www.prmaximus.de/96260

So bleibt das Immunsystem im Winter fit - der Promi-Tipp von Sabine Christiansen

(Mynewsdesk) Langenfeld, 10. Dezember 2014. Die dunkle Jahreszeit mit nasskaltem Wetter lautet in jedem Jahr fast unweigerlich die Erkaltungszeit
ein. Damit in der kalten Jahreszeit nicht eine Erkéaltung die nachste jagt, ist es spatestens jetzt wichtig, das Immunsystem gezielt zu unterstitzen. Aber
was hilft wirklich?

Essen In der kalten Jahreszeit ist eine ausgewogene Ernahrung besonders wichtig. Das Immunsystem braucht Vitamine und Spurenelemente, um
optimal funktionieren zu kénnen. Der Klassiker unter diesen Mikronahrstoffen ist Vitamin C, das u.a. dazu beitragt, die Zellen vor oxidativem Stress zu
schitzen. Fir eine ausgewogene Versorgung mit Mikronahrstoffen ist der Verzehr von viel frischem Obst und Gemuse empfehlenswert. In der
Erkéltungs- und Grippezeit kdnnen spezielle Mikronahrstoffkombinationen aus der Apotheke, wie z.B. Orthomol Immun®, zur Erganzung einer
ausgewogenen Ernédhrung sinnvoll sein.

Bewegen Nach der Devise ?mafiig, aber regelmafig? bringt Bewegung das Immunsystem auf Trab. Geeignet sind korperliche Aktivitaten, wie
beispielsweise zugiges Spazierengehen, aber auch Sportarten wie Nordic Walking oder Radfahren.

Schlafen Das Immunsystem braucht ausreichend Schlaf, um sich vom Kampf gegen Krankheitserreger zu erholen und neue Kraft zu tanken. Ideal ist ein
ausgewogener Wechsel zwischen kérperlicher Bewegung und anschlieRender Erholung. Ubrigens: Studien zeigen, dass auch Schlafdauer und -qualitit
wichtig fur die Abwehr sind.

Hande waschen Und das bitte regelmaRig, denn z.B. Tirklinken oder Griffe in Bus und Bahn dienen oft als Ubertragungshelfer fiir Viren und Bakterien.

Luften Im Winter sollten die Fenster immer mal wieder fur einige Minuten ganz weit gedffnet werden, um trockene Heizungsluft gegen frische Luft
?auszutauschen?. Das ist ebenfalls wichtig, damit die Schleimh&ute nicht austrocknen. Auch Krankheitserreger, die sich in geheizten Rdumen schnell
breit machen, kénnen durch dieses Schockliiften dezimiert werden.

Der Promi-Tipp von Sabine Christiansen

?lch habe Uber die Jahre einen Lebensstil gefunden, der meiner Gesundheit und speziell meinem Immunsystem gut tut und mir gleichzeitig Spafl macht.
Ich liebe gesundes Essen mit viel frischem, regionalem Obst und Gemise. Fast Food dagegen meide ich. Ich bewege mich regelmaRig, mache aber kein
Riesensportprogramm, sondern laufe - so oft ich Zeit habe - am Fluss entlang oder durch den Park. Dariiber hinaus schwére ich auf Ingwer - sowohl im
Essen als auch in Tees. Zusétzlich unterstutze ich mein Immunsystem gerade in der Erkéltungs- und Grippezeit mit Orthomol Immun®. Das liefert
wichtige Vitamine &amp; Co, die meiner Abwehr gezielt ?unter die Arme greifen?.?
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=== Der Promi-Tipp von Sabine Christiansen - Orthomol Immun® (Bild) ===

Ich habe Uber die Jahre einen Lebensstil gefunden, der meiner Gesundheit und speziell meinem Immunsystem gut tut und mir gleichzeitig Spafl macht.
Ich liebe gesundes Essen mit viel frischem, regionalem Obst und Gemise. Fast Food dagegen meide ich. Ich bewege mich regelméRig, mache aber kein
Riesensportprogramm, sondern laufe - so oft ich Zeit habe - am Fluss entlang oder durch den Park. Dariiber hinaus schwére ich auf Ingwer - sowohl im
Essen als auch in Tees. Zusétzlich unterstitze ich mein Immunsystem gerade in der Erkéltungs- und Grippezeit mit Orthomol Immun®. Das liefert
wichtige Vitamine &amp; Co, die meiner Abwehr gezielt unter die Arme greifen.
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Orthomol Die Idee fir mehr Gesundheit

Orthomol Immun® ist ein Qualitatsprodukt der Firma Orthomol in Langenfeld, dem Wegbereiter der orthomolekularen Ernahrungsmedizin 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 fur die diatetische Begleitung unterschiedlicher Erkrankungen und zur Nahrungsergénzung bei verschiedenen Lebenssituationen
vorgesehen und in Apotheken erhéltlich. Ihre Entwicklung und Herstellung erfolgt nach dem internationalen Qualitatsstandard 1SO 22.000.

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



