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Wie starkt man sein Immunsystem durch Ern&hrung?
Die Nahrung ist zuerst fremd fiir den Organismus und muss verdaut werden. Diese Tatigkeit des
Abbaus fuhrt zur inneren Regsamkeit, sie stellt das eigentlich Nahrende dar. Es kommt darauf an,
was man isst und wie es gelingt, diese Nahrung abzubauen. Aufbauend wirken die angeregten atheri-
schen Kréfte.

Zur Unterstitzung der Verdauung haben wir Helfer im Darm: die Darmflora oder Mikrobiota. Diese
Mikroorganismen, Uberwiegend Bakterien, schiitzen vor unerwiinschten Pilzen oder krankmachenden
Bakterien, verwerten auch Nahrstoffe fur sich, die wir nicht resorbieren. Die Darmflora ist empfindlich,
sie wird durch bestimmte Medikamente zerstort (Antibiotika), durch Pilze unterdriickt (gefordert z.B.
durch Cortison), entartet durch zu eiweil3reiche Kost mit mdglichen Faulnisprozessen oder durch zu
viel Zucker durch Gérungen. Der Aufbau und die Erhaltung einer gesunden Darmflora gehort zur
Gesundheitsforderung fur das Immunsystem. Dabei unterscheidet man prabiotisch = Nahrung fur die
Darmflora wie Ballaststoffe und probiotisch = Zufuhr von nitzlichen Bakterien z.B. in Joghurt.

Hierzu Erndhrungshinweise:

o ballaststoffreich ernahren
mit Vollkornprodukten (Brot, Getreidegerichte, Vollkornnudeln), Hilsenfrichten, Gemiise und Obst
o milchsaure Lebensmittel wirken probiotisch
wie Sauermilchprodukte z.B. Joghurt, Sauer-, Buttermilch oder Molke, milchsaure Getrénke wie
Brottrunk, Sauerkrautsaft oder fermentierte Gemuse wie Sauerkraut oder Kimchi
o téglich eine Portion Rohkost oder Salat essen
mit Gemiise der Jahreszeit aus biologisch-dynamischem Anbau: Es empfiehlt sich jeweils Wurzel-
, Blatt- und Fruchtgemiise am Tag zu berilcksichtigen gemaR der Dreigliederung der Pflanze.
o basenreiche Lebensmittel bevorzugen
taglich ein Stiick Obst (besonders Vitamin C reiche Sudfriichte), Gemise aller Art, roh und gegart,
Gemusebrihe (z.B. aus ausgekochtem Gemiise) trinken
o saurereiche Lebensmitteln vermindern wie
tierische Eiweil3e wie Fleisch, Fisch, Wurst und Eier
Weilmehl und Produkte daraus, isolierte Zucker, SiBigkeiten
o Fettes, kalorienreiches fast food vermeiden
dieses schadet auf Dauer sogar dem Immunsystem
o Immunstarkende Lebensmittel
schwefelhaltige Lebensmittel: Zwiebel, Knoblauch, Lauch, Schnittlauch und
besonders Meerrettich (er wirkt auch antiviral), Kohlgewéachse wie Brokkoli,
Griin-, Rosen- oder Weif3kohl (auch als Kohlsuppe) und Senf
Gewirze: Ingwer, Kurkuma, Pfeffer, Nelke, Chilli, Zimt, sie warmen und wir-
ken antibakteriell
o Bei der Zubereitung achten auf
geeignete und kurze Lagerung von Frischeprodukten
schonende Garverfahren fir Gemiise (Dunsten statt Kochen)
gentgend Aufschluss- und Quellzeiten fir Getreideprodukte, Brot und Hulsenfriichte

Zur Immunstérkung gehdrt auch, dass in harmonischer Atmosphére, regelmafig und in guter Bio-
Qualitat (Demeter) gegessen wird. Freude gehort zum Essen dazu.
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