
,J0 Tipps für ein starkes
lmmunsystem"
Viren, die u nsichtbaren
Feinde, scheinen momentan
überat[ zu [auern, doch wir
sind ihnen nicht hitflos aus-
getiefert! Unser lmmunsy-
stem ist - wenn es optima[
funktioniert - durchaus in
der Lage uns zu schützen!
Wir tun also gut daran,
unser lmmunsystem zu opti-
mieren und zu stärken. Doch

wie können wir dies tun?

'1. Die Heitkraft des Son-
nenlichts nutzen!
Woh tdosiertes Son nenticht
wirkt nachweistich stärkend
auf den Organismus. ln Tier-
versuchen fand man heraus,
dass sich nahezu atte Blut-
werte durch eine wohtdo-
sierte Besonnung verbes-
sern, auch die Anzahl der
weißen Btutkörperchen (die

u.a. für die lnfektionsab-
wehr zuständig sind) wird
gesteigert.

2. Den Vitamin D-Status
optimieren!
Der Aufenthatt in der Sonne
ermögticht überhaupt erst
die Bitdung von Vitamin D,

wetches das lmmunsystem
nachweistich stärkt! Viete
Patienten sind sogar in den
Sommermonaten unterver-
sorgt! Ein Btuttest gibt Auf-
schtuss.

3. Einmat tägtich ins
Schwitzen kommen!
Der Schweizer ArA Dr. Ketter,

sowie der Militärarzt Dr. Bir-
cher-Benner entdeckten zu-
fättig die im m u nstärkende
wirkung der Übererwär-
mung des Körpers. Kommen
sie atso wenigstens einmal
am Tag tüchtig ins Schwitzen
oder besuchen wen igstens
ab und zu die sauna.

4. Tägtich Gassi gehei -
Geht auch ohne Hund! -
Moderate, regetmäßige Be-

wegung mod u tiert nach-
weistich sanft das lmmun-
system und stärkt Herz
und Kreistauf. Am besten
Draußen an der frischen
Luft, dann kann gteich eine
gute Portion son ne getankt
werden.

5. Ausreichend Wasser
trinken!
Zu wenig Wasser lässt die
Schteimhäute austrocknen,
außerdem teidet das
Lymphsystem, der Aufent-
haltsort der Lymphozyten
(=für die lmmunabwehr zu-
ständ ige Truppe). optimate
tägtiche wassermenge: ca.

30mt/kg Körpergewicht.

6. Schleimhäute gezielt vor
Ansteckung schützen!
ln der Naturheilkunde hat
sich das gerbstoffhattige
Kraut,,cistus incanus" (zist-

rose, erhätttich in Reform-
häusern und Apotheken)
bewährt. zubereitung: ca.

2 TL pro Kaffeebecher mit
abgekochtem Wasser ü ber-
gießen, abgedeckt ca. 5-10

Min. ziehen lassen, ab-
seihen. Tägtich drei Becher
über den Tag verteitt ge-

trunken, stärken nicht nur
die Schleim häute, sondern
schmecken auch seh r ange-
nehm.

7. Eine gute Nährstoffoer-
sorgung sichersteUen!
Viete Menschen sind mit [e-
benswichtigen Nährstoffen
unterversorgt, obwohI sie
sich eigenttich ,,gut" er-
nähren. Dies kann viele
Grü nde haben. Das lmmun-
system braucht aber diese

Bausteine um optimaI ar
beiten zu können! Achten
sie also auf eine gute Er-

nähru ng mit viel Gemüse
und obst, im zweifet gibt
eine Nä h rstoffa n atyse Auf-
schluss, ob Ergänzu ngen
Sinn machen.

8. Witdkräuter und -früchte
nutzen!
Wilde Kräuter und Früchte
enthatten nachweistich
mehr Vitat- und Näh rstoffe
ats die unter Gtas und Fotie
gereiften Ku ttu rpflanzen.
Sie bitden natu rgemäß auch
mehr Schutzstoffe aus, was

unser lmmunsystem stärkt.
Wer sich noch nicht so gut
auskennt, sottte sich die
Pflanzen auf einer Kräuter-
führung zeigen lassen.

9. Mit dem Rauchen auf-
hören!
Neben ih rer krebsför-
dernden Wirkung haben zi-
garetten generetl einen ne-
gativen Einfluss auf die
lmmunabwehr, auch die
Schteimhäute trocknen
schnetter aus und das na-
türtiche Reinigungssystem
wird beeinträchtigt. Höchste
zeit atso, endtich damit auf-
zuhören, z.B. mit der Hyp-
nosetherapie oder anderen
naturheitkundtichen Me-
thoden.

10. Entgiften - Entgiften -
Entgiften!
Viele Gifte, wie z.B. Schwer-
metatte btockieren das lm-
munsystem oder führen zu

einer Ü berstimutation des-
setben (fl altergien). entgif-
tung trägt also neben einer
optimierung des Wohtbef, n-
dens auch zu einer 5tärkung
des lmmu nsystems bei. Re-

getmäßige Entgiftu ngsku ren
(2.8. mit Witd kräutern) oder
Darmsanierungen machen
da sin n.

Last but noch teast: Bei

vieten Menschen tauchen
aktuett vermehrt Angste a uf,

die nachweislich leider das
lmmunsystem schwächen.
Versuchen sie, diesen mög-
lichst wenig Raum zu geben.

Wir können nur das tun, was
wir tun können (einige gut
u msetzbare Tipps haben Sie

soeben erhatten) und daher
möchte ich mit den Worten
des Theotogen Rein hold
Niebuhr schließen:,,Gott,
gebe mir die Getassenheit,
Dinge hinzu nehmen, die ich
nicht ändern kann, den Mut,
Dinge zu ändern, die ich än-
dern kann, und die Weis-
heit, das eine vom anderen
zu unterscheiden."

Bteiben Sie gesu nd!
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