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Das Immunsystem stark machen

Wichtig

Wir kdnnen unser Immunsystem taglich starken

Gesunde MalRnahmen wirken am besten, wenn sie regelmafig durchgefiihrt werden.

Ein geordneter Tagesablauf ist gut fir die Gesundheit.

Voraussetzung flr ein gutes Immunsystem ist, dass wir uns wohl fiihlen, zufrieden sind, uns ausreichend
bewegen, gesund essen und ausreichend schlafen.

Diese MalRnahmen sind hilfreich

Gleich nach dem Aufstehen: Olziehen (Olkauen)

Wihrend des Olziehens: Wechselduschen

Zitronenwasser am Morgen

Bei der Morgentoilette: Nasendusche

Morgens: Sanddornsaft (Vitamin C), Omega-3-0l, Vitamin D
Vormittags: ein Apfel

zwischendurch: Ingwer

Mittags: ein kurzer Mittagsschlaf

Wahrend des Mittagsschlafs oder abends evtl. einen Leberwickel
Nachmittags: Bewegung, z. B. ein Spaziergang

Abends: ein warmes FuBRbad, FuBmassage

Olziehen

1-2 TL Kokos-, Sesam-/Sonnenblumendl im Mund fir ca. 10-15 Minuten durch die Zdhne ziehen.
Das Ol emulgiert mit der Zeit, es wird weiRlich und diinnfliissig.

Nach dem Ausspucken die Mundhohle griindlich mehrmals mit Wasser spilen.

Danach die Zahne putzen.

Die Mundhohle stellt die wichtigste Pforte fir Krankheitserreger aus der Umwelt dar.

Hier gibt es eine Vielzahl von Mikroben

Das Ol kann die fettldslichen Erreger und ihre Stoffwechselprodukte zu binden.

Die Speicheldriisen werden in ihrer Tatigkeit angeregt, was zusatzlich zu einer verstarkten Reinigung des
Mundraumes beitragt.

Wechselduschen am Morgen

Das abwechselnde Weiten (warmes Wasser) und Verengen der Blutgefdlle (kaltes Wasser)

wirkt positiv auf das Immunsystem
regt deinen Stoffwechsel an



fordert die Durchblutung

starkt das Herz

verbessert die Warmeregulierung deines Korpers

beschert dir ein intensives Korpergefiihl und hebt die Stimmung

So geht’s

Warmestart: Los geht’s mit einer kurzen, angenehm warmen Dusche.

Switch auf kalt: Jetzt reduzierst du die Wassertemperatur auf kihl bis kalt und schaltest die Brause am
besten in den komprimierten Strahl.

Und jetzt das Ganze nochmal von vorn: Idealerweise fiihrst du den gesamten Vorgang 2 x durch — also:
warm — kalt — warm — kalt.

Besonders wichtig ist es auf jeden Fall, mit kaltem Wasser zu enden, damit sich deine Blutgefalle wieder
zusammenziehen.

Vorsicht: Bei Infekt, Schnupfen & Co. liberhaupt nicht duschen — dann ein ansteigendes FuRbad

Zitronenwasser am Morgen

Es soll den Stoffwechsel ankurbeln, beim Abnehmen helfen und die Haut schéner machen.

Woher kommt der Trend?

Die ayurvedische Heillehre und Erndhrung misst Zitronenwasser seit jeher eine grofle Bedeutung bei.
Hollywoodstars schworen darauf, morgens den Saft einer halben Zitrone mit einem Glas lauwarmem
Wasser zu vermengen.

Welchen Effekt hat Zitronenwasser?

Es ist generell von Vorteil, morgens auf niichternen Magen ein groRes Glas Wasser zu trinken.
Es fullt die Flussigkeitsspeicher auf und hilft der Verdauung.

Der Zusatz von Zitronensaft kann die Verdauung zusatzlich anregen.

AuRerdem ist Zitronensaft reich an Vitamin C, Kalium, Magnesium und Kalzium.

Das starkt das Immunsystem, unterstiitzt die Eisenaufnahme und ist gut fur die Haut.

Hilft es beim Abnehmen?

Zitronenwasser wird nachgesagt, dass es den Appetit ziigelt.

Es gibt allerdings keine wissenschaftliche Untersuchung, die belegt, dass Trinken von Zitronenwasser
beim Abnehmen hilft.

Hinweise deuten darauf hin, dass das Trinken von Apfelessigwasser beim Abnehmen hilfreich sein kann,
da es die Insulinsensitivitdt und den Blutzucker glinstig beeinflussen kann.

Was muss man beachten?

Nicht jede:r vertragt die in der Zitrone enthaltene Ascorbinsidure, welche niichtern eingenommen den
Magen belasten und zu Durchfall, Erbrechen oder Sodbrennen fiihren kann.

Daruber hinaus sollte das Zitronenwasser keinesfalls heil3 sein, weil durch Warme ab 70°C das Vitamin
C zerstort wird.

Am besten ist der Zitronensaft lauwarm, aber er kann auch kalt sein.




Nasendusche

Die Nasenspillung mit Salzwasser dient der mechanischen Reinigung der Nasengdnge von
Verkrustungen, Pollen, Staub und Schadstoffen, die die Gesundheit belasten, zu Erkaltungen fiihren und
natirlich insbesondere Allergikern zu schaffen machen.

Daneben wird die Durchblutung in der Nasenschleimhaut angeregt, das Salz wirkt desinfizierend.

Am besten mit isotonischer Kochsalzlésung (0.9%)

Diese Konzentration ist optimal, da sie weder die Nasenschleimhaut austrocknet (wie bei einer zu hohen
Konzentration)

noch zu einem Anschwellen der Nasenschleimhaute fiihrt (wie bei einer zu niedrigen Konzentration).
Lauwarme Kochsalzlsung ist perfekt.

Salzlésung selbst herstellen

Man kann sich das Salzwasser selbst mischen (fiir gréRere Kinder oder Erwachsene:
o 1 Teeloffel Salz wiegt ca. 5 Gramm
o auf 250 ml Wasser braucht man ca. 2,5 Gramm Salz oder
= % TLauf % Liter Wasser
= eine kleine Messerspitze Salz auf 1 EL Wasser
o und aus der hohlen Hand oder einem Becher durch die Nasenlécher ,,hochziehen®.
Hilfreich: die Zunge nach oben an den Gaumen legen, weil damit verhindert wird, dass das Salzwasser
hinten in den Rachen lauft.

Praktisch & angehm

Angenehm und praktisch: eine Nasendusche, die z. B. in Kombination mit Portionsbeuteln Emser Salz
angeboten wird.

Das Emser Salz enthélt Gber 20 Mineralstoffe und Spurenelemente und ist somit dem Kochsalz oder
Meersalz vorzuziehen.

Vitamin C, Sanddorn

Sanddorn enthalt auBerordentlich viel Vitamin C.

Vitamin C (Ascorbinsdure) ist fiir die Herstellung des Kollagens, einer wesentlichen Substanz fir
Gewebe, Haut, Knochen, Bander und die elastischen Strukturen des Bindegewebes erforderlich.

Es ist fur eine gute Wundheilung wichtig und starkt die Abwehrkrafte des Organismus gegen
Infektionen.

Vitamin C ist empfindlich gegeniiber Hitze, Sauerstoff und Wasser.

Vor der Verarbeitung sollten Gemiise und Obst griindlich, aber nur kurz gewaschen werden.

Gemiise sollte idealerweise nur kurz gedlinstet werden.

Da ein Teil des Vitamin C-Gehalts in die Aufgussflissigkeit geht, empfiehlt sich eine Weiterverwendung
zum Beispiel fiir SoRen.

Vitamin Cist ein wichtiger Radikalfanger.

Freie Radikale sind aggressive Stoffe, die in unserem Organismus entstehen oder von auflen auf den
menschlichen Organismus einwirken und Zellstrukturen angreifen und zerstoren.

Ihre Entstehung wird u.a. durch Alkohol, Rauchen, radioaktive und UV-Strahlung begtinstigt.

Gonnen Sie sich taglich ein Schnapsglaschen Sanddornsaft!

Leindl, Lebertran, Fischdl, Vitamin D3

Lebertran ist in der Volksmedizin ein Infektschutz mit langer Tradition.




Lebertran ist ein aus Fischleber insbesondere von Dorsch oder Kabeljau gewonnenes Ol.

Es enthdlt mehrfach ungesattigte Omega-3-Fettsauren, die Vitamine A und D.

Vitamin A ist wichtig fir die Augen, Vitamin D fur Knochen, Immunsystem und noch viel mehr.

Daher wurde Lebertran in der traditionellen Heilkunde auch bevorzugt zur Vorbeugung von Rachitis
(Knochenerweichung) eingesetzt.

Omega-3-Fettsduren haben einen giinstigen Einfluss auf die Blutfette.

Zusatzlich zeigen Omega-3-Fettsduren leicht blutdrucksenkende, gefaRerweiternde, antientziindliche
und immunmodulierende Eigenschaften.

Damit eignet sich Fischol auch zur Vorbeugung von Herzerkrankungen.

Wer Fischél einnehmen mochte, sollte dies zur Infektprophylaxe in allen Monaten mit einem ,,r” tun,
also von September bis April. Noch besser ist die ganzjahrige Einnahme.

Fischéle sind eine sehr gute Quelle fir Omega-3-Fettsduren.

Fische sind inzwischen mit Schwermetallen und Umweltgiften sehr belastet.

Deshalb auf eine gute Qualitit! des Produktes achten.

Zusatzlich Leinol

Ein hochwertiges und gesundes Ol ist das Leindl, das besonders reich an mehrfach ungesittigten
Fettsduren ist.

Ein beliebtes Rezept sind Pellkartoffeln mit Quark und Leindl —in Zeiten erhohter Infektanfalligkeit sehr
zu empfehlen.

Frisches, hochwertiges Leindl ist im Geschmack relativ neutral bis nussig.

Lagerung

Leindl und Lebensmittel, die reich an Omega-3-Fettsauren sind (Hanfol, Rapsol), werden schnell ranzig.
Bitte dunkel, kiihl und nicht zu lange aufbewahren.
Diese hochwertigen Ole diirfen nicht zum Braten verwendet werden.

Vitamin D
In Fischdlen aus kaltem Gewasser ist etwas Vitamin D enthalten. Vitamin ist wichtig, denn Vitamin D

senkt den Blutdruck

moduliert das Immunsystem

produziert Antibiotika

schiitzt vor Nervenerkrankungen (MS...)

bremst die Krebsentwicklung

verhindert Metastasierung

verbessert Uberleben bei KHK

reduziert Diabetes 1 und 2

schitzt vor paVK (periphere arterielle Verschlusskrankheiten)
verzogert Pflegebedurftigkeit, etc.

Faustregel zur Dosierung von Vitamin D

Pro 10 kg Korpergewicht = 1.000 IE minus 10%

Beispiel: Mensch wiegt 70 kg

7.000 IE minus 700 IE = 6.300 IE tgl., diese Dosierung am besten flr immer

Zu Beginn deutlich héher dosieren, um auf einen guten Anfangsspiegel zu kommen.

1 zum Beispiel: Norsan Omega-3 Arktis, 200 ml, PZN: 17297866
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An apple a day...

Ein Apfel am Morgen oder Mittag ist sinnvoll.

Wichtig dabei: Der Apfel sollte aus biologischem Anbau kommen und nicht gespritzt sein oder sehr gut
gewaschen, aber nicht geschalt werden.

Denn die wichtigsten Inhaltsstoffe sitzen in und unter der Schale.

Ein Apfel enthélt insgesamt ca. 20 Vitamine und Mineralstoffe, daneben fiir die Verdauung wichtige
Ballaststoffe (pro Apfel ca. 4 g), davon in etwa zu einem Drittel den Quellstoff Pektin.

Ballaststoffe werden unverdaut wieder ausgeschieden. Sie vergroRern den Darminhalt.

Dadurch wird die reflexartig funktionierende Weiterbewegung des Darminhaltes durch die
Darmmuskulatur angeregt und damit die Verdauung angekurbelt — ganz ohne Abflihrmittel.

Die Ingwerwurzel enthilt Scharfstoffe und atherisches Ol.

Diese Inhaltsstoffe wirken anregend auf die Verdauung und auf die Abwehrkrafte.

Ingwer ist eine erwarmende Pflanze, die kdltebedingten Erkrankungen entgegenwirkt.

Ingwer ist also gut geeignet, um in der kalten Jahreszeit innerlich zu warmen und das Immunsystem
gegen Infekte der Atemwege zu starken.

Far die tagliche Abwehrstarkung ist Ingwertee (ein paar Scheiben frische Ingwerwurzel auf einen Liter)

Oder Ingwer zum Wiirzen von Speisen verwenden.

Ingwertee bei drohendem Infekt

Schélen Sie ein etwa daumengrofles Stiick frische Ingwerwurzel und raspeln Sie es auf einer feinen
Reibe.

Mit einem Liter kochendem Wasser UbergielRen, zugedeckt ca. 10 Minuten abgedeckt ziehen lassen,
abseihen, mit Honig siien.

Kindern schmeckt das Rezept besser, wenn es nicht ganz so scharf ist.

Deshalb Ingwerwurzel nicht reiben, sondern in diinne Scheiben schneiden, aufbriihen, etwas kiirzer
ziehen lassen, leicht abkihlen lassen, dann den Saft von 2 Zitronen zugeben und mit Honig stiRen

Ingwertee schmeckt sehr gut mit Limettensaft.

Wer unterstltzend noch die Wirkung von Heilpflanzen nutzen mochte, kann auch 1 TL Melissenblatter
mit in den Tee geben.

Die Kombination mit Holunderbliitensirup regt den Hautstoffwechsel zusatzlich an.

Es ist auch empfehlenswert, verstarkt mit Ingwer zu kochen, wobei sich Ingwer sehr gut mit Knoblauch
erganzt.

Ingwerkonfekt, insbesondere in Kombination mit Bitterschokolade, ist gerade im Winter eine gesunde
SuRigkeit.

Noch einfacher ist es, immer wieder gefriergetrocknete Ingwerstiickchen zu kauen.

Tipp von Dietrich Grénemeyer

1 EL Honig
1-2 diinne Ingwerscheiben
Intensiv kauen

Mittagsschlafchen, Powernapping

Wenn moglich, sollte auch an eine Mittagspause oder gar einen kurzen Mittagsschlaf gedacht werden




Eine halbe Stunde ist perfekt.

Manche kommen auch mit einem kurzen Nickerchen von 10-15 Minuten aus und fiihlen sich danach
rundum erfrischt.

Jeder Mensch hat einen ,Biorhythmus” hat, d.h. einen taglichen Rhythmus von leistungsstarken und
leistungsschwachen Zeiten.

Generell kann man sagen, dass im normalen Arbeitsalltag der friihe Vormittag eine besonders
leistungsstarke Zeit ist.

In der Mittagszeit kommt es zu einem Leistungsabfall, insbesondere, wenn es um diese Uhrzeit eine
warme Mahlzeit gibt.

Wer sich in dieser Zeit ausruht, erweist seiner Gesundheit einen grofRen Dienst.

Leberwickel
Wer zuhause arbeitet, kann wahrend der Mittagspause auch daran denken, eine warme Leberauflage

durchzufihren.

Die Leberauflage steigert die Durchblutung der Leber und damit ihre Funktionsfahigkeit.

Die Leber ist unser wichtigstes Entgiftungsorgan.

Sie produziert zudem die flr die Fettverdauung erforderliche Gallenflissigkeit.

Wenn die Leber nicht richtig arbeitet, funktionieren die Verdauung, die Ausscheidung von Abfallstoffen
und die gesamte Blutreinigung nicht richtig.

Hinweise fiir eine Leberbelastung oder -funktionsschwache sind z.B. anhaltende Mudigkeit, eine belegte
Zunge, Augenringe, Blahbauch, Ubergewicht, Mundgeruch.

Man bendtigt:

Ein Baumwoll- oder Leinentuch

Ein Frotteetuch

Ein Wolltuch

Eine Decke

Eine Warmflasche mit heiBem Wasser

So geht's

Das Baumwolltuch in heiRes Wasser legen, auswringen und auf den rechten Rippenbogen legen
Darilber das Frotteetuch, dann das Wolltuch

Warmflasche darauflegen und sich mit der Decke zudecken (wenn es zu heiR wird bitte die Warmflasche
noch in eine Lage vom trockenen grofRen Badetuch einbetten

GoOnnen Sie sich ca. 30 min. Ruhe

Am besten zwischen 13-15 Uhr oder abends zum Einschlafen.

Hinweise

Statt Wasser kénnen Sie auch Schafgarbentee fiir die Tuchkompresse verwenden.
o 1 Essloffel Schafgarbenkraut (Apothekenware verwenden)
o mit % Liter kochenden Wasser Gberbrihen,
o 10 Minuten zugedeckt ziehen lassen, abseihen.
Die Schafgarbe ist eine Heilpflanze, deren Inhaltsstoffe die Verdauung anregen.
Ihre dtherischen Ole wirken (iber die Haut reflektorisch auf den Leberstoffwechsel.
Schafgarbe ist auch sehr gut bei Wechseljahresbeschwerden




Warmes FuRbad

e Abends ist ein warmes Fullbad genau das Richtige, um innerlich abzuschalten und dem Kérper noch
einmal durch die warmen FiRe die notwendige Bettschwere zu geben.
e  Ein FuBbad mit kdrperwarmem Wasser und etwa 10-15 Minuten Dauer beugt einer Erkaltung vor und
hilft bei Erschépfung.
e Geeignete Badezusatze sind Meersalz oder Natron.
o Beide Zusatze wirken hautausleitend und entsduernd.
e Ein Schuss Apfelessig hat eine erfrischende Wirkung.

Vorsicht mit zu warmem Wasser bei
e Krampfaderleiden und
e Nervenschaden an den Beinen (Polyneuropathie, z. B. bei Diabetes),
e 30 °Csind hier genug!

Relax-Aroma-FuBbad
e  Rezeptur
o 100 g Meersalz
o 10 Tropfen Lavendel fein, PZN: 00720562
e 5-10 Tropfen Orange, PZN: 00721260
o Atherische Ole in einen Glastiegel tropfen und schwenken, so dass die Glaswidnde benetzt sind. Meersalz
hinzugeben. Glas verschliefen und gut schiitteln. Fur ein FuRbad 2 EL verwenden.
e Die Wirkung:
o Atherisches Lavendeldl gilt in der Aromatherapie als Alleskdnner, steigert das seelische
Wohlbefinden und unterstitzt die Hautregeneration.
Der fruchtig-warme Duft der Orange ist einer der beliebtesten Zitrusdiifte.
Er wirkt ausgleichend und beruhigt die Sinne.

FuBmassage
FuRreflexzonen
e Anden FulRsohlen befinden sich Zonen (so genannte Reflexzonen), die in Verbindung zu Kérperregionen
und Organen stehen.
e Eine abendliche kurze Massage des Fulles und der gesamten Fullsohle kann die Organfunktionen
unterstitzen.
e Mochte man gezielt ein bestimmtes Organ stdrken, so wird bevorzugt die entsprechende Region
massiert.
e Im Fall von Atemwegsinfekten wére dies der VorderfuR mit den Zehen, da sich hier die Reflexzonen fir
die Lunge und die Nasennebenhéhlen befinden.
e Der Nierenbereich ist nicht nur interessant fiir die Behandlung bei akuten Harnwegsinfekten.
e Nach der chinesischen Medizin steht die Niere fiir die elementare Lebensenergie.
o Die Nierenenergie ist geschwacht, wenn wir erschépft oder angstlich sind und standig frosteln.
e Vor diesem Hintergrund bietet sich eine Massage des entsprechenden Areals auch bei allgemeiner
Erschopfung an.

Fumassage
e Eine sanfte Massage der FiiRe und FuBsohlen kann auch von Anfangern durchgefiihrt werden.
e  Fir eine bewusste Behandlung der Reflexzonen ist es jedoch sinnvoll, die Grifftechnik und -starke (nicht
Ubertreiben!) unter Anleitung zu lernen.




Man kann — und sollte — auch eine*n professionell ausgebildete*n Therapeut*in aufsuchen.

Rezept: FuBmassagedl fur ein gutes Immunsystem

Eine wohltuende FuBmassage mit dtherischen Olen kann dabei helfen, das Immunsystem zu aktivieren
und fir mehr Wohlbefinden zu sorgen. Rezeptur (ab 3 Jahren):
o 10 ml Mandeldl
o 20 mlJohanniskrautol
o 2 Tropfen Lavendel fein, PZN: 00720562
o 2 Tropfen Thymian Ct. linalool, PZN: 00722064
o 2 Tropfen Cajeput, PZN: 12371144
Diese Olmischung ist perfekt, um deine FiiRe und Beine tiglich abends zu massieren und so Kérper und
Geist etwas Gutes zu tun.
Besonders Lavendel, Cajeput und Thymian ct. linalool sind in dieser Kombination einerseits beruhigend
und gleichzeitig auch starkend fur unser Immunsystem!
Dosierungstipp:
Fiir Erwachsene 1% atherische Ole, bei Kindern bis 3 Jahren bitte die Halfte verwenden.
1%ige Mischung = pro 10 ml fettes Ol und 2 Tropfen dtherisches Ol
Nutze dafiir ein Braunglas zum Mischen und mach die FuBmassage zu deinem neuen Abendritual!

Rezept: FuRol , Kuschelsocken”

Zur erwarmenden Fumassage, ideal fiir Menschen, die leicht frosteln.
Zutaten:

o Maximal 7 Tropfen Zimtrinde Ceylon bio 30%

o in 30 ml Sesamol bio geben.
Die FiRe und Zehen damit kraftig massieren, bis sie gut durchblutet sind.
Danach warme Socken (berziehen.

Ausreichend schlafen
Guter Schlaf

Immunologie: Guter Schlaf weckt das Immunsystem
Forschende der LMU Miinchen konnten zeigen, dass Schlaf das Immunsystem starkt.
Wer wenig schlaft, schwéacht seine Abwehrkrafte — und zwar massiv.
Forscher in San Francisco haben gezeigt: Kurze Nachte machen es den Erkaltungsviren in ihrer
Umgebung besonders leicht.
Im Dienste der Wissenschaft lieRen sich 164 Probanden mit Schnupfenviren ,, bedampfen®.
Das Ergebnis war beeindruckend: Wer laut Schlafmesser in der Woche zuvor weniger als 5 Stunden pro
Nacht geschlafen hatte, wurde mit hoher Wahrscheinlichkeit krank.
Etwa die Halfte dieser Probanden fing sich eine Erkaltung ein.
Wer mehr als 7 Stunden geschlafen hatte, dessen Immunsystem war hingegen besser geriistet.
Mehr als 80 Prozent dieser Gruppe blieb gesund.
Zwischen 5 und 6 Stunden Schlaf gingen bei knapp einem Drittel mit Infektionen einher.
Von denjenigen mit 6 bis 7 Stunden Schlaf erkrankte nur ein knappes Viertel.
Zusammengefasst
weniger als 5 Stunden Schlaf — ca. 50% wurden krank

o 5-6 Stunden Schlaf — ca. 33% wurden krank
o  6-7 Stunden Schlaf — 25% wurden krank
o mehrals 7 Stunden Schlaf — 20% wurden nur noch krank




Anmerkungen
Lassen Sie ein paar Laborwerte machen und substituieren Sie fehlende Stoffe.
e  Mikrondhrstoffe im Vollblut
o Kalium, Calcium, Magnesium, Kupfer, Eisen, Eisenspeicher Ferritin, Selen, Zink, Mangan,
Molybdan
o Weitere spezielle Werte wie
o Homocystein, HbAlc, HOMA-Index, N-terminales pro-BNP, etc.
o Vitamine
o Vitamin D3
o VitaminA, E
o aktives Vitamin B12
e  Mikrobiom-Analyse aus dem Stuhlgang

Alles Gute fir Sie. Bleiben Sie gesund!
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