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Genussvoll das Immunsystem unterstiitzen

(Mynewsdesk) Nach den bewegungsarmen kihlen Monaten schwenken jetzt viele wieder auf eine bewusste Lebensweise um, denn mit einer
ausgewogenen und gesunden Ernéhrung kann man z. B. seine korpereigene Abwehr unterstiitzen. Aber nun auf alles Leckere verzichten? Nein, danke!

Anderungen der Ess- und Ernahrungsgewohnheiten sollten langsam vollzogen und keinesfalls zu einseitig gestaltet werden. Wichtig ist, dass die Freude
am Essen dabei nicht auf der Strecke bleibt ? ebenso wenig wie die Geselligkeit bei Tisch.

Das Geheimrezept: Vielseitigkeit mit allen Sinnen genief3en! Ein wenig von allen Leckerbissen in MaRen. Denn eine ausgewogene Mischkost ist nicht
nur lecker, sondern wappnet gleichzeitig das Immunsystem fur ?Angriffe von au3en?.

Bei Belastungen und in Zeiten erhéhten Bedarfs kann man die kérpereigene Abwehr zusétzlich gezielt mit einer immunspezifischen
Mikronahrstoffkombination, wie z.B. der erganzenden bilanzierten Diat Orthomol Immun®, unterstutzen.

Genuss muss nicht ungesund sein

Egal ob Urlaub, Shopping oder Wellness ? laut einer Studie fehlt den Deutschen die MuRe fiir das GenieRen. (1)A Sogar bei der Ernahrung versuchen
viele streng nach Plan zu essen und der Genuss bleibt auf der Strecke. Dabei spielt gerade die Vielseitigkeit bei einer ausgewogenen Erndhrung eine
wichtige Rolle: Mischkost ist abwechslungsreich und lecker, liefert wichtige Mikronahrstoffe fiir das Immunsystem und steigert zudem noch unsere
Leistungsféahigkeit. (2) Sie versorgt den Kdrper u. a. mit Zink, Kupfer und Eisen sowie den Vitaminen A, C, D und E. Lebensmittel dirfen also durchaus
ohne schlechtes Gewissen in ihrer vollen Vielfalt ausgekostet werden: Getreide und Kartoffeln beispielsweise séattigen und spenden dem Korper Ballast-
sowie Mineralstoffe, Vitamine und sekundére Pflanzenstoffe. Das Vorurteil, dass Erdapfel dick machen, trifft ibrigens nur dann zu, wenn sie fettreich
zubereitet werden, wie z.B. in der Fritteuse. Besser ist die Zubereitung von Kartoffeln in der Schale. Die DGE (Deutsche Gesellschaft fir Ernahrung) rat
zudem zu 1-2 x Fisch in der Woche: Seefisch ist beispielsweise reich an wichtigen Omega-3-Fettsauren, Jod und Selen.

Fleisch, Wurst und Eier sollten allerdings in MaRen genossen werden. Empfehlens-wert sind 300-600 g Fleisch pro Woche. Fleisch liefert wichtige
Mineralstoffe und die Vitamine B1, B6 und B12, sollte aber nicht zu fettreich sein. (3) Erndhrungsexperten raten zudem zu fiinf Portionen Obst oder
Gemise am Tag. ?Die Ernédhrungsempfehlungen gelten unabhéngig von der Jahreszeit: Man sollte mdoglichst viel frisches Obst und Gemuse verzehren?,
weil3 Dr. Michael Gesche, Facharzt fir Allgemeinmedizin - und auch das muss nicht langweilig sein und nur als Rohkost verzehrt werden. Hier ist die
eigene Kreativitat gefragt: Viele Obst- und Gemusesorten lassen sich wunderbar als frischgepresster Saft oder leckerer Smoothie genieBen. Auch
selbstgemachte ?2Immunbooster? zum Frihstiick erfreuen sich groRer Beliebtheit: Z. B. mit einem Ingwer-Musli lasst es sich gesund und lecker in den
Tag starten.

Wer gerne zu Limonade und Co greift, sollte es einmal mit selbstgemachter Zitronenlimonade versuchen: Diese schmeckt nicht nur gut, sondern enthalt
zudem noch fiir unser Immunsystem wichtiges Vitamin C. Speisen lassen sich wunderbar durch Krauter und Gewirze (z.B. Ingwer, Oregano, Zimt)
aufpeppen. Diese starken die Abwehr und schiitzen den Kérper vor Krankheitserregern.

Bewusst zu essen heif3t also keinesfalls nur Rohkost knabbern zu diirfen. Auch das Schlemmen im Restaurant darf durchaus ohne Reue vollzogen und
mit allen Sinnen genossen werden, wenn der ein oder andere genannte Tipp beherzigt wird. Denn als Faustregel gilt: In der richtigen Kombination und
Menge ist (fast) alles erlaubt!

Genuss beginnt beim Einkaufen

Der Genuss beginnt bereits mit dem Einkaufen und der Wahl der gesunden Lebensmittel. Ratsam ist es beispielsweise, regionales Gemuse zu wahlen ?
das schmeckt nicht nur gut, sondern liefert wichtige Inhaltsstoffe, wie z.B. Vitamine, Spurenelemente und sekundére Pflanzenstoffe. Die Aroma- und
Farbstoffe im Obst und Gemuse spielen eine wichtige Rolle fur unser Immunsystem: Voraussetzung dafir ist allerdings, dass es reif geerntet wurde und
auf kiirzestem Weg auf den Markt gelangt. (4) Empfehlenswert ist es, sich gentigend Zeit fir die Wahl der richtigen Lebensmittel zu nehmen: So kann
selbst der Einkauf schon zu einem Genusserlebnis werden. Ubrigens: Ein anschlieRendes Essen in angenehmer Atmosphare, an einem liebevoll
gedeckten Tisch und in netter Gesellschaft lasst das Essen gleich noch besser schmecken und wirkt sich zudem positiv auf unser Wohlbefinden aus.
Welche Obst- und Gemisesorten gerade ?Saison? haben, kdnnen Sie z. B. beim aid Infodienst Ernahrung, Landwirtschaft und Verbraucherschutz e.V.
nachlesen: http://www.aid.de/verbraucher/saisonkalender.php

Gesund essen ohne Verzicht

Genuss ist durchaus wichtig fur die eigene Lebensqualitat. Besser ist es, beim Essen lieber haufiger kleine Mahlzeiten tber den Tag verteilt zu sich zu
nehmen, als drei schwere Hauptmahlzeiten. Gesunde Snacks zwischendurch, wie z.B. Trockenobst, ein Brot aus Vollkorn- oder Roggenbrot belegt mit
leichtem Frischkase, selbstgemachtes Misli, Studentenfutter oder Gemuse-Fingerfood, halten leistungsféhig und verleihen einen regelrechten
Energieschub. Das Beste daran: Die kleinen Zwischendurch-Mahlzeiten schmecken auch noch richtig lecker.

Wenn das Immunsystem besonderen Belastungen, wie z. B. wiederkehrenden Atemwegsinfektionen, ausgesetzt ist, kann es auRerdem sinnvoll sein, die
kérpereigene Abwehr gezielt mit immunrelevanten Mikronahrstoffen zu unterstitzen. Orthomol Immun® enthalt in ausgewogener Kombination alle
wichtigen Vitamine &amp; Co., die unsere Abwehr bei besonderen Belastungen braucht. Die erganzende bilanzierte Diat ist in vier Darreichungsformen in
Apotheken erhéltlich: als Direktgranulat, Granulat zum Einrlihren, Tabletten/Kapsel-Kombination und als Trinkflaschchen mit Tabletten.

(1) http:/lwww.spiegel.de/wirtschaft/service/studie-zum-genuss-deutsche-haben-das-geniessen-verlernt-a-834461.html
(2) http://www.lebensmittellexikon.de/m0003180.php

(3) http://www.dge.de/ernaehrungspraxis/vollwertige-ernaehrung/10-regeln-der-dge/

(4) http://www.aok-business.de/gesundheit/ernaehrung/heimisches-wintergemuese/wintergemuese-das-hat-es-in-sich/
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=== Eine ausgewogene Mischkost stérkt das Immunsystem und schitzt es vor Angriffen von auRen. (Bild) ===
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Orthomol Immun® ist ein Qualitatsprodukt der Firma Orthomol in Langenfeld, dem Wegbereiter der orthomolekularen Erndhrungsmedizin in Deutschland.
Das Unternehmen entwickelt und vertreibt seit tber 20 Jahren ausgewogen dosierte und fur verschiedene Anwendungsgebiete zusammengesetzte
Mikronahrstoffkombinationen. Diese bestehen u.a. aus Vitaminen, Mineralstoffen bzw. Spurenelementen und sekundaren Pflanzenstoffen.
Orthomol-Produkte sind fiir die diatetische Begleitung unterschiedlicher Erkrankungen und zur Nahrungsergéanzung bei verschiedenen Lebenssituationen
vorgesehen und in Apotheken erhéltlich. Ihre Entwicklung und Herstellung erfolgt nach dem internationalen Qualitétsstandard 1SO 22.000.

Achten Sie in Ihrer Apotheke auf die blauen Packungen fragen Sie nach Orthomol.
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