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

Textes erfordert Ihre volle Konzentration.

Kalt – Kälte - Erkältungen

KälteselbstistnichtderGrundfüreineErkältung,sonderndiemangelndeAbhärtu

ngdesImmunsystems.EinfunktionstüchtigesAbwehrsystembekämpftKrankh

eitserregerpromptundeffektiv.UmseinAbwehrsystemzuunterstützen,kannfo

lgendeshelfen:

GehenSieauchimWinterandiefrischeLuft.DasmachtSiewiderstandsfähig.Kör

perlicheBewegungsteigertdieDurchblutung,sodassdieAbwehrzellenbesserzu

ihrenEinsatzortengelangen.

SorgenSiefürdasrichtigeRaumklima.DieempfohleneRaumtemperaturliegtbei

20°C.ÖffnenSiedieFenstertäglichmehrmalsfüreinigeMinutenweit.StellenSiee

ineSchaleWasseraufdieHeizungfüreinebessereLuftfeuchtigkeit.UndtrinkenSi

eselbstausreichend,umIhreSchleimhäutefeuchtzuhalten.NursokönnendieSc

hleimhäuteihrewichtigeAbwehrfunktiongegenKrankheitserregererfüllen.

ZurVorbeugungzähltauchausreichenderSchlaf.NursobleibtdemKörperdienöt

igeKraft,umgegenVirenanzukämpfen.UndaußerdemsolltemanStressvermei

den.

DerSpeiseplankanndasImmunsystemoptimalunterstützen,wennvielObstund

Gemüseverzehrtwerden.

AuchdasSpurenelementZinkistanvielenStoffwechselvorgängendesmenschli

chenKörpersbeteiligt,schütztdieSchleimhäuteundkannsodasEindringenvonV

irenerschweren.ZinkistvoralleminHülsenfrüchten,Rind-,Geflügel-

undLammfleisch,KäseundVollkornbrotenthalten.


