Bitte Ihr lebenswichtiges Inmunsystem taglich starken!

Um sich gegen Viren, Bakterien und Krankheitserreger zu schitzen, braucht der
Mensch ein gesundes Immunsystem. Das Immunsystem ist wiederum auf die
Gesundheit des Darms, der Darmflora und der Darmschleimhaut angewiesen, da ca.
70% der kérpereigenen Abwehr (Immunzellen) im Darm beheimatet ist.

Deshalb ist es gerade jetzt wichtig auf eine regelmaBige, vitalstoffreiche, immun-
starkende und biologische Erndhrung zu achten, denn diese hat einen entschei-
denden Einfluss auf die Gesundheit des Immunsystems.

Die aufgefihrten erndhrungsmedizinischen Empfehlungen
sollten Sie abwechslungsreich und nach persénlichem Empfinden zu sich nehmen:

- wertvolle sekundéare Pflanzenstoffe: frische griine Blattsalate z.B. Kopfsalat,
Feldsalat, Rucola und dazu oranges, rotes, gelbes Gemuse, wie z.B. Karotte,
Sellerie, gedinstete rote Bete, reife Tomate usw.

« hochwertige kaltgepresste Pflanzendle z.B. biologisches Olivendl zur Mittags-
oder Abendmahlzeit (nicht erhitzt), wirkt entziindungsreduzierend

 Omega-3 Fettsaduren, z.B. aus frischem biologischem Leindl oder Walnussen,
diese haben eine entzindungshemmende Wirkung

- naturliche Schutzstoffe gegen Viren: sehr gut antiviral wirkende Substanzen
aus Zwiebeln, Knoblauch, Meerrettich, Kresse, diese starken das Immunsystem

« Chlorophyll aus griinen Blattsalaten sowie griinen Krautergetranken, z.B. aus
Brennnessel, Spitzwegerich oder Léwenzahn (siehe hierzu Buch ,Energie fur alle
Zellen® S. 123)

« taglich frische grine Krauter, z.B. Petersilie, Schnittlauch, Dill oder Basilikum

« sanft gequollene Getreidearten, z.B. Vollkornreis mit Brokkoli-Karottengemdise
bzw. anderen gedinstete Gemusearten. Vor allem Hafer und Gerste enthalten
die immunstirkenden Beta-Glucane. Brokkoli enthélt zudem die sekundéaren
Pflanzenstoffe Quercitin und Sulforaphan, die das Immunsystem stérken.

« milchsaure Gemusesafte, milchsaure Gurken oder etwas frisches Sauerkraut, die
darin enthaltene Milchsaure férdert die Ansiedlung positiver Darmbakterien
und ein gesundes Darmmilieu, was die Abwehrkraft des Immunsystems stérkt.

o Hiulsenfriichte, z.B. Linsen, weiBe und rote Bohnen oder Kichererbsen, diese
enthalten Zink, Eisen und B-Vitamine sowie pflanzliche Aminoséauren, die fir die
Funktion des Immunsystems sehr wichtig sind.



Antioxidantien, wie Vitamin A (Vorstufe Beta-Carotin) aus frisch gepresstem
Gemuse, wie z.B. Karotte mit etwas rote Bete und %2 Apfel und 1 TL Weizen-
keimdl (enthélt Vitamin E). Karotte enthélt das Beta-Carotin als Vorstufe von Vita-
min A, welches das Immunsystem und die Schleimh&ute regeneriert und schitzt.

sehr gut: 1-2-mal tglich Vitamin C aus frisch gepressten Orangen, Blutorangen
(im Winter), Zitrone oder Sanddorn mit etwas dunklem Muttersaft z.B. aus
schwarzer Johannisbeere, Heidelbeere sowie Aronia- oder Holunderbeere in
Verbindung mit cellular-flissiger Bierhefe (aber nur am Morgen).

Vitamin C wirkt immunstimulierend und antiviral, dunkle Muttersafte enthalten
wertvolle Anthozyane, die vor freien Radikalen (zelleschadigende Stoffe) schit-
zen und die intensiv zur Gesundheit des Immunsystems, der Blutgefd3e und
Zellen beitragen.

cellular-flissige Bierhefe als Vitalstoffspender enthalt alle B-Vitamine und
lebenswichtige Zell- und Immunschutzstoffe wie Beta-Glucane, Zink, Selen,
Glutathion und andere wertvolle Aufbaustoffe (siehe hierzu Buch ,Energie fir alle
Zellen® S. 232)

Vitamin D ist sehr wichtig fur die Starkung des Immunsystems, deshalb sollte
man tagl. eine naturliche Vitamin D-Nahrungserganzung, z.B. aus dem Reform-
haus, Biomarkt oder einer Naturapotheke nach Vorschrift einnehmen.

taglich ein gesundheitsférderndes Frihstick mit sanft gequollenem Getreide, wie
z.B. Hafer. Dazu Apfelmus und eine Pflanzenmilch aus Mandeln, Sesam oder
Kirbiskernen (siehe hierzu Buch ,Energie fiir alle Zellen® S. 246 und 228) sowie
Minaktiv (Reformhaus) als natlrliche Mineralstoffergédnzung

Dieses Frihstick ist ein Segen fir das Immunsystem, denn es regeneriert und
schitzt die Darmschleimhaut, férdert die Ansiedlung positiver Darmbakterien und
starkt das darmspezifische Immunsystem. Zudem enthélt es wichtige B-Vitamine
sowie Zink, Selen, Magnesium und immunstidrkende Beta-Glucane, die das
Immunsystem auf natlrliche Weise unterstliitzen und stérken.

AuBerdem sollte man das Immunsystem stérken, indem man

taglich auf einen ausreichenden Schlaf achtet und deshalb friih zu Bett gehen
sollte, dies ist wichtig zur Regeneration des Immunsystems.

man sollte keine langen Fernseh-, Handy- und Computersitzungen, vor allem
nicht am Abend machen, das stért das Gehirn und Nervensystem, die Nacht-
regeneration, fuhrt zu Energieverlust und schwacht das Immunsystem.

im Bereich der Erndhrung bitte keinen Alkohol, Nikotin, Zucker, erhitzte Fette,
Kaffee usw. Diese stdren die Darmflora, die Darmschleimhaut und Schwéachen in
der Folge das lebenswichtige Immunsystem.



—> Wer sein Inmunsystem in der Corona-Zeit
noch weiter stdrken moéchte oder muss, kann zusatzlich einnehmen:

Hanotoxin M Tropf. 50ml/Apotheke - jeweils 1x tagl. 5 Tropfen Entweder pur oder

oder in eine Tasse

. ) ) . . Krautertee geben
Propolis @ Urtinktur Tropf. 20ml/Apot. - jeweils x 1 tagl. 5 Tropfen

OPC-Kapseln (Reformhaus/Biomarkt) - jeweils tagl. 1 Kaps. mit Flissigkeit nehmen

Bryonia D6 alle 1-2 Tage 5 Globuli (Absprache mit einem naturheilkundlich und
erndhrungsmedizinisch orientierten Heilpraktiker oder Arzt)

Wichtig - bitte beachten:
Diese immunstarkenden Gesundheitsinformationen dienen unseren Seminarteilnehmern,
die beim ,Institut fir Gesundheitsbildung“ Seminare und Weiterbildungen besuchen.

Wenn Sie weitere wertvolle Informationen

und Hilfen zur optimalen Zellerndhrung und Regene-

ration Ihrer Kérper-, Gehirn- und Immunzellen méchten, o .
empfehlen wir lhnen das Buch ,Energie fiir alle Zellen®

von Christian W. Echter.

Dieses Buch vermittelt lhnen auf beeindruckende
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Wir winschen Ihnen viel Freude j
und ein starkes Immunsystem! Zur Starkung Ihres Inmunsystems

Weitere Informationen:

Institut fur Gesundheitsbildung, KantstraBe 66, 86169 Augsburg
Tel: 0821-3495150, inf ndheitsbil
www.gesundheitsbildung.de



