Ernahrung bei Erkadltung - Immunsystem Booster

Es ist wichtig, unser Immunsystem zu unterstitzen. Schlaf, Bewegung und Ernahrung
kénnen viel bewirken. Besonders in den kalten Monaten ist es wichtig, den Kérper mit guten
Abwehrkraften zu wappnen. Wir verraten dir Tipps, wie du dein Immunsystem naturlich
starkst.

1) unterstitzen H‘ alles, was wir essen

2) die Erndhrung I helfen

3) bewirken __J die Grundlage fur ein starkes Immunsystem; viele Vitamine
4) Abwehrkrafte :J schutzen

5) wappnen :" beeinflussen

Welches Obst und Gemuse enthalt die notwendigen Vitamine?

Das wohl bekannteste Vitamin ist das Vitamin C, welches vor allem in Zitrusfruchten aber
auch in Brokkoli steckt.

Zitrusfruchte unterstutzen das Immunsystem auf natlrliche Weise. Zu diesen Frichten
gehoren: —

Grapefruit fﬁ':‘}-\'

Orange Zitrone

Kohl - Der

Ob Grunkohl, Rosenkohl oder Rotkohl: Kohl ist ideal zur Unterstutzung des Immunsystems.
Auch der Brokkoli ist ein Superstar unter den Lebensmitteln. In dem gesunden Gemise ist
viel Vitamin A, Vitamin C und Vitamin E enthalten. AuBerdem Uberzeugt die grtine Kohlart
durch zahlreiche Antioxidantien und Ballaststoffe.

1) die Unterstitzung ,_J alles, was wir im Supermarkt zum Essen kaufen kénnen
2) die Lebensmittel (PL.) __J ..machen uns satt
3) Ballasstoffe... __| die Hilfe
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Wurzel- oder Knollengemuse - L

=y

Dass Knoblauch ein wirksames Mittel zur Vertreibung von Vampiren ist, wissen wir
spatestens seit Bram Stokers Beststeller Dracula. Doch die Knolle wehrt nicht nur Vampire
ab, Knoblauch ist auch ein natirliches Hausmittel zur Unterstutzung des Immunsystems.
Wer den hartnackigen Geruch der Wunderknolle aushalten kann, beiB3t in ein rohes Stuck
Knoblauch. Wer nicht so mutig ist, wlrzt seine Speisen damit. RegelmaBig verzehrt, kann
Knoblauch das Immunsystem auf natlrliche Weise unterstitzen.

1) abwehren J_—_, dagegen kampfen

2) hartnackig ; z.B. Salz und Pfeffer dazugeben
3) wiirzen | essen

4) verzehren | stark
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