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Wintergenuss als
Gesundheitsvorsorge
- in der kalten Jahres-
zeit durchstarten mit
Tipps vom Experten!

Normalerweise stehen Winter-
sportler spatestens im November
in den Startlochern, doch dieses
Jahr sind viele verunsichert. Die
folgenden Empfehlungen zeigen,
wie man auch heuer unbeschwert
den Winter genief3en und daftir
sorgen kann, gesund zu bleiben.
Mag. pharm. Andreas Gruber -
Pharmazeut mit Schwerpunkt
Naturheilkunde, aufSerdem Pro-
duktentwickler und Mikronahr-
stoffcoach - erklart, warum Win-
tergenuss so wertvoll fiir unser
Immunsystem ist:

Immunsystem unterstiitzen
Eine funktionierende Immun-
abwehr schiitzt vor Viren, Bak-

terien und anderen schiadlichen
Stoffen. Dafiir sind vor allem Vi-
tamin D, Zink, Selen und Vitamin
C wichtig. Insbesondere bei der
Versorgung mit Vitamin D - ver-
antwortlich fiir die Knochen, das
Immun- und Hormonsystem,
die Psyche und den Stoffwechsel
- haben wir die starksten Mangel,
weil wir nur 10 bis 20 Prozent
davon iiber die Nahrung aufneh-
men. Den Rest muss der Kérper
selber produzieren und braucht
dafiir ausreichend Sonnenlicht.

Bewegung an der frischen Luft

und fehlende Néhrstoffe zufiih-
ren. Skifahren bzw. Outdoor-
Aktivititen in der Wintersonne
helfen dem Korper nicht nur bei
der Vitamin D-Produktion, son-
dern verbessern auch den Sauer-
stofftransport im Blut. Zusatzlich
empfiehlt sich eine Nahrstoffana-
lyse beim Arzt, denn meist sind
wir auch mit Selen und Zink nicht

Mag. Andreas Gruber gibt Tipps
zur Gesundheit. roto: NORDpharma GmbH

ausreichend versorgt. Eine Zu-
fuhr wichtiger Vitalstoffe ist also
notwendig, damit wir gesund
bleiben und den Winter in vollen
Ziigen geniefSen konnen.

Spaf3 und Freude beim Sport

starken zusatzlich! Angst und Pa-
nik wirken wie Dauerstress und
schwiachen das Immunsystem,
Gliicksgefiihle hingegen starken

Gesundheitsvorsorge im Winter

unsere Abwehr - ein weiterer Fak-
tor, der fiir einen genussvollen
Winter spricht.

Immun Booster aus der Natur

Natiirliche Vitalstoffe wie Zink,
Vitamin C, Selen und Coenzym
Qio in entsprechender Dosie-
rung sowie Vitamin D3 leisten
einen wichtigen Beitrag zur
Funktion des Immunsystems
und fordern einen normalen
Energiestoffwechsel. Zusatzlich
starken sie gemeinsam mit Zink
die Schleimhaute in Mund und
Nasenhohle und verhindern so
ein Eindringen schadlicher Stof-
fe. Auflerdem zu erwiahnen ist die
Shikimisdure des Echten Stern-
anis. Sie besitzt vor allem antivi-
rale Effekte, womit eine Virusver-
breitung im Korper verhindert
werden kann. Die dtherischen Ole
des Thymians wirken antibakte-
riell, antiviral und krampflosend
aufdie Atemwege. = WERBUNG
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