Immunabwehr starken

Unser Darm als Schlissel fir ein abwehrstarkes
Immunsystem
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© Milchsaure Lebensmittel wie Joghurt, Topfen oder fermentiertes Gemuse wie
Sauerkraut enthalten Milchsaurebakterien. Diese wirken positiv auf die Darmge-
sundheit und damit auf unser Immunsystem (probiotisch).

© Ballaststoffreiche Lebensmittel gehéren mehrmals téglich auf den Teller. Die
Verdauung wird angeregt, das Wachstum gesunder Darmbakterien beginstigt und
schadliche Stoffe werden schneller und vermehrt ausgeschieden. Vollkornprodukte,
Obst, GemiUse, Salat, Hulsenfriichte, Nusse oder Samen (z.B. Leinsamen) sind opti-
male Ballaststofflieferanten.

© Ausreichend Flissigkeit ist wesentlich, um die Wirkung der Ballaststoffe zu ent-
falten.

© Die Vitamine A und C, Vitamin D, die B-Vitamine sowie Eisen und Zink sind unver-
zichtbar fir unser Immunsystem. Da kein Lebensmittel alle diese Komponenten lie-
fert, spielt eine bunte, ausgewogene Vielfalt an heimischen Lebensmitteln am Tel-
ler eine elementare Rolle. Eine saisonale und regionale Lebensmittelauswabhl ist da-
fur eine optimale Basis.

GenieRen Sie die Abwechslung nach dem Motto ,,Essen Sie den Regenbogen®.
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