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u Mach dich immun

In Zeiten von sich ausbreitenden Virus-
Erkrankungen stellen sich immer mehr Menschen
die Frage, wie sie ihre Abwehrkrdifte stérken

und ihr Immunsystem unterstiitzen kénnen.

Wir haben gute Neuigkeiten fiir Sie: Sie kbnnen
einiges tun, um langfristig Ihre Gesundheit zu
bewahren. Fitnesstraining ist — allem voran — die
Nummer 1, wenn Sie lhren Abwehrkrdiften etwas
Gutes tun wollen, aber auch eine ausgewogene
Erndhrung, erholsamer Schlaf, méglichst wenig
Stress und viel Zeit mit Freunden tragen einen
groBBen Teil zu Ihrer Gesundheit bei.

Ein
starkes
Immun-
system

war selten so wichtig
wie heute.

Wir zeigen Ihnen in dieser Broschiire ganz
konkret und alltagstauglich, wie Sie mit kleinen
Schritten einen grof3en Beitrag zur Stérkung
Ihrer Abwehrkrdfte leisten kénnen — und zwar
auf allen Ebenen: kérperlich, mental und in
Ilhrer unmittelbaren Umgebung! Auf diese

Weise machen Sie nicht nur lhr Immunsystem fit
gegen Erreger und Viren, sondern minimieren
auch gleichzeitig die Gefahr, Keime und andere
Stérenfriede aus Ihrer Umgebung aufzunehmen.
Gesundbheit von innen und aul3en — weil doppelt
besser wirkt!

Die Inhalte wurden von mehreren

Experten aus Medizin, Sportwissenschaft,
Erndhrungswissenschaft und Sportpsychologie
zusammengestellt.
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DR. MED. KURT MOSETTER

Arzt und Heilpraktiker, Buchautor,
Begriinder der Myoreflextherapie

Unser Inmunsystem hat verschiedene
Aktionsspektren, mit denen es Viren bekdmpfen
kann. Um uns gegen Influenza-Viren und
Corona-Viren zu schiitzen, miissen wir die
biologische kdrpereigene Immunabwebhr stdrken.
Was man alles dafiir tun kann, erfahren Sie in
komprimierter Form in dieser Broschdire. Einen
' entscheidenden Einfluss auf unsere Abwehrkrdfte
& hat das aktive Muskeltraining. Denn dabei
werden sogenannte Myokine ausgeschiittet.
Diese Muskelhormone sind wahre Alleskénner. Sie
stellen die Immunzellen scharf und transportieren
die Antikérper an den Ort des Geschehens.

Mein Tipp: Geben Sie lhre Gesundheit in
professionelle Hénde und trainieren Sie unter
gezielter Anleitung inm Lifestudio. Sie erhalten

hier immer einen individuell auf Ihre Konstitution
abgestimmten Trainingsplan sowie wertvolle
Tipps fiir den Alltag.

Bleiben Sie fit und gesund,
Kurt Mosetter

O
life studio

sport und gesundheit in ganderkesee

UND UBRIGENS:

Das ist Vitali. Viren und Bazillen gehéren zu seiner
Leibspeise. Er wird Sie in dieser Broschiire begleiten
und hat immer einen Extra-Tipp parat. ©
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Die kérpereigene Apotheke

Unsere kérpereigene Abwehr
schiitzt uns mit einem raffinierten
System vor schédlichen Einfliissen.
Wichtige Abwehr-Bollwerke sind
unsere Haut, die Schleimhdiute sowie
Kérperfiiissigkeiten (z.B. Magensaft,
Speichel, Trdnenfliissigkeit).
Uberwindet ein Keim diese Bollwerke,
wird unser Inmunsystem aktiv.

Das Lymphsystem mit den weil3en
Blutkérperchen (Leukozyten) spielt
dabei die Hauptrolle.

Zuerst werden die Immunzellen

der sogenannten unspezifischen
Abwehr aktiv: Fresszellen, Killerzellen
und chemische Botenstoffe. Diese
bekdmpfen alles, was fiir den Kérper
fremd oder schddlich ist. Sie werden
dabei unterstiitzt von den Zellen

der spezifischen Abwehr (B- und
T-Zellen). Diese kbnnen bestimmte
Erreger identifizieren und ganz gezielt
bekdmpfen, z.B. mit Antikérpern, die
genau gegen diesen einen Erreger
produziert werden. Das spezifische
Immunsystem kann sich an
Eindringlinge erinnern und deshalb
bei einer erneuten Infektion schnell
reagieren.

Die Wissenschaftler sind sich

einig, dass kérperliche Fitness

eines der wichtigsten Faktoren

fiir starke Abwehrkrdifte ist.
Menschen mit Ubergewicht,

zu wenig Muskulatur oder
Bewegungsmangelerscheinungen
sind deutlich mehr gefédhrdet als
kérperlich fitte und aktive Menschen.
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Der Immun-Booster Nummer 1

Sie wollen Ihr Immunsystem auf Hochtouren bringen? Dann kommen Sie in Bewegung. Zielgerichtetes Fitnesstraining
ist laut zahlreichen wissenschaftlichen Studien eine zentrale Séule, auf die Sie lhre starken Abwehrkrdifte stiitzen
kénnen. Ganz abgesehen von vielen anderen positiven Effekten regelmdBigen Trainings auf Ihren Kérper, stérkt
Fitnesstraining Ihr Immunsystem nachhaltig und langfristig. Wichtig ist, dass Sie ausgewogen trainieren und
verschiedene Fitnesskomponenten miteinander kombinieren. Wir stellen lhnen die verschiedenen Elemente eines

ausgewogenen Trainings und ihre jeweiligen Vorteile vor.

1. Gezieltes Krafttraining

Krafttraining zur Stdrkung der Muskeln ist eine echte
Geheimwaffe im Kampf gegen Viren, Bakterien und
andere Erreger. Der moderate Reiz des Muskeltrainings
setzt ndmlich Botenstoffe, so genannte Myokine, frei.
Einige dieser Myokine stimulieren die nattirlichen
Killerzellen, die kérpereigenen Abwehrkrdfte und
bekdmpfen Entziindungen im Kérper. Die Muskulatur
fungiert sozusagen als Kommunikationsorgan fiir die
Abwehr-Botenstoffe. Zudem wird durch Krafttraining
die Bildung der Fresszellen und T-Killerzellen angeregt,
so dass diese in gr68erer Menge und effektiver gegen
unerwiinschte Eindringlinge vorgehen kénnen. Das
heiB3t, dass lhr Kbrper mit bereits eingedrungenen Viren
und Bakterien schneller und besser fertig wird.

Eine weitere positive Auswirkung von Krafttraining
auf den Kérper ist der Erhalt der Muskelmasse, die sich
mit zunehmendem Alter normalerweise selbststéndig
abbaut. Der Erhalt der Muskelmasse durch gezieltes
Training hat den Vorteil, dass der Stoffwechsel richtig
ungebremst weiterlaufen kann, d.h. die Zellbildung
—auch die der Immunzellen - léuft auf Hochtouren,
anstatt sich schrittweise zu verlangsamen. Dadurch
haben Sie immer eine leistungsfédhige und frische Armee
an Immunzellen im Kampf gegen jegliche Art von
Erregern auf lhrer Seite.

2. Ausdauertraining

Cardio-Training, also eine Idnger andauernde mittlere
Belastung, stdirkt Ihr Herz-Kreislauf-System. Dies ist
auch fiir lhr Inmunsystem von groBBer Bedeutung. Wird
ndmlich lhr Herzmuskel gestdrkt, wird Ihr Blut schneller
durch den Kérper gepumpt. Im Blut befinden sich

viele wichtige Abwehrzellen und von ihnen gebildete
Abwehrkorper. Mit einem gestdrkten Herzmuskel
kommen diese Zellen schneller an den Stellen im Kérper
an, wo sie gerade bendétigt werden, um Eindringlinge
abzuwehren oder zu bekdmpfen.

Ausdauertraining regt auBerdem die Bildung

der kérpereigenen Abwehrzellen, der weilSen
Blutkérperchen, an. Zusdtzlich bauen Sie mit
Ausdauertraining Stress ab. Die liberschiissigen
Stresshormone Adrenalin und Cortisol, die das
Immunsystem schwdchen und blockieren kdnnen,
werden im Kérper abgebaut und stattdessen wird die
Ausschlittung des ,Gliickshormons” Serotonin aktiviert.



Ihre taglichen Immunubungen

DER SCHRITT (MORGENS)

Mit dieser einfachen Muskel-Léngen-Ubung aktivieren

Sie am Morgen den ganzen Korper: Ihr Lymphsystem, das
Verdauungssystem, das Herz-Kreislauf-System, die Muskeln
und das Gehirn. Wertvoller Nebeneffekt: Durch das Offnen der
vorderen Muskelfaszien-Kette reduzieren Sie Riickenschmerzen
bzw. beugen diesen vor.

Ubungsausfihrung:

> Fiihren Sie die Arme gestreckt tiber Kopf und legen Sie eine Hand in
die andere, Handfldchen zeigen dabei nach vorn.

. > Oberkérper und Kopf sind aufrecht, Blick nach vorn und die
A Schultern sind locker.
Ausgangsposition: -

> Fiihren Sie mit einem Fuf einen Schritt nach vorn aus,
so dass lhre Fiil3e parallel und hiiftbreit auseinander,
aber versetzt stehen. Das vordere Bein ist leicht gebeugt, ! i
das hintere Bein gestreckt. Die Fii3e haben vollflichig sparbar ist.
Bodenkontakt. 2> Achten Sie darauf, dass Sie nicht ins Hohlkreuz fallen!
Tipp: Ggf. Bauchspannung aktivieren.

Bewegen Sie nun den Oberkdrper sowie die Arme weiter nach
hinten, so dass die Aufdehnung der gesamten Kérpervorderseite
deutlich iiber die Arme, den Brustkorb, den Bauch, liber die Leiste
bis in den Oberschenkel auf der Seite des hinten stehenden Beines

S Bei aufrechtem Oberkérper sollten Sie bereits eine leichte
Dehnung in der Hiifte des hinteren Beines spiiren.

Wechseln Sie das Bein und wiederholen Sie die Ubung.

'.:h _.!
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DER AUSFALLSCHRITT (ABENDS)

Mit dieser einfachen Muskel-Kraft-Ubung am Abend
erhalten Sie nicht nur die Leistungsfédhigkeit der Bein-
muskulatur. Sie regen auch das Immunsystem an, in der
Regenerationsphase tiber Nacht wichtige Inmunzellen
zu bilden. So wachen Sie morgens doppelt gestdrkt auf.

=

>

Ausgangsposition: Ubungsausfihrung:

< Fiihren Sie mit einem Fuf einen Schritt nach vorn aus, < Beugen und strecken Sie die Beine so lange, bis die Muskeln miide
so dass lhre Fiil3e hiiftbreit auseinander, aber versetzt sind.
stehen. < Achten Sie dabei darauf, dass das vordere Knie iiber dem Knéchel

S Der vordere FuB hat Bodenkontakt. Die Ferse des hinteren
FuBes ist angehoben.

bleibt. Ihre vordere Ful3spitze kbnnen Sie immer sehen. Denken Sie

auch an die Beugung des hinteren Beines.
> Der Oberkérper ist aufgerichtet. Wechseln Sie das Bein und wiederholen Sie die Ubung.

Ubung intensivieren: Halten Sie die Ubung in der Beuge und wippen
Sie leicht aus den Knien heraus, bis Sie miide werden.

3. Muskelfaszienlangentraining

Als Faszien bezeichnet man eine bindegewebsartige
Collagen-Schicht, die unseren Kérper wie ein
Spannungsnetzwerk umgibt. Faszien sind

einerseits dehnbar und gleichzeitig sehr reil3fest, sie
durchziehen unseren ganzen Kérper. In Folge von
kérperlicher Inaktivitdit verlieren die Faszien ihre
Elastizitdt und verktirzen und verkleben. Dadurch
wird die Bewegungsfihigkeit des gesamten Korpers
eingeschrénkt.

Dehnen und strecken Sie Ihre Faszien regelmdBig,

wenn Sie lhr Immunsystem stcirken wollen. Uber diese
Aktivitdt in Dehnung kénnen ebenfalls Myokine und
insbesondere die Faszien-Myokine (FGF) stimuliert
werden. Aktiv gedehnte Muskeln und Faszien aktivieren
ndmlich das Lymphsystem des Korpers und die
Lymphfliissigkeit transportiert nicht nur Abwehrstoffe
durch den Kérper, sondern sorgt auch dafiir, dass der
Kérper entgiftet, entsciuert und entschlackt. Starke
Faszien bilden aullerdem eine natiirliche Barriere gegen
Fremdkérper und sorgen durch die L6sung hartndckiger
Verspannungen fiir eine Entspannung des gesamten
Koérpers.

Sie kbnnen mit Faszientraining auch lhre
Lungenfunktion verbessern. Neben der Lunge arbeiten

auch das Zwerchfell, die Zwischenrippenmuskulatur und
die Rumpfmuskulatur bei unserem Atemvorgang mit.
Aufgrund unserer hauptsdchlich sitzenden Tdtigkeiten
im Alltag sind diese Muskelgruppen bei den meisten
Menschen verspannt und haben sich (iber die Jahre
relativ verkiirzt. Damit lhre Lunge jedoch einwandfrei
funktionieren kann und die Atemmuskulatur, die
Atembhilfsmuskulatur und die inneren Faszien sich
optimal entfalten kénnen, ist ihre Dehnung und
Stdrkung sehr wichtig. Auf diese Weise erhéhen sich
das Atemvolumen und die Leistungsfdhigkeit der
Lunge. Natiirlich zielen alle hier genannten Tipps
darauf ab, uns vor Erkrankungen zu schiitzen. Sollte
es jedoch trotzdem dazu kommen, verlduft ein Infekt
in der Regel deutlich harmloser und leichter, wenn
lhre Lunge gut funktioniert, dies bestdtigen zahlreiche
wissenschaftliche Studien.

Dehnungen im Bereich der vorderen Faszienkette ldsen
und lockern Verspannungen in der Beugemuskulatur,
ziehen die Muskeln sanft in die Lénge und sorgen so
auch daftir, dass sich tiefes Ein- und Ausatmen wieder
leicht und miihelos fiir Sie anfiihlt. Die Beweglichkeit
des gesamten Muskelapparats verbessert sich und lhre
Fitness im Alltag steigt.

FAZIT %’

Eine Kombination aus diesen drei
Fitnesskomponenten ist Ihre stéirkste Waffe

im Kampf gegen Viren, Bakterien und andere
Krankheitserreger. Inr Inmunsystem wird aktiviert
und gestdrkt und arbeitet optimal fiir Sie!



Ausgewogen
und naturlich

Wie Sie Ihr Inmunsystem richtig flittern

Die Natur versorgt uns mit allen Zutaten, die wir fiir

eine gesunde und krdftigende Erndhrung brauchen.
Wir stellen Ihnen die einzelnen Bausteine vor, die Ihr
Korper fiir starke Abwehrkrdifte braucht.

1. BAUSTEIN: EIWEISS

Eiweil8 kommt bei der Ernéihrung eine besondere

Rolle zu, denn alle unsere Zellen bestehen aus Eiweil3.
Proteine sind also der Baustoff unserer Zellen. Nur
wenn wir genug davon zu uns nehmen, hat der Kérper

ausreichend ,Material”, um gesunde und starke Zellen
aufzubauen. Dies gilt natiirlich auch fiir die Abwehrzellen
des Immunsystems. Etwa die Hdilfte der benétigten
Proteine kann der Kérper nicht selbst herstellen, sondern
muss (iber die Nahrung zugefiihrt werden. Nehmen wir
also zu wenig Proteine zu uns, bildet der Korper auch
weniger leistungsfdhige Immunzellen. Als Faustformel
fiir die Tageszufuhr gilt: 1,5-2g Proteine pro Kilogramm
Kérpergewicht! Integrieren Sie deshalb in jede Mahlzeit
eiweilShaltige Lebensmittel wie Magerquark, Eier, magere

Fleisch- und Fischprodukte und Hiilsenfriichte. Falls Sie
Schwierigkeiten haben, lhren tdglichen EiweilSbedarf
zu decken, ist auch ein hochwertiger Eiweilsshake als
Zwischenmabhlzeit eine gute Alternative.

Ubrigens hat eine ausreichende Proteinzufuhr noch
einen entscheidenden Vorteil fiir Ihren Kérper: Im
Krankheitsfall baut der Kérper Muskulatur ab, um aus
den frei werdenden Proteinbausteinen Immunzellen zur
Krankheitsbekdmpfung aufzubauen. Nehmen Sie jedoch
genug Proteine zu sich, bleibt Ihre Muskulatur auch
wdhrend einer Erkrankung erhalten.

2. BAUSTEIN: OBST UND GEMUSE

Obst und Gemdise sind die besten Vitalstoff-Lieferanten,
die wir uns vorstellen kénnen. Vollgepackt mit
Ballaststoffen, Mineralstoffen und Spurenelementen
(z.B. Zink, Selen, Eisen, Kupfer) und zahlreichen
Vitaminen (A, B12, C, D), bildet diese Lebensmittelgruppe
die ideale Grundlage, um den Kérper vollstindig

mit allem zu versorgen, was ihn stérkt und ihm

Power gibt. Diese Vitalstoffe sind zu einem gro3en

Teil essenziell, kbnnen also vom Kérper nicht selbst
hergestellt werden. Umso wichtiger ist es, dass wir

sie regelmdfBig (iber die Nahrung aufnehmen. Einen
geringen Mangel kann der Kbrper zwar eine gewisse
Zeit kompensieren, aber langfristig ist er auf eine
ausreichende Zufuhr durch die Nahrung angewiesen.
Vor allem die Vitamine und Spurenelemente sind fiir
ein gutes Immunsystem wichtig. Deshalb sollten Sie
tdglich ca. 3 Portionen Gemdlise und 2 Portionen Obst
in Ihren Speiseplan integrieren. Bei Gemtise kénnen

Sie aber beherzt zugreifen und lhre 3 Portionen gerne
tiberschreiten. Ideale Vitalstoff-Lieferanten sind z.B.
griine Gemlisearten (wie Sellerie, Brokkoli, Kohl, Spinat),
Zitrusfriichte (Grapefruit, Orangen, Mandarinen,
Zitronen), Beeren (ideal: Heidelbeeren, schwarze
Johannisbeeren), Aprikosen, Rhabarber, Karotten und
Tomaten.
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3. BAUSTEIN: GESUNDE FETTE

Fette sind ebenfalls ein wichtiger Baustein fiir unser
Immunsystem, da die richtigen Fettsciuren Entziindungen
im Kérper bekdmpfen, was im Krankheitsfall eine

wichtige Aufgabe ist. Zudem sind diverse Fettscuren
essenziell, miissen also tiber die Nahrung aufgenommen
werden. Wir unterscheiden zwischen ungesdttigten und
gesdittigten Fettscuren, die wir nur in Mal3en verzehren
sollten. Hervorzuheben ist hier das Kokosdl, das die gute
mittelkettige Fettsdiure Laurinséure enthdilt, die Bakterien,
Viren und Pilze bekémpfen kann. Einfach ungesdttigte
Fettsciuren (Olivenél, Rapsél, Niisse) und mehrfach
ungesdittigte Fettsduren (Omega-3-Fettsciuren) sollten
regelmdf3ig auf dem Speiseplan auftauchen, denn sie

sind sehr gesund fiir das Herz-Kreislauf-System und die
Bausteine unserer Zellwdéinde. Allerdings geniigen schon
kleine Portionen, um den Bedarf des KGrpers zu decken. Die
Omega-Fettsduren sind besonders aktivim Kampf gegen
Entziindungen und zugleich essenziell. Sie befinden sich vor
allem in fettreichen Fischsorten, Niissen und in Leinél.

4. BAUSTEIN: IMMUN-BOOSTER

So genannte Superfoods kénnen dem Immunsystem
nochmal einen Extra-Kick verpassen, da sie besonders
vollgepackt sind mit wichtigen Vitalstoffen und stark
entziindungshemmend wirken. Praktischerweise finden
sich die antibakteriellen und entziindungshemmenden
Wirkstoffe vor allem in Gewdirzen und Krdutern, die

sich ganz leicht in die tdgliche Erndhrung aufnehmen
lassen und noch dazu sehr lecker schmecken. Verwenden
Sie zum Wiirzen und Abschmecken salziger Gerichte
kiinftig doch héufiger Knoblauch, Petersilie, Kurkuma,
Meerrettich und Ingwer — diese Lebensmittel haben das
Prédikat ,Superfood” mehr als verdient. Aber auch siif3e
Gerichte oder Friihstiickshaferflocken kann man ganz
leicht in einen Immun-Booster verwandeln: Vanille,
Zimt, echtes Kakaopulver und Chiasamen helfen Ihren
Abwehrkridften so richtig auf die Spriinge.

0000 0000000000000 0000000000000C0O0COCO

Diese Genussstoffe schwéchen Ihr Immunsystem:
Zucker, Transfettséuren, Geschmacksverstdrker,
Alkohol, Nikotin.

Die Power Ihres Inmunsystems ist stark
abhdngig von lhrer Ernéhrung. Achten Sie
deshalb auf eine ausreichende Protein-Zufuhr,
5 Portionen Obst und Gemiise tdglich und die
Aufnahme von gesunden Fetten!
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Das Gehirn des Bauches

Die Tatsache, dass in unserem Magen-Darm-Trakt

die Verdauung stattfindet, ist uns allen bekannt. Aber
wussten Sie, dass im Darm auch ein groB3er Teil unseres
Immunsystems sitzt? Uber die Darmflora werden unsere
Abwehrkrifte sogar hauptsdchlich gesteuert, mehr als
60% aller Immunzellen sitzen an der Innenwand des
Darms.

Der Darm ist sozusagen unser ,Gehirn im Bauch”, denn
er ist von Millionen Nervenzellen umschlossen. Wie
eine gut organisierte Verkehrspolizei winkt er leicht
Verdauliches durch bis zur Ausscheidung und ldsst
schwer Verdauliches Idnger liegen, damit es besser
zersetzt werden kann. Schlechte Erndhrung bringt dieses
Transportschema schnell ins Wanken. Die Folgen sind:
Bauchweh, Verstopfungen oder Durchfall. Friiher galt
der Darm lediglich als Transportschlauch fiir unsere
Nahrung. Doch heute weils man, dass mehr als die
Hdilfte aller Immunzellen unseres Abwehrsystems an
der Dickdarmschleimhaut sitzt. Diese starke Armee

aus Zellen wird von Milliarden von Bakterien verstdrkt
- unserer Darmflora. Sie sorgt dafiir, dass Bakterien

Ratgeber fUr starke Abwehrkrafte u

und andere Stérenfriede direkt wieder aus dem Kérper
ausgeschieden werden. Aber nur, wenn die Darmflora
gesund ist, kann sie ihren Job richtig machen und mit
ganzer Kraft gegen Eindringlinge von aufl3en vorgehen.

Nach neuesten Erkenntnissen soll der Darm sogar
starken Einfluss auf unsere Psyche haben.

Das Sprichwort: ,Das liegt mir schwer im Magen”

ist keine Einbildung, denn mehrere Millionen
Nervenzellen befinden sich im Darm. Das Zufiihren
von Darmbakterien in Form von probiotischen
Joghurtprodukten kann die Darmflora unterstiitzen,
gerade wenn sie durch Rauchen, schlechte Ernéihrung
und Stress angegriffen ist. Auch Lebensmittel wie Kdse,
fermentiertes Gemdise (Sauerkraut), Kohl und Kefir und
Gewtdirze wie Salbei und Thymian stérken die Darmflora
und helfen ihr, stabil zu bleiben im Kampf gegen
Bakterien, Viren etc.

SAURE-BASEN-BALANCE

Der Magen ist das sauerste Korperteil des Menschen, um
optimal arbeiten zu kénnen, bendtigt er jedoch einen
basischen Ausgleich. Hierbei ist der pH-Wert der beste
Indikator. Bei einem niedrigen pH-Wert (sauer) werden
Basen aufgenommen und Sduren eliminiert. Bei einem
zu hohem pH-Wert (basisch oder alkalisch) werden
hingegen Sduren aufgenommen und Basen eliminiert.
Erndhrt man sich ausgewogen und gesund, mit wenig
Alkohol und Nikotin, reguliert der Korper diese Balance
automatisch, aulSerdem hilft, viel zu Wasser trinken, um
den Sdure-Basen-Haushalt auszugleichen.

FAZIT
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Stdrken Sie Ihre Darmfilora, dann stdrken

Sie auch Ihr Inmunsystem. Integrieren Sie
probiotische Lebensmittel und kauen Sie lhre
Mabhlzeiten griindlich und langsam. Denn

je feiner der Speisebrei im Darm ankommt,
desto leichter kann die Darmflora Sie vor
Eindringlingen schiitzen!
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FLOW

Schlaues Trinken flir
lhre Gesundheit

Ein ausgeglichener Wasserhaushalt spielt eine

wesentliche Rolle bei der Stérkung lhres Immunsystems.

Das Wasser im Korper ist, éhnlich wie eine Autobahn,
fiir den Transport wichtiger Néhrstoffe an die richtigen
Stellen im Kérper verantwortlich und fungiert zeitgleich
wie ein Tlirsteher, der schddliche und stérende
Substanzen aus dem Kérper leitet. Dies fiihrt dazu, dass
das Immunsystem durch Wasserzufuhr maf3geblich
entlastet werden kann. Somit spielt ein ausgeglichener
Wasserhaushalt eine zentrale Rolle im Kampf gegen
Infektionskrankheiten. Dies ist gerade in Zeiten von
Corona fundamental wichtig.

Wasser ist nicht nur Transportmittel, sondern auch
Lésungsmittel, Baustoff und Temperaturregler zugleich
— es hdilt die Kérpertemperatur ndmlich konstant
zwischen 36 und 37 Grad Celsius und verhindert so eine
Uberhitzung oder Unterkiihlung.

Die empfohlene tdgliche Menge der Wasserzufuhr liegt
bei 2-3 Litern (ca. 30ml pro Kilo Kérpergewicht). Im
Sommer und generell bei heilsen Temperaturen bzw.
hoher kérperlicher Anstrengung erhéht sich der Bedarf
entsprechend.

Ratgeber fUr starke Abwehrkrafte H

Wem pures Wasser zu langweilig ist, ,,pimpt” sein
Wasser einfach mit ein paar Spritzern Zitrone, Ingwer
oder einem Pfefferminzblatt, dies wirkt gleichzeitig
entschlackend. Auch ungestiSter Tee und Saftschorlen
zdhlen zu den gesunden Fliissigkeitslieferanten.
Empfohlen wird jedoch lauwarmes Wasser, da der
Kérper kaltes Wasser erst aufheizen muss, was unnétige
Kérperenergie verbraucht.

Trinken Sie zu wenig, werden lhre Muskeln und
Gehirnzellen unzureichend versorgt und lhre
Konzentrationsféhigkeit sinkt. Zudem sind Miidigkeit,
Schwindel, sowie Kopf- und Verdauungsbeschwerden
unangenehme Nebenwirkungen des Wassermangels.
lhre Schleimhdute trocknen viel schneller aus und sind
dadurch anfélliger fiir Viren und Bakterien.

Es ist wichtig, regelmdBig (iber den Tag verteilt zu
trinken. Zu viel Wasser auf einmal, gerade vor dem
Training, ist eher schddlich und kann auf den Magen
schlagen.

FAZIT

Haben Sie immer eine Flasche Wasser griffbereit
und in Sichtweite, um Ihren Wasserhaushalt
nicht aus den Augen zu verlieren. Ein kleiner
Schluck fiir Sie, aber ein groBer fiir Ihre
Gesundheit!
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Stress
|ass’
nach

Entspannen fiir starke
Abwehrkrdfte

Wer hditte es gedacht? Neueste Studien zeigen: Stress,
Arger und Anspannung schwdéchen unser Immunsystem
im selben MaB, wie es mangelnde Hygiene, zu wenig
Schlaf, wenig Bewegung und schlechte Ernédhrung tun.
Unser Kopf hat einen genauso grof3en Einfluss auf unser
Immunsystem wie unser Kérper. Deshalb ist es wichtig,
auch auf diesem Gebiet eine ,Mental-Hygiene” zu
betreiben. Gesundheit fingt eben im Kopf an.

Angstliche, gestresste und einsame Menschen sind
deutlich anfdilliger fiir Infektionskrankheiten als
Menschen, die gelassen und ausgeglichen sind. Gerade
in der heutigen Zeit, in der unser Alltag meist sehr
durchgetaktet ist und wir uns eigentlich im Dauerstress
befinden, ist es wichtig, sich die Auswirkung dieses
Lebensstils auch auf kérperlicher Ebene klar zu machen.
Fiihlen wir uns gestresst, schaltet unser Kérper in

ein uraltes System, dass man als Uberlebens-Modus
bezeichnet. Dies ist ein Uberbleibsel aus unserer Jéiger-
und Sammler-Zeit. Stress gab es damals vor allem, wenn
wir vor einem Sébelzahntiger fliichten mussten. Und
das Fight-or-Flight-System war sozusagen unser
Notfallprogramm. Ist es aktiviert, schiittet der
Kérper vermehrt Stresshormone wie Cortisol und
Adrenalin aus, die uns ermdglichen, schnell und
fokussiert auf die Gefahr zu reagieren, z.B. zu
fllichten oder zu kdmpfen.

Heutzutage bedrohen uns keine
Sdbelzahntiger, sondern eher
wiitende Chefs, ellenlange To-Do-
Listen und Termindruck. Die
Hormonausschiittung jedoch bleibt
dieselbe wie in der Steinzeit und die
Folge ist eine starke Belastung fiir den

Ratgeber fUr starke Abwehrkrafte n

Kérper, gerade wenn wir uns im stdndigen Dauerstress
befinden. Cortisol und Adrenalin bleiben ndmlich im
Korper, wenn sie nicht bewusst abgebaut werden, und
schwdchen unser Inmunsystem nachhaltig, wir werden
anfdlliger fiir Krankheiten.

Umso wichtiger sind regelmdiBBige, bewusst gewdhlte
Auszeiten, in denen wir die Stresshormone wieder
abbauen kénnen. Ideal hierfiir ist jede Form von
Bewegung, Meditation, Achtsamkeitsiibungen,

aber auch Yoga oder Atemgymnastik. Alles, was Sie
entspannt und lhnen hilft, zur Ruhe zu kommen,
wirkt sich nicht nur positiv auf lhre Stimmung aus,
sondern stdrkt nachweislich auch lhre Abwehrkriifte.
Grund genug, um einfach mal wieder in Ruhe tief
durchzuatmen.

EXTRA-TIPP: Kalte Giisse, Wechselduschen und
Saunieren sind ebenfalls absolute
Immunbooster, denn die Wechsel
zwischen Kdlte und Wérme
setzen starke Reize fir die
Abwehrkrdifte. Zusdtzlich
sorgen sie dafiir, dass sich
der Kérper entspannt, und
tragen damit ihren Teil
zum Stressabbau bei!
Probieren Sie doch mal
einen kalten Guss nach
einer kuschelig-warmen
Dusche aus — das macht
wach, hértet ab und sorgt
fiir gute Stimmung!

FAZIT A

Um lhren Kérper von angestauten
Stresshormonen zu befreien und damit Ihr
Immunsystem zu stdrken, génnen Sie sich
zur Entspannung regelmdBige Auszeiten!
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Gesund .
schlafen
will .
gelernt
Sein!

Einfach umsetzbare
Tipps zur Optimierung
lhrer Schlafqualitdt

Wenn Sie wissen, wie, ist es erstaunlich einfach,

lhrem Schlaf deutlich mehr Qualitéit zu geben.
Abgesehen von der empfohlenen Schlafdauer von 6-8
Stunden pro Nacht kénnen Sie durch das Justieren
kleiner Gewohnheiten einen grolSen Nutzen fiir lhre
Schlafqualitdit erzielen.

Ihr Schlaf wirkt sich stark auf lhren Hormonhaushalt
aus. Dabei steht die Zirbeldrtise, welche im Gehirn

das wichtige Schlaf-, Schutz- und Reparaturhormon
Melatonin produziert, im Mittelpunkt der kbrpereigenen
Regeneration. Die Zirbeldriise reagiert auf Licht und
elektromagnetische Impulse und produziert nach dem
Rhythmus der inneren Uhr (Tag und Nacht) das Hormon
Melatonin. Um bei lhrem Kérper den , Start“-Knopf zu
driicken und die Zirbeldriise zu aktivieren, setzen Sie sich
morgens am besten direkt 15-20 Minuten dem Tageslicht
aus (z.B. mit einem Spaziergang zur Arbeit oder einem
Tageslichtwecker).

Die Zirbeldrtise reagiert ebenfalls auf Magnetismus
und Lichtreize. Deshalb gilt die Faustregel: Eine dunkle

FAZIT
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Umgebung ohne technische Strahlungen férdert Schlaf,
Heilungsvorgdnge und Regeneration. Das heif3t fiir Sie:
Blaues Licht von Handy, Tablet, Fernseher etc. sollte

fiir einen optimalen Schlafprozess vermieden werden,
um die Hormonproduktion nicht zu beeintrdichtigen.
Verbannen Sie am besten ca. 30 Minuten vor dem
Schlafengehen alle technischen Gerdite aus lhrem
Schlafzimmer.

In wissenschaftlichen Studien wurde nachgewiesen,
dass Schlafen das Immunsystem nachweislich stdrkt.
Besonders macht sich das bei den sogenannten
T-Zellen bemerkbar, die im Schlaf in unserem Kérper
Jpatrouillieren” und nach Erregern suchen, an denen sie
andocken kénnen, um sie unschddlich zu machen. Je
besser sich die T-Zellen an die kranken Zellen anhaften
kénnen (= Adhdsionsfdhigkeit), desto héher ist die
Chance, die Erreger auszuschalten. In besagter Studie

wurde ebenfalls bewiesen, dass eine klirzere Schlafdauer

eine schwdichere Adhdsionsféhigkeit der T-Zellen bedingt.
Dies bedeutet im Umkehrschluss: Mehr Schlaf macht
lhre T-Zellen viel effizienter.

DR. LUTZ GRAUMANN

Schlafexperte, Arzt fiir Sportmedizin, Erndhrungsmedi-

zin und Chirotherapie. Sein neuestes Buch: ,Regenera-

tion, jeden Tag erholt, ausgeschlafen und erfolgreich”,
riva Verlag 2020.

»Sie miissen nicht Ihr komplettes Leben auf den Kopf

stellen, um besser zu schlafen. Oftmals reicht es aus,
an kleinen Stellschrdubchen zu drehen, um grol3e
Effekte zu erzielen. Lassen Sie doch einfach mal
konsequent koffeinhaltige Getréinke nach 14 Uhr weg.”

&
Achten Sie darauf, dass Sie unter der Woche

mindestens 6 Stunden pro Nacht schlafen — am
Wochenende gerne etwas mehr, damit lhre
T-Zellen effektiv arbeiten kénnen, und sorgen Sie
fiir ein maglichst storungsfreies Schlaf-Umfeld.
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eute
Schon
tankt?

Mit Frischluft und

Sonnenlicht lduft’s besser.

Gerade an grauen Tagen fdllt es oft schwer, sich zu
einem Spaziergang oder Bewegung an der frischen Luft
zu motivieren. Fiir lhr Inmunsystem ist dies allerdings
sehr wichtig, da in geschlossenen Rdumen die Dichte an
Krankheitserregern steigt. AulSerdem trocknet die warme
Luft in Innenrdumen die Schleimhdute in Mund und
Nase aus, so dass sie nicht mehr optimal funktionieren
und Krankheitserreger sich schneller im Kérper
festsetzen kénnen. Die schnelle L6sung, wenn Sie mal
keine Zeit fiir einen Spaziergang haben: Regelmdfiges
StoBliiften! Bereits wenige Minuten reichen aus, wenn
Sie Fenster und Tiiren dffnen, um frische Luft rein- und
verbrauchte, virenreiche Luft rauszulassen.

Ratgeber fUr starke Abwehrkrafte

Aber nicht nur frische Luft ist wichtig fiir Ihr
Immunsystem, sondern auch das Sonnenlicht, das Sie
bei Bewegung auBerhalb lhrer vier Wéinde tanken. Das
wichtige Sonnenvitamin D wird vom Kérper ndmlich
durch die Aufnahme von Sonnenstrahlen (iber die Haut
gebildet. Diese UV-Strahlen regen die kérpereigene
Vitamin-D-Produktion an — und das ist essenziell fiir
unseren Korper, da wir nur rund 20% unseres Vitamin-
D-Bedarfs (iber die Nahrung abdecken kénnen (eine
Ubersicht Vitamin-D-reicher Lebensmittel finden Sie auf
Seite 11). Die entscheidenden 80% unseres Vitamin-D-
Bedarfs miissen von unserem Kérper liber die Aufnahme
von UV-Strahlen gebildet werden.

Schon ein Spaziergang von 15-30 Minuten téglich
versorgt uns mit geniigend UV-Strahlen, um die Vitamin-
D-Produktion im Kérper anzukurbeln und damit auch
das Immunsystem zu aktivieren. Und lassen Sie sich
nicht tduschen: Auch wenn es drauBen bewélkt oder
triib ist, kann lhre Haut noch ausreichend UV-Strahlen
aufnehmen. Vitamin D sorgt (ibrigens nicht nur fiir
starke Abwehrkrdifte, sondern ist auch sonst ein echtes
Gliickshormon: Es hellt die Stimmung auf, mindert
Stressgefiihle, unterstiitzt Knochen und Muskeln und
regt das Herz-Kreislauf-System an!

FAZIT oS

Tanken Sie tdglich mindestens 15 Minuten
Frischluft und Sonne! So bleiben Ihre Schleim-
hdiute und Atemwege in Schuss und Sie bringen
Ihre Vitamin-D-Produktion auf Hochtouren.



Achtung:
It'S Keim-Time

Die steigende Hygiene ist eine der Hauptgriinde dafir,
dass wir Menschen heutzutage eine durchschnittliche
Lebenserwartung von ca. 83 Jahren haben, da sie vielen
Krankheitserregern vorbeugen kann, indem sie den
Keimen und Viren den Ndhrboden nimmt.

Deshalb ist es wichtig, Hygiene in den Alltag zu
integrieren, da sie quasi als unsichtbarer Schutzschild
fungiert.

Jedoch muss hier das Wort VerhdiltnismdBigkeit
groBBgeschrieben werden. Denn wenn Sie lhrem
Schutzschild jegliche Arbeit abnehmen, wird er

Jfaul” und schwach und kann sich im Ernstfall gegen
unerwiinschte Eindringlinge nicht mehr durchsetzen.
Dariiber hinaus kann es zu hyperallergenen Reaktionen
kommen, also zur Ausbildung von Allergien, wenn

Sie Ihre Abwehrkrdifte mit (ibertriebener Hygiene zu
sehr verhditscheln. So ist zum Beispiel wissenschaftlich
nachgewiesen worden, dass Kinder in allzu keimfreier
Umwelt besonders anfllig fiir Allergien sind.

Das, was Sie jedoch tun sollten, ist, das Risiko
sogenannter Kreuzinfektionen zu verringern.

Darunter versteht man das Ubertragen von Bakterien,
Viren oder anderen Keimen von einem Nahrungsmittel
oder Untergrund auf ein anderes Nahrungsmittel. Rund
25% aller fleischlichen Produkte kénnen mit Salmonellen
behaftet sein. Beim Braten werden diese fiir gewdhnlich
abgetétet. Wer aber seine Hiinde bei der Verarbeitung
nicht griindlich wdscht, (ibertrdgt diese Erreger leicht
auf andere Lebensmittel oder Fldichen. Tatscichlich ist die
Kiiche der Raum, in dem sich die meisten Erreger, Keime,
Viren und Bakterien tummeln.

Ratgeber fur starke Abwehrkréfte

Achten Sie deshalb in Inrer Umgebung
auffolgende HygienemaBBnahmen:
+ RegelmdBiges Hdndewaschen

« Putz- und Spiillappen, Geschirrtiicher,
Splilbiirsten, Handtiicher hédufig waschen
(mind. bei 60 Grad) bzw. wechseln

« Den Kiihlschrank regelmdBig putzen

+ Ungespliltes Geschirr nicht zu lange
herumstehen lassen

« Abgenutzte Schneidebrettchen aussondern

+ Keimherde wie die Toilette, Splile und Dusche/
Wanne regelmdfBig griindlich reinigen

Die angeblich antibakterielle Wirkung von
Reinigungsmitteln wird bei genauer Uberpriifung oft
nicht erreicht. Das ist insofern gut, da Keime Teil unserer
nattirlichen Umwelt sind und unser Immunsystem
stimulieren und trainieren. Zudem greifen aggressive
Putzmittel die Haut sowie die Schleimhdute an

und fiihren zu widerstandsféhigeren Erregern, die

eine weitaus grél3ere Gefahr fiir unsere Gesundheit
darstellen. AulSerdem schaden sie der Umwelt. Setzen
Sie also lieber auf Sauberkeit mit sanften, 6kologischen
Putzmitteln, anstatt aggressive Reiniger einzusetzen.

AZIT )

HygienemalBnahmen mit Augenmal3
unterstiitzen auf gesunde Weise Ihr
Immunsystem, ohne es eklatant zu unterfordern.
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Zusammen ist man nicht nur weniger alleine, sondern
auch weniger krank. Einsame Menschen hingegen
leben erwiesenermalSen ungesiinder, lachen weniger
und neigen auch hédufiger dazu, an Herz-Kreislauf-
Erkrankungen zu erkranken. Zeit, dass wir der Familie,
Freunden und Bekannten einen neuen Stellenwert
beimessen.

Der Mensch ist von Natur aus ein soziales Wesen,
welches andere Menschen braucht wie die Luft zum
Atmen. Wir brauchen Austausch, Nédhe, Verstdndnis,
gemeinsames Lachen und die Zuneigung anderer.

Dies ist evolutionsbedingt fest in unseren neuronalen,
hormonellen und genetischen Mechanismen verankert.
Diese sorgen erst dafiir, dass wir uns in Beziehungen,
Gemeinschaften und Gesellschaften organisieren und
strukturieren.

Leider fordert der technisierte Lebensstil moderner
Gesellschaften eher eine Kultur von Einzelgdngern und
ldsst soziale Strukturen brockeln. Vor allem im Alter ist dies
ein immer gréBer werdendes Problem. 15% bis 30% der
Bevélkerung gelten als chronisch einsam.

Fakt ist, dass Einsamkeit das Immunsystem schwéicht.
Ohne enge soziale Kontakte kann der Spiegel des
Stresshormons Adrenalin stark ansteigen. Auch das
Stresshormon Cortisol wird vermehrt ausgeschiittet, was

Ratgeber fUr starke

zu einem dauerhaft erhdhten Stresspegel fiihrt, und zwar
unabhdngig von anderen dulBeren Umstdnden. Man ist
quasi grundlos im Dauerstress.

Und Stress schwdicht wiederum das Immunsystem.
Einsam schldft man auch schlechter und dadurch
automatisch weniger. Und ein guter erholsamer Schlaf ist
ja ebenfalls ein Grundpfeiler fiir ein starkes Inmunsystem.

Also, umgeben Sie sich viel und oft mit Menschen,

die Ihnen gut tun. Wer Freunde hat, ertréigt Schmerz
und Stress einfach besser. Nicht nur gefiihlt, sondern
wissenschaftlich belegt. Denn auf der einen Seite erh6ht
das Beisammensein und Lachen mit Ihren Liebsten in
lhrem Korper die Ausschiittung des Gliickshormons
Endorphin, was lhnen gute Laune macht. Und auf

der anderen Seite senkt es die Ausschiittung des
Stresshormons Cortisol. Also eine doppelt positive
Wirkung.

Soziale Medien wie Instagram, Facebook, Twitter etc.
haben zwar das Wort ,sozial”im Namen, jedoch sind
sie kein addquater Ersatz fiir echte Begegnungen mit
Menschen. Und ein ,Smile-Emoji” ersetzt auch kein
echtes Lachen! Bitte erliegen Sie nicht dem Irrglauben,
je mehr Follower, desto mehr Freunde. Es gibt schlicht
und ergreifend keine bisher bekannte Alternative, die
das Immunsystem so stabilisiert, wie in Gesellschaft der
Menschen zu sein, die man liebt.

NG

FAZIT

Umgeben Sie sich mit Menschen, die Ihnen gut
tun, und haben Sie SpaB. Lachen und soziale
Verbindungen sind immer noch die beste
Medizin und Gold wert fiir lhnr Inmunsystem!
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Checkliste - Meine ImmunFIT Woche

Ihre

Ausgewogene : Regeneration§ ~ Aktives
. ~ Luft§licht - Lache Stress weg! - o
: Ernahrung Schlaf g Muskeltraining
Empfehlungen &y 1 Ix tdglich Ix tdglich é 2x tdglich 2x/Tag N
o €2 : mind. 15 Minuten | 5-15 Minuten herzhaft lachen Immuniibungen .
& ¢ | Luft & Lichttanken | regenerieren
203 2x/Woche
|
&R B /'  6-8Stunden > Ganzkérper-
' ! S u | | ' ! I PaN Q Schiaf & Muskeltraining <&
Monta Immuntibung
J 5 ?; O 15-30 Minuten O 5-15 Minuten O herzhaft () morgens: Der Schritt
| Iegt in lhren Hédnden. %‘i Luft & Licht regeneriert gelacht O abends: Der Ausfall-
&3 getankt schritt
B@UPB O 6-8 Stunden O herzhaft O Aktives Muskel-
a0 durchgeschlafen gelacht training 30-60 Minuten
Sie wissen nun, wie Sie lhr Inmunsystem mit Fitness, ausgewogener Dienstag A Immuniibung
Erndhrung, ausreichend Schlaf, richtiger Hygiene und Entspannung zur &g O 15-30 Minuten O 5-15 Minuten O herzhaft () morgens: Der Schritt
absoluten Héchstform bringen kénnen. ¢ Luft&Licht regeneriert gelacht () abends: Der Ausfall-
Am besten kommen Sie im Dienste lhrer Gesundheit direkt ins Handeln. @ oz getankt schritt
Denn Wissen ist Macht, aber angewandtes Wissen ist noch weit C@UPB O 6-8 Stunden O herzhaft OAktives Muskel-
mdchtiger. Wir laden Sie ein, unsere Tipps fest in lhren Alltag Pd3 durchgeschlafen gelacht training 30-60 Minuten
zu integrieren. Denn, wie Schopenhauer schon treffend sagte: Mittwoch A Immuniibung
,Gesundbheit ist nicht alles, aber ohne Gesundheit ist alles nichts!” ) O 15-30 Minuten O 5-15 Minuten O herzhaft (") morgens: Der Schritt
%? Luft & Licht regeneriert gelacht () abends: Der Ausfall-
Bleiben Sie fit und gesund! @@ getankt schritt
S@URB O 6-8 Stunden O herzhaft O Aktives Muskel-
0 durchgeschlafen gelacht training 30-60 Minuten
Donnersta Immuniibung
&‘% <L I & é% O 15-30 Minuten O 5-15Minuten O herzhaft () morgens: Der Schritt
% - O — ( &"3 e Luft & Licht regeneriert gelacht () abends: Der Ausfall-
%\, 7/ | \ & getankt schritt
C@UPB O 6-8 Stunden O herzhaft O Aktives Muskel-
0 durchgeschlafen gelacht training 30-60 Minuten
Freita Immuntibung
J & g% O 15-30 Minuten O 5-15 Minuten O herzhaft () morgens: Der Schritt
¢ Luft&licht regeneriert gelacht (") abends: Der Ausfall-
&3 getankt schritt
C@UPB O 6-8 Stunden O herzhaft O Aktives Muskel-
PQ durchgeschlafen gelacht training 30-60 Minuten
Samsta Immuniibung
I F g% O 15-30 Minuten O 5-15 Minuten O herzhaft () morgens: Der Schritt
e Luft & Licht regeneriert gelacht () abends: Der Ausfall-
& getankt schritt
C@UPB O 6-8 Stunden O herzhaft O Aktives Muskel-
Pa durchgeschlafen gelacht training 30-60 Minuten
Sonnta Immuntibung
g & g)é O 15-30 Minuten O 5-15 Minuten O herzhaft (") morgens: Der Schritt
¢ Luft&Licht regeneriert gelacht () abends: Der Ausfall-
&R getankt schritt
B@UPB O 6-8 Stunden O herzhaft O Aktives Muskel-
0 durchgeschlafen gelacht training 30-60 Minuten
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