Keme Lust auf

Schnupfen

BARMER ¥
ol T =

:;;-m




Stark durch die
Erkialtungszeit

Ein leistungsfahiges Immunsystem ist die beste
Basis, um gut durch die Erkdltungszeit zu
kommen. Dabei zahlt nicht eine einzelne MaB-
nahme, sondern das Zusammenspiel
verschiedener Faktoren: eine ausgewogene
Erndahrung, regelmaBige Bewegung, aus-
reichend Schlaf und Erholung sowie eine gute
Alltagshygiene. Sie unterstiitzen die natiirlichen
Abwehrmechanismen des Korpers.



Natiirlich gut
versorgt

Vitamine, Mineralstoffe und
Spurenelemente sind wichtige
Bausteine flr eine funktion-
ierende Immunabwehr. Besonders
eine abwechslungsreiche Er-
nahrung mit viel Gemiise, Obst,
Vollkornprodukten, Hiilsen-
frlichten, Niissen und Samen
liefert ein breites Spektrum dieser
Nahrstoffe. Entscheidend ist
weniger das einzelne ,,Superfood“
als die Vielfalt auf dem Teller —
denn eine gute Nahrstoffver-
sorgung schafft die Grundlage.




Pflanzenpower fiir die
Abwehr

Senfdle aus Kresse und Meerrettich, Sulfide aus
Zwiebeln und Knoblauch sowie Polyphenole aus
Beeren und Apfeln zihlen zu den sekundiren
Pflanzenstoffen. Dazu gehdren auch Capsaicin
aus Chili und Gingerole aus Ingwer. Diese
bioaktiven Stoffe kénnen antioxidative und
entziindungsregulierende Prozesse
unterstiitzen. Eine bunte und
abwechslungsreiche Pflanzenvielfalt liefert ein
besonders breites Spektrum dieser wertvollen
Schutzstoffe.



Hygiene, die
schiitzt

Erkaltungsviren verbreiten sich
vor allem tber Trépfchen und
Aerosole und kdnnen auch tiber
Hande und gemeinsam beriihrte
Oberflachen weitergegeben
werden. RegelmaBiges und
griindliches Hindewaschen ist
deshalb eine einfache
HygienemaBnahme im Alltag.
Besonders sinnvoll ist es nach
dem Nachhausekommen, nach
dem Naseputzen, Husten oder
Niesen sowie vor dem Essen.
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