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Hausmittel zur Verbesserung der
Immunitat

Was ist Immunsystem? ,,Der Mensch ist ein Geschopf, das
aus unzahligen Millionen Zellen besteht: Eine Mikrobe
besteht nur aus einer, und doch standen die beiden im

Laufe der Jahrhunderte in einem unaufhorlichen Konflikt.“

-AB Christie Das Immunsystem ist das Abwehrsystem des
menschlichen Korpers. Es besteht aus speziellen Zellen

und Chemikalien, die Infektionen durch Viren, Bakterien
und andere Mikroben bekampfen. Das Immunsystem greift
Organismen und Substanzen an, die in unser System
eindringen und durch eine Reihe von Schritten, die als
Immunantwort bezeichnet werden, Krankheiten
verursachen. Ein schwaches Immunsystem erhoht die

Wahrscheinlichkeit, krank zu werden, und man wird leicht

von jeder Art &amp;hellip;




Was ist Immunsystem?

,Der Mensch ist ein Geschopf, das aus unzahligen Millionen
Zellen besteht: Eine Mikrobe besteht nur aus einer, und doch
standen die beiden im Laufe der Jahrhunderte in einem
unaufhorlichen Konflikt.” -AB Christie

Das Immunsystem ist das Abwehrsystem des menschlichen
Korpers. Es besteht aus speziellen Zellen und Chemikalien, die
Infektionen durch Viren, Bakterien und andere Mikroben
bekampfen. Das Immunsystem greift Organismen und
Substanzen an, die in unser System eindringen und durch eine
Reihe von Schritten, die als Immunantwort bezeichnet werden,
Krankheiten verursachen. Ein schwaches Immunsystem erhoht
die Wahrscheinlichkeit, krank zu werden, und man wird leicht
von jeder Art von Infektion betroffen. Um sicherzustellen, dass
das Immunsystem gut funktioniert, finden Sie hier einige
Hausmittel, die Ihr Immunsystem auf naturliche Weise starken
konnen.

Haufige Ursachen fur geringe Immunitat

e Betonen

e Schlechte Ernahrung
e Schlafmangel

e Medikamente

e Mangelnde Hygiene
e Bewegungsmangel
e Rauchen

e Austrocknung

Hausmittel zur Verbesserung der Immunitat



Tipp 1:

Das Trinken von viel Wasser kann Ilhrem Korpersystem helfen,
angemessen zu funktionieren und Giftstoffe und andere
Verunreinigungen aus Ihrem Korper zu entfernen.

Tipp 2:



Schlafmangel kann das Immunsystem einer Person
beeintrachtigen. Unser Korper braucht taglich etwa 8 bis 9
Stunden Schlaf.

Tipp 3:

Vitamin C hat wirksame Eigenschaften, die Ihr Immunsystem
starken konnen. Konsumieren Sie daher Lebensmittel, die reich
an Vitamin C sind, wie Beeren, Zitrusfriuchte, Tomaten und
dunkelgriunes Gemuse, um die Immunitat Ihres Korpers zu
starken.

Tipp 4:



Knoblauch hat entzindungshemmende Eigenschaften, die
gegen Bakterien, Parasiten und Viren wirksam sind. Verwenden
Sie also viel Knoblauch, wahrend Sie Ihr Essen zubereiten, um
lhr Immunsystem zu starken.

Tipp 5:

Nusse und Trockenfruchte wie Mandeln, Cashewnusse,
Erdnusse, Aprikosen, Pistazien, getrocknete Kiwis, Rosinen,
Klrbiskerne usw. sind reich an Vitamin A, E und K. Sie sind auch
reich an Kalzium, Eisen und Kupfer. Diese Mikronahrstoffe sind
fur den Korper unerlasslich, da sie zur Aufrechterhaltung und
Verbesserung der Immunitat beitragen.

Tipp 6:



Eine gesunde Ernahrung spielt eine wichtige Rolle, um Ihr
Immunsystem zu starken. Essen Sie gesunde und nahrhafte
Lebensmittel, die reich an Vitaminen und Mineralstoffen sind,
wie grunes Blattgemuse, Obst, Bohnen, Vollkorn und Samen, um
Ihr Immunsystem zu starken

Tipp 7:
Gruner Tee ist ein weiteres Mittel, das helfen kann, die
Produktion von Immunzellen anzuregen. Trinken Sie jeden

Morgen vor dem Fruhstuck ein Glas grunen Tee, um ein starkes
Immunsystem zu haben.

Tipp 8:



Joghurt ist auch eines der besten Mittel zur Verbesserung der
Immunitat. Eine Studie besagt, dass Joghurt dabei hilft, die
Anzahl von Lactobacillus Casei (ein Probiotikum) im
Verdauungssystem zu erhohen.
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