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Tipps zur Starkung lhres Immunsystems

Angesichts der COVID-19-Pandemie ist der Erhalt der Gesundheit wichtiger denn je. Neben sozialer
Distanzierung, dem Tragen von Gesichtsmasken und Handewaschen kann die Starkung der
koérpereigenen Infektionsabwehr weiteren Schutz bieten. Hierbei dreht sich alles um das Immunsystem
— eine Gruppe von Zellen und Proteinen, die uns vor Viren und anderen Infektionen schitzen.
Obwohl es keinen garantierten Schutz vor dem Coronavirus oder anderen Krankheitserregern gibt,
kénnen Sie noch heute MaBnahmen ergreifen, damit Ihr Immunsystem optimal arbeitet.

Hier sind einige hilfreiche Tipps zur Starkung lhres Immunsystems:

1. Ernahren Sie sich gesund. Nehmen Sie Nahrungsmittel zu sich, die reich an folgenden Vitaminen
sind: Vitamin C, wie z. B. Zitrusfriichte, Erdbeeren, Spinat und Paprika; Vitamin B6, das in Hihnchen,
grinem Blattgemuse, Lachs, Tunfisch und Kichererbsen vorkommt; Vitamin E, ein Antioxidans, das
Entzindungen bekampft und in Spinat, NUssen und Samen vorkommt und Vitamin D, das in Lachs
oder angereicherten Lebensmitteln enthalten ist, wie z. B. Milch oder Saften.

2. Bleiben Sie aktiv*. Es gibt mehrere Theorien darlber, wie kérperliche Bewegung zur Starkung
des Immunsystems beitragen kann, einschlieBlich einer Verbesserung der Fahigkeit der weil3en
Blutkdrperchen (Leukozyten) zur Bekampfung von Krankheiten. Selbst wenn Ihr Fitnessstudio
geschlossen ist, kdnnen Sie sich kérperlich bewegen, in dem Sie einen Spaziergang machen,
joggen oder Rad fahren (unter Einhaltung sozialer Distanz), an Online-Workouts teilnehmen oder
einfach zu Hause tanzen.

3. Schlafen Sie ausreichend. Wenn Sie nicht genug Schlaf bekommen, produziert lhr Kérper
weniger des infektionsbekampfenden Proteins.

4. Rauchen und dampfen Sie nicht. Rauchen und Dampfen schadigen nicht nur die Lungen,
sondern kénnen sich auch auf das Immunsystem auswirken. Menschen, die rauchen oder
dampfen, haben moéglicherweise schwerer mit Infektionen zu kampfen und kénnen bei einer
Ansteckung mit COVID-19 schwer erkranken.

5. Trinken Sie Alkohol nur in MaBen — nicht mehr als ein Glas pro Tag fir Frauen und zwei
Glaser pro Tag far Manner. Alkohol kann das Immunsystem schwachen. Manche Menschen sollten
ganz auf Alkohol verzichten.

6. Tun Sie lhr Méglichstes, um Stress zu vermeiden, da dies die Zahl der weif3en
Blutkorperchen, die Infektionen bekampfen, senken kann. Das ist besonders wahrend
der Ungewissheiten und Angste in Verbindung mit der Pandemie wichtig. Entspannung,
AtemUbungen, Meditation und sogar Lachen sind gute Mittel gegen Stress.



7. Trinken Sie ausreichend. Dadurch kann lhr Kérper die weiBen Blutkérperchen und andere
krankheitsbekampfende Zellen besser durch Ihr System transportieren.

Der Erhalt der Gesundheit hat derzeit bei allen Menschen oberste Prioritat. Versuchen Sie, Ihrer Angst
oder dem Gefuhl der Hilflosigkeit Herr zu werden, indem Sie taglich MaBnahmen zur Starkung des
Immunsystems ergreifen. Wir kénnen das Virus und dessen Auswirkungen auf unser Leben und das
Leben der Menschen weltweit nicht kontrollieren. Aber wir kdnnen unsere eigenen Handlungen
kontrollieren und etwas tun, um unsere eigene Gesundheit zu schitzen. Denken Sie daran: Wenn Sie sich
gesund halten, tragen Sie auch zur Gesundheit der Menschen in Ihrem Umfeld bei.

*Haftungsausschluss: Wenn Sie schwanger sind, korperlich inaktiv waren oder an einer Erkrankung
leiden, wie z. B. Arthritis, Diabetes oder Herzerkrankungen, sprechen Sie mit Ihrem Arzt bzw. Ihrer
Arztin bevor Sie ein Trainingsprogramm aufnehmen oder Ihre kérperliche Aktivitat steigern. Er oder sie
kann Ihnen sagen, welche Art und welcher Umfang von kérperlicher Bewegung fur Sie sicher sind.
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