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IMMUNSYSTEM STARKEN

Stress ist ein Hauptfaktor fiir die Schwédchung des Immunsystems. Bei Stress schiesst
das Hormon Cortisol nach oben und belastet damit unsere Immunabwehr. Es gibt
aber gute Méglichkeiten, das Immunsystem aktiv zu unterstiitzen.

Praktische Tipps:

e Ausreichend Schlaf. Mindestens 7 Stunden
e Erndhrung:
o Viele Ballaststoffe aus Gemuse und Salat
o Proteine (Hartkase, Fisch, Hahnchenbrust, Magerquark)
o Gesunde Fette (ungesattigte Fettsauren): Olivendl, Rapsdl, Nisse
e Bewegung. Regelmassige Spaziergange oder Sport
e Bewusste Pausen einlegen: aufstehen, tief durchatmen

e Stress bewusst loslassen
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