative
Gedanken und Gefuhle auslosen, sinkt die Aktivitat des
Immunsystems.

Zum Abschluss folgt dartber hinaus ein kurzer Abschnitt zu
weiteren, teils bereits erwahnten Bausteinen fur ein optimal
funktionierendes Immunsystem.

Und jetzt los - gib deinem Immunsystem ein starkes
Fundament!
Viel Spals!



