Zutaten:

e kleine braune 30 ml Spray-Flaschen (z.B. aus der Apotheke oder Drogeriemarkt)

e 1 GefilR/Glas zum Mischen und kleiner Trichter

e 120 ml Alkohol (Korn oder Wodka, noch besser ist reiner Weingeist 96%)

¢ 1 Teeloffel Aloe Vera Gel (spendet Feuchtigkeit) , Alternativ Mandeldl oder Glyzerin

e 10-20 Tropfen atherisches Ol, z.B. Lavendel, Teebaum, Zitrone (z.B. im Drogeriemarkt)

Anstatt von Lavendeldl kannst du Teebaumél (antibakteriell und antiviral) oder Zitronendl (wirkt
desinfizierend) verwenden.

Wichtig bei selbstgemachten Desinfektionsmitteln ist generell, dass mindestens 60 Prozent
Alkohol enthalten sind, erst dann ist die desinfizierende Wirkung sicher gestellt.

Anleitung:

Fiille das Aloe Vera Gel und das dtherische Ol in das MischgefiR, gib den Alkohol dazu und riihre
alles gut durch, bis es sich vermengt hat. Nun fiille die Mischung mittels Trichter in die
Flaschchen.

Anwendung:

Bei Bedarf in die Handflachen spriihen, gut verreiben und trocknen lassen.

Du kannst das Spray auch zum Reinigen von Tiirklinken, Computertastaturen, WC-Sitzen, etc.
verwenden.
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Ein starkes Immunsystem mit guten Abwehrkraften hilft allgemein
gesund zu bleiben. Bewegung, Sonnenlicht und vor allem eine gesunde
Erndahrung starken das Immunsystem nachhaltig. Wichtiges Element
auf dem Speiseplan: viel Griines — und generell viel Obst und Gemdise.
Denn damit nehmen wir genau die Vitamine und Mineralstoffe auf, die
unsvor Krankheitserregern schiitzen kdnnen.

1.Vitamine sind das Aund O - die wichtigsten 4 Vitamine fiir ein starkes Immunsystem

Vitamine braucht der Korper fiir lebenswichtige Funktionen. Diese kann er allerdings nicht von
alleine bilden (Ausnahme: Vitamin D) und deshalb missen Vitamine durch die Nahrung
aufgenommen werden.

Vitamin C - das bekannteste unter den Vitaminen

Ob in der Werbung oder in gut gemeinten Ratschldgen von Verwandten und Freunden - immer wird
Vitamin C als Mittel der Wahl genannt, wenn uns eine Erkaltung erwischt hat. Tatsachlich hat das
wasserlosliche Vitamin wichtige Aufgaben in unserem Organismus.

Seine Wirkkraft:

O Vitamin Cbeeinflusst die Produktion von immunstarkenden Antikérpern positiv
O wirktdirekt gegen schadliche freie Radikale und schiitzt damit aktiv die korpereigenen Zellen
O hilft beider Wundheilung

Wie sieht es denn nun aus mit der Rolle des Vitamin C bei Schnupfen und Co.?

Zahlreiche Studien beschaftigten sich mit dieser Frage. Fakt ist, dass Vitamin C eine groRe Rolle bei
der Starkung des Immunsystems spielt. Fakt ist aber auch, dass Vitamin C eine Erkaltung nicht
komplett verhindern kann. Trotzdem hat das Vitamin einen positiven Effekt, denn es kann die
Erkrankung verkirzen. Wer also beim ersten Anzeichen einer Erkaltung zugreift und viel Vitamin C
aufnimmt, erspart sicham Ende den einen oder anderen Krankheitstag.

Téglicher Bedarf:
Die empfohlene Tagesdosis betragt ca. 100 mg, viele empfehlen auch mehr.
Raucher verstoffwechseln Vitamin C etwas schlechter und brauchen rund ein Drittel mehr.
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Die besten Lieferanten fiir Vitamin C:

Neben Zitrusfriichten, die als Lieferanten noch immer
Uberschatzt werden, bringen gerade Gemiisesorten wie
Paprika, Brokkoli und Rosenkohl viel Vitamin C. Dagegen
enthalt die Zitrone nur rund 53 mg Vitamin C pro 100 g Frucht
und steht damit also keineswegs an der Spitze der
Nahrungsmittel.

Lebensmittel Enthaltenes Vitamin C
in100 g
Hagebutte 1.250,0 mg
Sanddornbeeren 450,0 mg
Johannisbeeren, schwarz 189,0 mg
Paprika 139,5 mg
Brokkoli 115,0 mg
Rosenkohl 112,0 mg
Grinkohl 105,0 mg
Blumenkohl 71,0 mg
Kiwis 71,0 mg
Erdbeeren 63,5 mg
Kohlrabi 63,0 mg
Zitronen 53,0 mg
Spinat 51,5 mg
Rotkohl 50,0 mg
Wirsing 49,5 mg
Apfelsinen 47,0 mg
Mangold 39,0 mg
Johannisbeeren, rot 36,0 mg
Feldsalat 35,0 mg
Honigmelone 32,0 mg
Bohnen, griin 29,0 mg
Radieschen 28,0 mg
Porree 26,0 mg
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Vitamin A - ein wahrer Alleskdnner

Vitamin A gehort zu den essenziellen Vitaminen, d. h. der Kérper kann diesen Baustein nicht selber
herstellen, sondern ist darauf angewiesen, dass wir ihn iber die Nahrung aufnehmen, wobei es nur
zusammen mit ein wenig Fett vom Korper verwertet werden kann.

Seine Wirkkraft:

O verhindertdas Eindringen von Erregern und Fremdstoffen
inden Koérper und kann damit Infektionen verhindern

beteiligt an der Bildung neuer roter Blutkdrperchen

halt unsere Haut und Schleimhaute gesund

spieltals,, Augenvitamin®eine wichtige Rolle beim Sehvorgang

ooo

Téglicher Bedarf:
Die empfohlene Tagesdosis betragt0,8-1,0 mg.

Die besten Lieferanten fiir Vitamin A:

Besonders reich an diesem Vitalstoff sind neben Kalbs-/Schweine-
leber vor allem getrocknete Aprikosen, SiiBkartoffeln, Karotten
und Griinkohl.

Lebensmittel Enthaltenes Vitamin A
i

Kalbsleber 21,9 mg
Schweineleber 18,0 mg
getrocknete Aprikosen 5,8 mg
Karotten 1,57 mg
St kartoffeln 1,42 mg
Petersilie 0,90 mg
Grinkohl 0,86 mg
Spinat 0,78 mg
Honigmelone 0,78 mg
Thunfisch 0,66 mg
Feldsalat 0,65 mg
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Vitamin D - das Sonnenvitamin

Insbesondere das Vitamin D schitzt ganz speziell vor Erkaltungskrankheiten. Es kann vom Korper
nicht selbst erzeugt werden, sondern bildet sich in der Haut, wenn UV-Strahlen, also vor allem
Sonnen, auf diese treffen. In der dunklen und oft verregneten Jahreszeit kommt das leider aber nur
selten vor. Deshalb sind wir dann auch anfalliger.

Seine Wirkkraft:

O AufbauundderAufrechterhaltung stabiler Knochen
O Stabilisierung des Blutdrucks

O schitztvor grippalen Infekten

O hilftgegen Depressionen

Téglicher Bedarf:

Der Tagesbedarf fiir Erwachsene liegt bei etwa 15 - 20 ug (= Mikrogramm, entspricht 0,02 mg), ein
Wert, der durch den Aufenthalt im Freien an einem sonnigen Sommertag um ein Vielfaches
Uberschritten wird. Im Herbst und Winter bieten bestimmte Nahrungsmittel eine wertvolle
Erganzung.

Die besten Lieferanten fiir Vitamin D:
Hauptsachlich fetter Fisch wie Aal, Sardinen, Hering oder Lachs sind reich an Vitamin D.
In pflanzlichen Produktenist das Vitamin eher selten, lediglich Pilze enthalten signifikante Mengen.

Auch in allen Milchprodukten findet sich die Substanz in geringerem
Malen. Je konzentrierter, desto mehr: In (fettem) Kdse mehr als in Butter
und in Butter mehr alsin Vollmilch.

Lebensmittel Enthaltenes Vitamin D
in100 g
Aal 32,00 ug
Hering 30,00 ug
Lachs/Forelle 20,00 ug
Thunfisch 10,00 ug
Kase 45 % Fett 3,13 ug
Steinpilze 3,10 pg
Hihner-Ei (1 Sttick) 2,93 ug
Champignons 1,94 ug
Vollmilch 1,24 pyg
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Vitamin E - der Radikalenfinger

Nicht so bekannt, aber dennoch wichtig: Das Vitamin E macht die freien Radikale unschadlich, indem
es selbst mit ihnen reagiert. Es wirkt also als Radikalenfanger und schiitzt so die Zellen und das
Immunsystem.

Seine Wirkkraft:

Vitamin Eist ein natlirliches Antioxidans, das die Abwehrkrafte unterstitzt
giltals Anti-Aging-Vitamin

sorgtfiir Energieinden Zellen

wirkt Mudigkeit, Reizbarkeit und Konzentrationsstérungen entgegen

o000

Téglicher Bedarf:
Die empfohlene Tagesdosis betragt ca. 12 - 15 mg.

Die besten Lieferanten fiir Vitamin E:
Hierzu zahlen besonders Niisse, Sonnenblumenkerne und Pflanzendle.

Niisse spenden Kraft - das schdtzten schon unsere Vorfahren.

Gerade in den Wintermonaten braucht man Kraftspender und hier
eigenen sich Niisse besonders gut: Sie stiarken das vegetative
Nervensystem, das Herz und senken das Cholesterin. Niisse strotzen
vor Vitamin E, welches die Zellen schiitzt und das Immunsystem. Oft
hort man dazu: Aber Nisse machen dick... dies stimmt allerdings
nicht so ganz. Im Gegenteil, der hohe Anteil an ungesattigten
Fettsduren wirkt sich positiv auf die Blutfettwerte aus (besonders
Haselnuss und Macadamia).

Dies alles trifft nattrlich nur zu, wenn man die Nisse pur verzehrt und nicht versiiRt geniel3t, in Form
von Lebkuchen oder Keksen. Darum die Nisse lieber in der Schale kaufen und frisch knacken.

Lebensmittel Enthaltenes Vitamin E
in 100 g

Sonnenblumendl 63,00 mg

Sonnenblumenkerne 37,2 mg

Haselniisse 26,25 mg

Mandeln 26,00 mg

Rapsol 23,00 mg

Weizenkeime 21,1 mg

Olivenol 11,9 mg
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2. Mineralstoffe
Auch Mineralstoffe sind bei der Erndhrung nicht zu unterschatzen. Sie gehoren, wie auch die
Vitamine, zu den Mikronahrstoffen. Sie steuern und unterstiitzen wichtige Prozesse im Korper.

Zink
Zu seinen Hauptaufgaben zahlt die Starkung der korpereigenen Abwehrkrafte. In Studien zeigte sich
bei einer kurzfristigen Erhéhung der aufgenommenen Menge eine durchschnittliche Krankheits-
verkirzung bei grippalen Effekten vonrund drei Tagen.

Tdglicher Bedarf:
Die empfohlene Tagesdosis fiir Zink betragt 10 mg.

Die besten Lieferanten fiir Zink:

Die besten Zinklieferanten sind Schalentiere (Garnelen,
Muscheln) und Innereien wie rotes Fleisch. Zink aus diesen
Quellen ist besser verwertbar als solches aus pflanzlicher
Nahrung.

Unter den pflanzlichen Nahrungsmitteln sind Hilsenfriichte, Niisse
(Erdniisse, Paraniisse) und Getreide die besten Zinklieferanten, allem voran
Weizenkleie und Kiirbiskerne. Auch Kase mit 45 % Fett (z.B. Tilsiter, Gouda,
Emmentaler) hat noch gute Werte.

Eisen

Neben Zink zahlt auch Eisen zu den wichtigen Mineralstoffen, um seinen Kérper gesund zu halten.
Eisen sorgt daflr, dass der Kérper rundum mit Sauerstoff versorgt wird und das ist wichtig, um sich
vital zufuhlen.

Tdglicher Bedarf:
Die empfohlene Tagesdosis flir Eisen betragt ca. 10 mg fir Mdanner und 15 mg Frauen.

Die besten Lieferanten fiir Eisen:

Leber und Innereien sind besonders reich an Eisen. Aber auch rotes Fleisch und Wurstwaren
enthalten das Spurenelement in relevanten Mengen. Auch hier gilt: Eisen aus Lebensmitteln
tierischer Herkunft ist flir den Kérper besser verwertbar als Eisen aus pflanzlicher Nahrung.

Unter den pflanzlichen Lebensmitteln punkten eindeutig Hiilsenfriichte
wie Linsen, Bohnen oder Erbsen. Auch in Getreide ist Eisen enthalten, hier
wiederum ganz vorne Weizenkleie wie auch Hirse, Haferflocken und
Bulgur.

An Gewdlirzen ist insbesondere Zimt und Thymian interessant. Spinat hat
Ubrigens nicht den hohen Eisengehalt wie friiher angenommen, ist aber
dennoch eine ganz zufriedenstellende Eisenquelle.
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