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Vorbeugen ist besser als heilen! Das gilt vor allem fiir
die Abwehr von Infekten. Auch wenn es in diesen Tagen
kaum und viel zu wenig thematisiert wird: Jeder kann
sein Immunsystem stdrken und gegen Bedrohungen in
Alarmbereitschaft versetzen.

Ahnlich wie vor Verletzungen gibt es auch vor Infekten
keinen hundertprozentigen Schutz. Allerdings gibt es
effektive Strategien zur allgemeinen Vorbeugung und zur
natiirlichen Behandlung, besonders wahrend der Herbst- und
Wintermonate.

Der folgende Leitfaden macht dich mit einigen relativ

einfach umzusetzenden Punkten vertraut und vermittelt
einfache Tipps und Anwendungen zur nachhaltigen und
ganzheitlichen Starkung des Immunsystems.
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in aktives und funktionierendes Immunsystem wird mafgeblich durch drei
Faktoren unterstutzt:

1. BEWEGUNG

RegelmaRige korperliche Aktivitat und Bewegung, vor allem Ausdauersportarten gehdren
zu den besten Strategien gegen Infekte. Die Durchblutung von Lunge und Atemwegen
wird gefordert, Entziindungswerte gesenkt und Killerzellen sowie andere Helfer unseres
Immunsystems aktiviert. In besonderem MafRe gilt dies fiir Aktivitaten an der frischen
Luft, vor allem im Wald.
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Trainingsbelastungen. Sehr intensive Belastungen bedeuten Stress fiir den Korper

und belasten so eher das Immunsystem, was die Infektanfalligkeit wiederum
erhohen kann. Macht also keine ,Challenge” daraus. Weniger ist manchmal einfach
mehr! Wer nicht trainiert oder keiner Sportart nachgeht, sollte regelmaflig in der Natur
spazieren gehen.

G ood2Know: Diese positiven Effekte gelten in erster Linie fiir moderate
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Der zuvor genannte Aufenthalt im Wald hat positive Effekte auf unseren Kérper und
unsere Psyche. Dies mag auch evolutionsbedingte Griinde haben. Schlieflich lebten die
Menschen immer schon in einer natiirlichen Umgebung. Erst seit einigen Generationen
gibt es grofle Stadte. Wohl nicht zufallig entschleunigt uns der Aufenthalt in der Natur und
wir kehren spiirbar gestarkt heim.

2. ACHTSAMKEIT

Erkaltungen und Infekte sind auch eine Folge von Stress, Uberanstrengung und
Uberlastung. Phasen der bewussten Entspannung gehdren daher zu den besten
Strategien, auch im Rahmen der Infektionsabwehr. 24/7? Fiir wen eigentlich? Denk mehr
an dich selbst, DAS ist wichtig!

Der derzeitige in den Medien zu beobachtende Umgang und auch die Auflerungen
von offizieller Seite 16sen bei vielen Menschen Panik und Angst aus. Das hat dauflerst
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negative Folgen fiir unser Immunsystem.

Es bedeutet Stress auf emotionaler Ebene.
Gefiihle, die uns Unbehagen bereiten, steigen
auf und manifestieren sich auf korperlicher
Ebene. Immer. Der psychische Stress fahrt
unsere Immunabwehr runter und 6ffnet die
korpereigene Verteidigung so weit wie ein
Scheunentor.

Beobachte dich, wie gelassen und
stressresistent bist du? Nehme deine Gedanken
wahr. Wie reagierst du, wenn dir jemand den
letzten Parkplatz vor der Nase wegschnappt
und du ohnehin schon spat dran bist fiir den
Termin? Mache dir klar, dass du rein gar nichts
an der Situation andern kannst. Es niitzen
keine Schimpftiraden im Auto. Akzeptiere die Situation, rufe an und teile mit, dass du
dich verspatest, suche einen neuen Parkplatz. Vielleicht kommst du ja an einem netten
Café oder einem schonen Platz vorbei, den du sonst nicht entdeckt hattest?!

3. HYGIENE

Wenn Infekte in Umlauf sind, 6fter griindlich die Hiande waschen — vor allem direkt
wenn man nach Hause kommt. Und selbstredend sind auch gegenseitiger Schutz

und Riicksichtnahme wichtig. Nicht nur in Zeiten von Corona, sondern immer in der
»Erkaltungssaison” und eigentlich auch generell im Leben. Also immer in die Armbeuge
husten und niesen und zuhause bleiben wenn man sich krank fiihlt. Vielleicht kdnnen
wir das fiir die Zukunft einfach auch mitnehmen.

4. ERNAHRUNG

Auch Ernahrung spielt eine zentrale Rolle bei der Starkung unserer kdrpereigenen
Abwehrkrifte. Wer sein Immunsystem starken mochte, der muss aufhoren Miill zu essen!

Zeiten wie diese konnen also vielleicht dazu beitragen, dass Ernahrung wieder

den Stellenwert bekommt, den sie eigentlich verdient. Es kann nicht sein, dass wir
vierstellige Betrage fiir die neuesten Smartphones ausgeben oder unserem Auto das
teuerste Leichtlaufol gonnen, wahrend wir unsere ,Lebensmittel” so billig wie mdglich
einkaufen. Das was wir essen, hat nicht nur direkte Einfliisse auf unser Wohlbefinden und
unsere Gesundheit. Das was wir essen, wird immer auch ein Teil von uns. Das muss uns
insgesamt wieder viel bewusster werden!

Eine ausgewogene, moglichst frische, abwechslungsreiche und qualitativ hochwertige,
rein biologische Kost versorgt den Korper mit wichtigen, bioaktiven Vitalstoffen und
starkt so das Immunsystem auf natiirliche Weise.

Neben Vitaminen und Mineralstoffen kommt dabei gerade den Antioxidantien und
sekundaren Pflanzenstoffen eine entscheidende Bedeutung zu. Essentielle und
hochwirksame Mikronahrstoffe iiber die in diesen Tagen viel zu selten gesprochen
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wird. Weiterhin gibt es eine Reihe wirksamer und hilfreicher Spezial-Lebensmittel wie
beispielsweise Knochenbriihe und fermentierte Gemiise, die im Winter generell auf
keinem Speiseplan fehlen sollten.

§
§
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IMMUNSTARKENDE GRUNDLAGENERNAHRUNG

Kohlgemiise aller Art, frische Salate — am besten mit besonders nahrstoffreichen

Zutaten wie Wildkrautern oder Griinkohl, herbstliche Suppen mit frischen Krautern und
Gewiirzen wie beispielsweise eine Kiirbis-Suppe mit Knoblauch, Ingwer und Kurkuma
sowie Zitrusfriichte, Beeren, fermentierte Lebensmittel, ein regelméafRiger Verzehr von
Rohkost und auch frisch gepresste Safte und frische griine Smoothies bilden eine ideale
Basis. Wer keine Zeit hat, selbst zu pressen, der kann beispielsweise auf die Safte von I-DO
zurickgreifen. Diese sind in Biomarkten und auch in vielen Supermarkten erhaltlich.
Weiterhin kannst du sie auch bestellen.
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Der Fleischverzehr sollte reduziert, Fast Food und verarbeitete Lebensmittel so
konsequent wir mdglich gestrichen werden. Insgesamt sollte die Erndhrung den Korper
moglichst wenig belasten und ihm mehr Energie (im Sinne von Leistungsfahigkeit, nicht
Kalorien!) zufiihren als ihm (durch schwere Verdauungsarbeit) entziehen. Leichte und
leicht verdauliche, mdglichst basische Kost sollte demnach die Grundlage bilden. Alles
was zu schwer und zu lange im Magen liegt, belastet auch das Immunsystem.

Dariiber hinaus ermdglichen dir die folgenden Tipps deine Erndhrung insbesondere in
den Wintermonaten so zu gestalten, dass du damit dein Immunsystem auf natiirliche
Weise langfristig und nachhaltig starkst.

WASSER MIT ZITRONE

Nach dem Aufstehen ein Glas lauwarmes Wasser mit frischer Zitrone trinken

Die Zitrone liefert wichtige Vitamine und Enzyme und wirkt zudem basisch. Auerdem
aktiviert das warme Getrank sanft die Darmtatigkeit und regt so unter anderem die
korpereigene Entgiftung an.

WARMER FRUHSTUCKSBREI

Die meisten klassischen Frihstiicksvarianten iiberlasten den Korper gleich am Morgen
— und stressen somit natiirlich auch das Immunsystem. Nicht nur, dass eine Wurst- oder
Kase-Weillmehl-Semmel dem Korper kaum brauchbare Nahrstoffe liefert. Derartige
,Nahrung“ belastet gerade morgens das Verdauungssystem und entzieht dem Korper so
wertvolle Energie.

Ein warmer Friihstiicksbrei, am besten aus vollwertigen Zutaten wie Hafer,

Dinkel, Buchweizen und Erdmandeln bringt Korper und Stoffwechsel langsam auf
,Betriebstemperatur” und liefert so die notwendige Energie, ohne zu stark zu belasten.
Alternativ erfiillt eine selbstgemachte Miisli- oder Porridge-Mischung, zubereitet mit
warmer Milch oder Pflanzenmilch, den gleichen Zweck.

SGF-Tipp: Kuhmilch ist nicht gleich Kuhmilch! Eine mdglichst lange Haltbarkeit nutzt
nur dem Handel, nicht aber deinem Kérper. Wer keinen Zugang zu frischer Biomilch vom
Bauernhof hat, der kauft am besten eine Demeter-Milch im Biomarkt. Demeter-Milch
wird lediglich pasteurisiert, niemals homogenisiert. Das ist wichtig denn der Prozess der
Homogenisierung sorgt unter anderem fir ein héheres Allergiepotential der Milch.
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#3

FLUSSIGKEITSHAUSHALT ANPASSEN

RegelmaRige Fliissigkeitszufuhr
unterstiitzt den Korper dabe;,
Giftstoffe und Keime auszuspiilen.
Aulerdem werden so die Schleimhaute
feucht gehalten. Feuchte und
intakte Schleimhdute bilden eine
natiirliche Barriere gegen Viren
und Bakterien. Trocknen sie aus,
konnen die Krankheitserreger
ungehindert in die Atemwege
gelangen. In den Wintermonaten
trocknen die Schleimhdute wegen
der meist trockenen Heizungsluft
schneller aus, daher gehort eine
regelmafRige Fliissigkeitszufuhr
zu den wichtigsten Strategien bei
erhohter Ansteckungsgefahr. 2-3
Liter Fliissigkeit pro Tag gilt als
empfehlenswert.

Dazu empfiehlt es sich, vor allem
Wasser, Tee, selbstgemachte Schorlen
(mindestens 2/3 Wasser) oder
insbesondere auch Ingwerwasser zu
trinken. Am besten immer mitnehmen,
denn so ist es nicht nur jederzeit
griffbereit sondern nebenbei auch
ginstiger und nachhaltiger als die
Plastikflasche am Bahnhof. Am besten
alle 15-20 Minuten einen Schluck zu
trinken um die Schleimh&ute so immer
feucht und einsatzbereit zu halten.

NATURLICHE NAHRSTOFFZUFUHR

Folgende Mikronahrstoffe spielen vor allem in den Wintermonaten eine wesentliche Rolle:

VITAMIN C

Vitamin C unterstiitzt die korpereigenen Abwehrkrafte. Wichtig dabei: Vitamin C sollte,
wie alle anderen Vitamine und Mikronahrstoffe, am besten aus natiirlichen Quellen
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stammen und im natiirlichen Nahrstoffverbund aufgenommen werden. So kann es
vom Korper wesentlich besser aufgenommen werden als kiinstlich synthetisierte
Ascorbinsaure.

Quellen: Kohlgemiise aller Art (preiswerteste Vitamin C-Lieferanten), Acerola,
Zitrusfriichte, Gelbe Kiwi (50% mehr Vitamin C als griine), Schwarze Johannisbeeren,
Paprika

Top-Tipp: Camu-Camu-Pulver oder Acerola-Muttersaft als hochdosierte Vitamin-C-

Booster nutzen! Beide sind super einfach in der Anwendung. Acerolasaft kann pur oder
mit Manuka-Honig und Leindl getrunken werden, Camu-Camu kann beispielsweise in den
Smoothie gegeben werden.

VITAMIN A UND CAROTINOIDE

Vitamin A unterstiitzt die Funktion der Schleimh&dute und damit die Abwehr von
Krankheitserregen.

Quellen:
» Vitamin A: Seefisch, Eier (Eigelb), Leber

» Carotinoide (Vorstufe von Vitamin A): Karotten, Kiirbis, Paprika, Brokkoli, Griinkohl

Good2know: Vitamin A und Carotinoide gehoren zu den fettloslichen Vitaminen, daher am
besten immer mit etwas Ol oder Fett kombinieren.

allfis
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Randnotiz: Es sollte generell ausschliellich Leber von Bio-Tieren verzehrt werden. Als
Entgiftungsorgan speichert die Leber Giftstoffe, Bio sollte daher immer die erste Wahl
sein!

VITAMIN E

Vitamin E, auch Tocopherol genannt, wirkt antioxidativ und schiitzt so die Korperzellen
gegen freie Radikale. Zudem hemmt es Entziindungsprozesse.

Quellen: Pflanzliche Ole, Niisse, Nussmus, Kerne und Samen, Weizenkeime

VITAMIN D

Vitamin D spielt eine entscheidende Rolle bei der Abwehr von Infekten. Die Vitamin
D-Versorgung wird dabei mafgeblich in Eigenproduktion unter Einfluss von UVB-
Strahlung durch Sonnenlicht gedeckt. Da Grippewellen vermehrt in den Wintermonaten
auftreten, vermuten Forscher bereits ldnger, dass ein direkter Zusammenhang zwischen
ausreichendem Vitamin D-Spiegel und einem intakten Immunsystem besteht.

Der Organismus kann 80-90% seines Vitamin D-Bedarfes durch Eigenproduktion
abdecken. Die korpereigene Produktion des ,Sonnenvitamins” schwankt allerdings von
Mensch zu Mensch und ist weiterhin von anderen Faktoren wie beispielsweise Hauttyp
und Jahreszeit abhangig.

Vitamin D {iber die Nahrung aufzunehmen ist in der Praxis nicht ganz leicht. Lebertran,
das Lebensmittel mit dem hdchsten Vitamin D-Gehalt, findet heutzutage kaum noch
Verwendung. Auflerdem gilt aufgrund der steigenden Meeresverschmutzung gerade
die Leber von Fischen als sehr belastet und ist fiir einen dauerhaften Verzehr nicht
empfehlenswert. Weitere Quellen fiir Vitamin D sind zum Beispiel gerducherter

Aal, Sardine oder Lachs. Pflanzliche Lebensmittel spielen zur Versorgung eine eher
untergeordnete Rolle, weshalb insbesondere Vegetarier und Veganer regelmaflig Zeit in
der Sonne verbringen sollten.

Eine Alternative zur kurzfristigen und signifikanten Erh6hung der Vitamin D-Zufuhr
stellen geeignete Nahrungserganzungsmittel dar. Hier sollte man vorher mit seinem Arzt
oder Heilpraktiker sprechen um seinen individuellen und tatsichlichen Vitamin D-Bedarf
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ermitteln zu lassen. Wer seinen Vitamin D-Spiegel aus aktuellem Anlass erhéhen méchte,
kann dies fiir einen Zeitraum von 2-3 Wochen sicherlich ohne arztliche Konsultation tun.
Bei langerer Anwendung sollte dann allerdings medizinischer Rat eingeholt werden, denn
eine Uberdosierung kann zu gesundheitlichen Nebenwirkungen fiihren.

ZINK

Zink ist an vielen Stoffwechselprozessen beteiligt und unterstiitzt unter anderem die
korpereigenen Immunzellen. Eine regelmafRige Zufuhr ist daher vor allem wahrend der
Wintermonate ratsam.

Quellen: Austern, Fleisch, Kase, Milch (vorzugsweise Rohmilch oder nicht-homogenisierte
Demeter-Milch), Eier. Auf pflanzlicher Basis punkten Vollkorngetreide, Hiilsenfriichte

(z.B. Kichererbsen und Linsen) sowie Olsaaten. Die Aufnahme gréRerer Mengen Zink aus
pflanzlichen Quellen ist allerdings schwierig.

SELEN

Selen hat eine antioxidative Wirkung, unterstiitzt die Bekampfung von freien Radikalen
und fordert die natiirliche Funktion der Immunzellen.

Quellen: Paraniisse, Fisch (Hering, Rotbarsch, Makrele, Garnelen), Hiilsenfriichte, Getreide,
Pilze.

1
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PROBIOTIKA UND PRABIOTIKA

Das zentrale Organ des Immunsystems ist der Darm, bzw. die Darmflora. Eine intakte
Darmflora besteht aus lebendigen und regelmafig zugefithrten Mikroorganismen
(Bakterien, ,Probiotika“), diese bendtigen Ballaststoffe (,Prabiotika“) als Nahrung.

Quellen:

» Probiotika: Milchsaure Lebensmittel wie Joghurt, Kefir, fermentierte Gemiise
(Sauerkraut, Kimchi), Kombucha.

» Prabiotika: Topinambur, Schwarzwurzeln, Gerste, Hafer, Zwiebeln, Bananen, Erdmandeln.

B-VITAMINE

Wie Vitamin A unterstiitzen B-Vitamine die Funktion der Schleimhaute und fordern
zudem die Bildung neuer Immunzellen.

CHN VA I

Quellen: Hiilsenfriichte, Fleisch und Fisch, Griines Gemiise (z.B. Brokkoli, Griinkohl),
Vollkorngetreide, Avocado, Weizenkeime, Sonnenblumenkerne.

OMEGA-3-FETTSAUREN

Omega-3-Fettsduren fordern nicht nur die Gesundheit des Herz-Kreislauf-Sytems, sie
wirken auch entziindungshemmend und spielen somit eine wichtige Rolle fiir eine

12
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aktiven Immunabwehr. Neben pflanzlichen Omega-3-Fettsauren, zum Beispiel aus
Frisch-Leinol oder Hanfsamen, sollten regelmafRig marine Omega-3-Fettsduren aus

fettreichem Seefisch wie beispielsweise Lachs, Makrele, Sardine, Hering oder Cobia
verzehrt werden um so die hochwirksamen DHA- und EPA-Fettsauren aufzunehmen.

SGF-Tipp:
Je bunter und abwechslungsreicher du isst, desto besser - auch fur das Immunsystem!

227/ 000 R %, D7 Z
. 9 LS = & 5 .
5 L5 ! -

/

EIWEISSVERSORGUNG ANPASSEN

Eiweil} ist Hauptbaustoff und gleichzeitig Hauptenergielieferant des Immunsystems,
welches hauptsachlich aus Proteinen besteht. Bei Infekten steigt der Eiweifbedarf

daher unmittelbar und stark an. Schatzungen zufolge wiegt die Eiweillmasse des
Immunsystems eines durchschnittlichen Menschen circa 1,5 kg. Bei einer Erkaltung oder
einem grippalen Infekt muss das Immunsystem, um die Ausbreitung der eindringenden
Erreger zu stoppen, binnen kiirzester Zeit groRe Mengen an Abwehrzellen produzieren.

13
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Dadurch steigt der Eiweiflbedarf abrupt um 30 — 40% an, zudem erhoht sich der Glutamin-
Verbrauch ebenfalls schlagartig. Stehen zu diesem Zeitpunkt keine ausreichenden
Mengen an Eiweifl und Aminosauren (Eiweillbausteine) im Blut-Pool zur Verfiigung,

holt der Korper sich dieses aus den Speichern, sprich Muskeln, was erklart, warum ein
Infekt auch meistens mit einer Abnahme von Muskelmasse einhergeht. Folglich ist eine
erhohte Zufuhr an hochwertigem und moglichst leichtverdaulichen Eiweil} in dieser
Phase unerlasslich.

Molkenprotein (auch Whey) ist hier besonders empfehlenswert da es leicht resorbierbar
und damit schnell verfiigbar ist und gleichzeitig einen hohen Anteil an Glutamin und
Cystein (Baustein des natiirlichen Antioxidans Glutathion) enthalt.

REGELMASSIGE VERWENDUNG ,NATURLICHER ANTIBIOTIKA"

Schirfe, atherische Ole, antibakterielle %
Stoffe — die Natur halt eine ganze Reihe
natirlicher ,Antibiotika” fiir uns bereit.
Generell und ganz vereinfacht: Scharfe
Speisen wirken, besonders in Form von
Suppen, schleimldsend, antibakteriell und
immunstarkend. Zwiebelgewachse wie
Lauch, Zwiebeln oder Knoblauch haben,
ebenso wie Kurkuma, Ingwer oder Chili,
eine antibiotische und desinfizierende
Wirkung und gehdren daher gerade in der
kalten Jahreszeit zum Fundament der
immunstarkenden Grundlagenerndhrung.

Die Bandbreite der Verwendung reicht dabei von Klassikern wie der Kiirbis-Suppe mit
Ingwer iiber scharf gewiirztes Ofengemiise oder Wirsing mit Zwiebeln und Knoblauch bis
hin zu selbstgemachten Smoothies mit Ingwer, Kurkuma und Kokosmilch.

SELBSTGEMACHTES ANTIBIOTIKUM VORBEREITEN

Preperation is the Key! Das selbstgemachte Antibiotikum hilft als hochwirksamer,
absolut natiirlicher und nebenwikungsfreier Troubleshooter im Akutfall. Nachteil: Das
Antibiotikum muss iiber einen Zeitraum von 14 Tagen angesetzt werden, damit die
enthaltenen Zutaten ihre volle Wirkung entfalten kénnen. Daher sollte eine kleine Menge
(ca. 250ml) besonders wahrend der kalten Jahreszeit immer zuhause vorbereitet sein.
Kiihl gelagert ist das fertige Antibiotikum mindestens 8 Wochen haltbar.
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SGF Praxis-Hack:

Als Notfalloption eine kleine Menge
im Tiefkihlfach einfrieren. So ist
diese Uber einen Zeitraum von
mehreren Monaten haltbar und im
Bedarfsfall sofort verflgbar.

UNSER REZEPT FUR EIN SELBST-
GEMACHTES ANTIBIOTIKUM
FINDEST DU HIER:

AV TIE
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GEMUSESUPPE UND HUHNERSUPPE

Beides gehort seit jeher zu den traditionell immunstarkenden Lebensmitteln. Eine aus
frischen und nahrstoffreichen Zutaten zubereitete Suppe gehort zu den absoluten Basics
der funktionellen Grundlagenerndhrung. Und bei einer Erkaltung gab es schon zu Oma's
Zeiten aus gutem Grund immer eine ordentliche Hithnersuppe! Beides sollte im Winter
regelmafig auf dem Speiseplan stehen.

SGF Praxis-Hack: Als Quick Troubleshooter”immer eine gréBere Portion Hihner-Suppe
im Gefrierfach bevorraten. Nur so kann sie im Bedarfsfalle auch wirklich schnell und
problemlos verwendet werden. Gerade bei beginnender Krankheit hat niemand wirklich
Lust zu kochen.

15
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NUSSE & KERNE ESSEN
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Niisse & Kerne liefern viel Energie und viele gesunde Nahrstoffe. Zudem unterstiitzt

ihr hoher Gehalt an Vitamin E, Zink und Selen wirkungsvoll das Immunsystem. Eine
handvoll Niisse und/ oder Kerne pro Tag ist daher gerade im Herbst und Winter optimal.
Zu bevorzugen sind: Kiirbiskerne, Sonnenblumenkerne, Pekanniisse und Paraniisse
(Reihenfolge nach Zink-Gehalt).

#10
KNOCHENBRUHE EINSETZEN

Echte Knochenbriihe bietet ein Nahrstoffprofil wie kaum ein anderes Lebensmittel und
gehort daher zu den absoluten Geheimtipps und Gamechangern, auch im Rahmen der
Immunstarkung. Auf unserem Blog findest du noch mehr Infos zu Knochenbriihe.

Die Benefits:

Das enthaltene Kollagen, ein extrazelluldres Strukturprotein, unterstiitzt unter anderem
die Funktion der Darmschleimhaut. Die Aminosauren Glycin und Prolin kurbeln das

16
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Immunsystem an und konnen so Entziindungen und Infektionen entgegenwirken.
Zudem enthalt Knochenbriihe einen generell hohen Anteil an leicht aufzunehmenden
Aminosauren in fliissiger Form sowie entziindungshemmende Omega-3-Fettsduren.

Verwendung:

250-300ml Knochenbriihe tdglich wahrend eines akuten Infektes. Zur Vorbeugung
250-300ml dreimal pro Woche. Hier findest du unser Grundrezept fiir Knochenbriihe.
Ansonsten empfehlen wir die Knochenbriihe von Bone Brox.

MANUKA-HONIG

Honig gilt nicht ohne Grund seit Jahrhunderten als wirksames und vielseitig einsetzbares
Naturheilmittel und als natiirliches StiRungsmittel. Neben Zucker enthélt Honig wertvolle
Enzyme, Mineralstoffe und Spurenelemente. Dariiber hinaus wirkt Honig antibakteriell:
Zum einen entzieht Honig durch seinen konzentrierten Zuckergehalt Bakterien das
Wasser und unterbindet so ihre Vermehrung, zum anderen wirkt das enthaltene
Wasserstoffperoxid entziindungshemmend.

Der aus Neuseeland stammende Manuka-Honig enthalt zudem eine besonders hohe
Konzentration an Methylgloyoxal (MGO), ein besonders stark antibakteriell wirksames
Zuckerabbauprodukt. Dadurch ist Manuka deutlich wirksamer als herkémmlicher Honig.

Acerola-Manuka-Shot

Manuka-Kurkuma-Paste

MOLKE

Molke wurde bereits von Hippokrates und Paracelsus als natiirliches Heil- und
Starkungsmittel verordnet und gilt seit jeher als gesundheitsfordernd. Die Kombination
der Milchsorten Stuten- und Ziegenmilch, wie sie bei der Molke der Naturkaserei St. Georg
Verwendung findet, steigert das Potential der Molke dabei nochmals. Molke ist reich

an Enzymen und Vitalstoffen fiir einen gesunden Darm, starkt das Immunsystem, wirkt
antientziindlich und unterstiitzt Regenerationsprozesse. Ein wahrer Gamechanger den
heutzutage kaum noch jemand kennt.


http://supergoodfood.info/sgf-knochenbruehe-grundrezept/
https://amzn.to/3a0bHzw
https://supergoodfood.info/sgf-acerola-manuka-kurkuma-immunizer/
http://supergoodfood.info/golden-honey-honig-kurkuma/
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WEIZENGRAS

Frisches Weizengras ist ein regelrechter Mikronahrstoffbooster auf den ich nicht ohne
Grund schon lange bei meiner Arbeit mit Sportler*innen setze. Weizengras enthalt
besonders viele Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente, dazu wichtige Enzyme
sowie einen hohen Anteil der sekundaren Pflanzenstoffe Lutein und Chlorophyll, welches
zur Starkung des Immunsystems beitragt und den Sauerstofftransport im Blut unterstiitzt.
Weiterhin enthalt Weizengras einen Proteinanteil von circa 17-20%.

Fiir maximalen Nahrstoffgehalt und ertraglichen Geschmack — Weizengras schmeckt
aufgrund seiner hohen Nahrstoffdichte recht intensiv — empfehlen wir frisch gepressten
Weizengrassaft oder tiefgefrorene Weizengras-Shots von Agrosprouts.

Dieser Leitfaden hat natiirlich keinen Anspruch auf Vollstandigkeit, vielmehr soll er dir
einen kleinen Uberblick verschaffen und hilfreiche, praxistaugliche Informationen liefern.

BLEIBE GESUND UND LASSE DICH NICHT VERRUCKT MACHEN!

ik

g Hier findest du uns:
SUPER SuperGoodFood Homepage
SuperGoodFood bei Facebook

18180 SuperGoodFood bei Instagram

FOOD SuperGoodFood bei YouTube

Hinweis: Einige der Links in diesem E-Book sind sogenannte Affiliate Links. Wenn du Gber
diese Links Produkte kaufst, bekommen wir eine Provision. Flr dich andert sich nichts am
Preis.


http://bit.ly/33vHPc3
http://www.supergoodfood.info
https://www.facebook.com/supergoodfoodhulk
https://www.instagram.com/super.good.food/
https://www.youtube.com/channel/UCcAWVLNauPkIYCSaUZGMXEw

