Fit durch den Herbst und Winter in Zeiten von CORONA -
So starken Sie lhr Immunsystem mit gesunder Ernahrung

Infobrief Herbst/Winter 2020/2021

Sehr geehrte Damen und Herren,

das Thema COVID-19 und die Moglichkeit einer Ansteckung
beschaftigt Sie vielleicht nach wie vor. Besonders in Herbst und
Winter, wenn das Immunsystem leichter schlapp macht, mochten
sich viele Menschen noch besser vor dem Virus schutzen. Eine aus-
gewogene Ernahrung kann eine Ansteckung mit dem Coronavirus
zwar nicht verhindern, dennoch lohnt es sich, die Abwehrkrafte mit
einer gezielten Lebensmittelauswahl zu unterstutzen.

Nutzen Sie die Lebensmittelvielfalt

Durch einen abwechslungsreichen Speiseplan kdnnen Sie daflr
sorgen, dass lhre Ernahrung und damit auch die Versorgung mit
Inhaltsstoffen, die Ihr Immunsystem dringend bendtigt, nicht zu
einseitig wird. Eine saisonale Auswahl und eine bunte Mischung an
Lebensmitteln verbessern die Geschmacksvielfalt und damit die
Freude am gesunden Genuss.

Reichlich pflanzliche Lebensmittel

Genielien Sie, wenn moglich 3 Portionen Gemiuise und 2 Portionen
Obst am Tag. Eine Portion ist jeweils eine Handvoll. Gemuse und Obst
punkten besonders mit viel Vitamin C. Aktuell bieten saisonale Gemuse
wie z.B. Kohlsorten (Rosen-/Grun-/Rot-/Weil3kohl), Feldsalat, Portulak,
Steckribe und Porree reichlich davon. Erganzen Sie |hre Lebensmittel-
auswahl regelmafig mit Hulsenfrichten wie Linsen, (Kicher-)Erbsen
und Bohnen. Als besonders gute Eiweil3- und Zinkquelle sollten diese
Frachtchen mindestens einmal pro Woche verzehrt werden.

Bei Getreideprodukten wie Brot, Nudeln, Reis und Mehl liefert die
Vollkornvariante deutlich mehr Nahrstoffe als Weildmehlprodukte. Das
gilt auch fur Brot und Brotchen aus fein vermahlenem Vollkornmehl.
Haferflocken enthalten besonders viel Zink. Auch Leinsamen, die Sie
am besten geschrotet geniel3en, und Sesamsamen aus der Gruppe der
Nusse und Samen, liefern viel von diesem Mineralstoff. Mit einer
Handvoll Nusse, moglichst ungesalzen, oder Samen genehmigen

Sie sich eine Extraportion Eiweild und wertvolle Omega-3-Fettsauren.



Mit tierischen Lebensmitteln die Auswahl erganzen

Milch und Milchprodukte wie Joghurt und Quark gehoren taglich auf
den Speiseplan. Sie liefern eine gute Portion Eiweild und Vitamin D.
Bei Fleisch und Aufschnitt sollten Sie etwas zurlckhaltender sein und
die Menge auf 300g - 600g pro Woche begrenzen. Fleisch enthalt
hochwertiges Eiweil}, gut verwertbares Eisen, Selen und Zink. Fett-
reicher Fisch (z.B. Hering, Lachs) versorgt den Korper mit Eiweil3,
wertvollen Omega-3-Fettsauren und Vitamin D.

Die Mischung macht's

Optimal starken Sie Ihr Immunsystem nicht mit einzelnen Lebens-
mitteln, sondern mit einer gesunden Mischung aus vielen pflanzlichen
Lebensmitteln und erganzend mit bewusst eingesetzten tierischen
Lebensmitteln. Eine weitere Orientierung geben die ,10 Regeln der

DGE". Infos finden Sie unter:
https://www.dge.de/ernaehrungspraxis/vollwertige-ernaehrung/10-regeln-der-dge/

Nahrungserganzungsmittel - gut zu wissen

Supplemente wie z.B. Vitamin D kdnnen in Einzelfallen eine sinnvolle
Erganzung der Ernahrung darstellen. Die Einnahme solcher Produkte
sollte idealerweise nach Riucksprache mit dem Arzt erfolgen. In Bezug
auf das Coronavirus fehlen aktuell wissenschaftliche Belege, dass
bestimmte Nahrungserganzungsmittel vor einer Infektion mit
COVID-19 schutzen oder den Verlauf gunstig beeinflussen.
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