Konzentration

In dem folgenden Text fehlen die Leerschritte, so dass die Wdrter nicht getrennt sind. Das Lesen des

Textes erfordert lhre volle Konzentration.

Kalt — Kalte - Erkaltungen

KéalteselbstistnichtderGrundfureineErkaltung,sonderndiemangelndeAbhartu
ngdesimmunsystems.EinfunktionstiichtigesAbwehrsystembekampftKrankh
eitserregerpromptundeffektiv.UmseinAbwehrsystemzuunterstitzen,kannfo

Igendeshelfen:

GehenSieauchimWinterandiefrischeLuft.DasmachtSiewiderstandsfahig.Kor
perlicheBewegungsteigertdieDurchblutung,sodassdieAbwehrzellenbesserzu

ihrenEinsatzortengelangen.

SorgenSiefurdasrichtigeRaumklima.DieempfohleneRaumtemperaturliegtbei
20°C.OffnenSiedieFenstertaglichmehrmalsfureinigeMinutenweit.StellenSiee
ineSchaleWasseraufdieHeizungfureinebessereLuftfeuchtigkeit.UndtrinkenSi
eselbstausreichend,umlhreSchleimhautefeuchtzuhalten.NursokonnendieSc

hleimhauteihrewichtigeAbwehrfunktiongegenKrankheitserregererfillen.

ZurVorbeugungzéahltauchausreichenderSchlaf.NursobleibtdemKorperdienot
igeKraft,umgegenVirenanzukampfen.Undaul3erdemsolltemanStressvermei

den.

DerSpeiseplankanndaslmmunsystemoptimalunterstitzen,wennvielObstund

Gemuseverzehrtwerden.

AuchdasSpurenelementZinkistanvielenStoffwechselvorgdngendesmenschli
chenKorpersbeteiligt,schiutztdieSchleimhauteundkannsodaskEindringenvonV
irenerschweren.ZinkistvoralleminHulsenfrichten,Rind-,Gefligel-

undLammfleisch,KaseundVollkornbrotenthalten.

Ihre Trainerin: Monika Richhardt



