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Autor Joel Fuhrmann empfiehit, taglich eine halbe Tasse Hillsenfriichte, drei frische Friichte, einen grofen Salat und Zeitungsverteiler (m/w)

mindestens 30 Gramm MNisse und Samenkerne - -
Als Neben- oder Hauptbeschafligung mit regelmaiigem
Einkammen
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Auch wenn die vergangenen Tage noch mal fast sommerliche Temperaturen brachten, steht
der Winter unwiederbringlich vor der Tur. Und damit auch die Erkaltungszeit.

SCHONSTER PO GESUCHT!
Misslon
Knackarsch

BILD erklart, wie Sie lhre Immunabwehr starken und gesund durch die kalte Jahreszeit

kommen. 5 MEMSCHEM AMGEGRIFFEN
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Wichtig flr ein gutes Immunsystem: wenig Stress, ausreichend Schiaf, regelméige Bewegung

und eine ausgewogene Emdhrung.
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Erndhrung wichtig fur ein gesundes Leben ist. Bestimmte
Lebensmittel konnen jedoch auch eine heilende Wirkung
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Mediziner und Erndhrungsexperte Joel Fuhrman
erklart in seinem Buch (,,Superimmun. So maximieren
Sie lhre Abwehrkrafte"), in welcher Kombination und

Zubereitung diese Lebensmittel helfen, das
Immunsystem aufzubauen, damit sie vor
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lhre Abwehrkrifte Was genau bedeutet Superimmunitat? BILD Ratgeber auf Facebook
Joel Fuhrmann: Superimmun. So maximieren . B Gefalt m

Sle Ihre Abwehrkrafie. Riva-Verlag, 272 Selten  Wirksame Verbindungen von Lebensmitteln (z.B.
' Beeren und Granatapfel) entfalten nicht nur eine
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schiitzende Wirkung, sondern kurbeln in Verbindung W Twittemn
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Was sollten wir essen, um uns vor Erkdltung und Grippe zu schiitzen?
Den besten Schutz bietet eine nahrstoffreiche Ernahrung das ganze Jahr hinweg.

Nahrungsmittel, wie Granatapfel und Holunderbeeren sind kein Heilmittel bei Erkaltungen, sie
unterstitzen jedoch ein normal funktionierendes Immunsystem.

Joel Fuhrman empfiehit, die regelmaBige Einnahme von 15 mg Zink. Falls ein Infekt vorliegt,
weniger und vor allem hauptsachlich Gemiise, Gemusesuppe und Safte zu essen.

Kann ich meine Abwehrkrédfte durch Erndhrung beeinflussen?

»Die Immunabwehr wird durch zahireiche Faktoren beeinflusst und Ernahrung ist sicher
einer davon. Nur kann lhnen niemand sagen, welche Ernahrung welchen Effekt ausubt.

Es gibt keine wissenschaftlichen Beweise daflr, dass beispielsweise 5 mal am Tag Obst und
Gemuse essen die 'Abwehrkrafte starkt' und vor Erkdltungen schitzt®, erklart
Ernahrungswissenschafter Uwe Knop (Autor von ,Hunger & Lust”) gegeniber BILD.

Welche Lebensmittel unterstiitzen das Immunsystem?

-Man kann das Immunsystem indirekt 'unterstiitzen’, denn es gibt Gemiisepflanzen mit
einem hohen antibiotischen Potenzial, d.h. die Inhaltsstoffe wirken abtotend gegen
Krankheitserreger. Zwiebeln und Knoblauch sind die 'Klassiker'.

INFO IMMUNABWEHR

BEI ERKALTUNG: SEX
Drgasmen starken die Abwehr

Ran an die Braut! Denn regelmafige Orgasmen machen gesund.
Mit jedem Hohepunkt erhdht sich auch die Z2ahl der Abwehrzellen
— - im Blut.

Ist Ingwer gut gegen Erkdltung? Was steckt in der Wurzel?

Uwe Knop: ,Auch hier gilt: Mehr Mythos als Wissenschaft. Zwar enthalt auch Ingwer Substanzen,
die gegen Krankheitserreger wirken, aber ob ein Ingwertee gegen Erkaltung hilft, das kann lhnen
niemand versprechen. Da missten, wenn Uberhaupt, schon mehrere Gramm roh verzehrt
werden.”

Kann Sport das Immunsystem beeinflussen?
Ein weiterer wichtiger Faktor, um das Immunsystem zu starken, ist Bewegung.

Auch wenn gerade bei kilhlen Temperaturen und Regenwetter scheinbar vieles dagegen spricht,
die bequeme Couch zu verlassen und sich in Bewegung zu setzten. Prof. Ingo Frobdse von der
Sporthochschule Kéln sagt, warum Sie dennoch tun sollten:

Lurch regelmalige kdrperliche Bewegung werden mehr Abwehrzellen gebildet und das
Immunsystem arbeitet effizienter. Bereits ab der ersten Sekunde Sport ist das Immunsystem aktiv.
Durch regelmaliges Training werden die Abwehrkrafte ausgebaut, auch Uber die eigentliche
Aktivitat hinaus.

Wichtig sind zudem thermische Reize, um das Immunsystem zu starken. Das bedeutet, sich
auch bei kalten Temperaturen draussen zu bewegen. Zudem sollte das Tageslichtreservoir
taglich aufgefiilit werden. Konkret: Mittags mindestens 15 Minuten mit ungeschitzten
Handen und dem Gesicht an die Luft, auch bei triibem Wetter", erklart Prof. Frobose.

Kann sich zuviel Sport auch negativ auswirken?

Prof. Frobdse: ,Zuviel, zu intensiver Sport sind problematisch. Das bedeutet Stress flr den Korper,
wodurch das Immunsystem unterdriickt wird. Daraus resultiert das sogenannte 'Open Window
Phanomen” — Krankheitserreger haben freie Bahn. Um zu uberpriifen, ob die letzte Sporteinheit
zuviel war, messen Sie morgens, direkt nach dem Aufstehen lhren Ruhepuls. Ist der drei bis
vier Schlage hoher als sonst, war es zuviel Sport.”

Welcher Sport und in welcher Intensitat ist empfehlenswert?

.Moderater Ausdauersport, wie Joggen, Radfahren oder Schwimmen eignen sich am
besten, um das Immunsystem zu starken®, weill der Sportwissenschaftler.

Also beispielsweise zwei bis dreimal in der Woche 30 bis 60 lockeres Lauf-Training. Idealweise
draussen, wenn es nicht gerade in Strémen regnet.

Diese Mittel schiitzen vor Erkaltung
Zinkbomben stirken die Abwehrkrifte

Zink starkt die Abwehrzellen. Wer zwei- bis dreimal wichentlich eine Portion Rindfleisch und alle zwel
Wochen Leber isst, versorgt den Korper gut. Gegen Schnupfen kénnen Nasensprays mit Zink
empfohlen werden. Im Herbst, Winter und Frihjahr ist es sinnvoll, Zinkkapseln einzunehmen.
Kombinationspraparate aus Zink und Vitamin C sind nicht notwendig, da die Vitamin-C-Zufubr Gber
Lebensmittel problemlos gesteigert werden Kann.

< >
iy et ]
= =
ZUJ DIESEM ARTIKEL EIN W DIESEN f l(’?} " (ﬂ t
VIDEQ/FOTO BEITRAGEN ARTIKEL TEILEN =

STYLEBOOK e
QD LT scioowan o EAZARSEEL -
L" ' .

DIE 10 GROSSTEN * WARUM SICH

BEAUTY- # o WASCHEN JETZT
IRRTUMER ¥ OUT IST!
"Jetzt Richtig Verboten: 5 Fressnapf-
Abnehmen” Lebensmittel Online-Shop
Wie kann ich erfolgreich ...die Sie NIEMALS Essen Real Nature Premium
abnehmen? Hier sofort dirfen um jeden Tag Bauchfett Hundefutter. Versandkostenfrei
schauen und staunen! zu verlieren liefern lassen.
Gﬂﬁg[ﬁ:-ﬂnz&ig&n

THEMA FOLGEN

Immunsystem

thr persbnliches BILD.de: Folgen Sie diesem Thema und
verpassen Sie keinen neuen Artikel. So funktioniert'sl

i COMMUNITY
L] FORUM HILFE
KOMMENTARE

Wie stidrken Sie lhre Abwehrkréfte fiir die kalte Jahreszeit?
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