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Mineralstoffe und Vitamine halten das Immunsystem fit

Die Funktion der Immunzellen und unser (Energie)Stoffwechsel sind eng verbunden. So beeintréachti-
gen sowohl Untererndhrung als auch Ubergewicht die Funktion unserer Immunzellen, was unter an-
derem mit erhohter Anfalligkeit fur Infekte, Autoimmunerkrankungen oder auch chronischen ent-
zundliche Veranderungen im Korper z. B. im Darm einhergeht.

Eine Kost, die arm an pflanzlichen Lebensmitteln ist und viele Fertigprodukte beinhaltet, flihrt zur
Entstehung einer Unterversorgung an lebensnotwendigen Mikrondhrstoffen und begtinstigt dadurch
eine Mangelernéhrung. Auf der anderen Seite wird durch die GberméaRige Zufuhr an Fett, Zucker und
Weilmehlprodukten (,leere Kalorien“) das Risiko fiir Ubergewicht erhoht.

Mikron&hrstoffe, welche eine besondere Rolle in der Immunabwehr spielen:

= Sekundéare Pflanzenstoffe (Carotinoide, Polyphenole, Glucosinolate) in roten, orangen, vi-
oletten Obst- und Gemusesorten sowie Gemuse mit einer ,scharfen Note“ (Kren, Rettich,
Zwiebel, Knoblauch)

= Ballaststoffe in Vollkorngetreide, Hilsenfriichten, Nussen, Samen, Obst, Gemuise

= Mineralstoffe Eisen, Zink, Selen

= Vitamine A, D, E, C, B2, B6, B12, Folsaure

Die meisten dieser ,,immunstarkenden® Inhaltsstoffe kommen in pflanzlichen Lebensmitteln vor. Fiir
die Versorgung mit Eisen, Zink, Selen, Vitamin D, E, B2, B6, B12 sind aber auch fettarmes Fleisch, fette
Meeresfische, Eier, Milchprodukte wie Kase und pflanzliche Ole wesentlich. Vitamine oder Mineral-
stoffe in Tablettenform sind bei einem ausgewogenen Lebensstil inklusive einer abwechslungsreichen
Kost nicht notwendig (Ausnahme sind z.B. Schwangere und Stillende), da eine Uberdosierung die Ge-
sundheit sogar gefahrden kann.

Auch in Sachen ,,immunfitness* lohnt sich der Blick auf die P % £
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