Stark, gelassen, stabil -

Naturheilkunde fur das Immunsystem
Michael Elies

2., bearbeitete Auflage

KVC|VERLAG



Inhalt
Einleitung

Das Immunsystem
Unspezifisch und spezifisch
Die Immunantwort des Korpers

Ein stabiles Immunsystem

Bewegung

Bewegung an der frischen Luft
Moderates Ausdauertraining
Gymnastik

Ernahrung
Regional und saisonal

Starkende Mahlzeiten morgens und vormittags
Honig und Apfelessig zum Start in den Tag

Haferflocken zum Friuhstiick

Zwischendurch: Apfel, Birne, Quitte

Nisse als Snack

Lebensmittel fiir die Hauptmahlzeiten

Starkende Kraftbriihe
Der vitaminreiche Kohl

Zwiebel und Knoblauch als natiirliche Antibiotika
Vitamin- und nahrstoffreiche ,Superfoods”

Sanddorn
Hagebutte

Johannisbeere

oo o w W

o o o1 Ul

10
10
10
11
12
13
14
14
14
15
17
17
17
18

i



Cranberry
Ingwer
Heilsame Ole
Heilsame Krauter und Gewiirze
Vitamine und Schwefelverbindungen
Atherische Ole
Nahrungsergdnzungsmittel
Zink
Vitamin E, Selen, Vitamin D
Vitaminreiche Lebensmittel - Ubersicht

Entspannung, Wohlbefinden, guter Schlaf
Gelassenheit
Umgang mit Angst
Autosuggestion
Entspannungstechniken
Aromatherapie
Guter Schlaf
Mittagspause
Nachtschlaf

Naturheilkundliche Selbsthilfe
Anwendungen mit Wasser
Kalter Gesichtsguss
Tau- und Wassertreten in kaltem Wasser
Kalter Knieguss
Kalte Waschung
Warmes FulR3bad
Sauna

VI

18
19
20
21
21
23
23
24
25
26

29
29
31
31
32
33
33
33
34

37
37
37
39
39
41
u1
42



Weitere MalRnahmen zur Vorbeugung
von Infekten
Hausmittel
Olziehen oder Olkauen
Nasensplilung
Arzneimittel und Heilpflanzen
Spenglersan
Emser Pastillen
Zistrose
Meerrettich und Kresse
Klosterfrau-Melissengeist Konzentrat
Das Waldbad

Zusammenfassung oder Die 12 Punkte
flr ein stabiles Immunsystem aus
wissenschaftlicher Sicht

Literatur und Quellen
Bilicher aus dem KVC Verlag
Beitrdge aus Zeitschriften, Onlinemedien

Der Autor

Anhang

Reife- und Erntezeit von heimischen Lebensmitteln

05
U5
TS
ue
u7
u7
u7
us
us
us
u9

51
54
54
5u

55

56
56



Unter den heimischen Obstsorten gibt es wahre Vitaminbomben, die
uns vor allem im Herbst und Winter schiitzen und starken.

Die kleinen gelb-orangen Sanddornbeeren enthalten bis zu zehnmal
so viel Vitamin C (Ascorbinsdure) wie Zitronen. Ascorbinsdure ist u. a.
fiir eine gute Wundheilung erforderlich und starkt die Abwehrkréfte.
Bei einer tdglichen Zufuhr von 1 g Vitamin C verringern sich die Er-
kéaltungsdauer und die Anfdlligkeit fiir Erkdltungen.

Dariiber hinaus enthdlt Sanddorn Vitamin E, Betacarotin und wich-
tige Vitamine der B-Gruppe, die gegen Stress und Erschopfung helfen.
Wenn Sie das Gefiihl haben, eine Erkidltung ist im Anmarsch, nehmen
Sie dreimal tdglich zwei Essloffel Sanddornmuttersaft (Reformhaus,
Bioladen) auf ein Glas Wasser. Der Muttersaft ist sauer und kann gut
mit einem Loffel Honig verfeinert werden.

Auch die Hagebutte ist eine heimische Frucht mit sehr hohem Vitamin
C-Gehalt. Hagebutten enthalten aufSerdem Polyphenole, Carotinoide
und Gerbstoffe. Verwendet werden die getrockneten Hagebuttenscha-
len oder -kerne als Tee.

2 Teile Hagebuttenfriichte, 2 Teile Hagebuttenkerne, 1 Teil Linden-
bliiten und 1 Teil Holunderbliiten in der Apotheke mischen lassen.
1 flachen EL der Teemischung mit einer grofien Tasse ko-
chendem Wasser tiberbriihen und zugedeckt 10 Minuten ziehen
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lassen, abseihen. Bei Erkdltungswetter morgens und abends
eine Tasse Tee heifs trinken.

Schwarze Johannisbeeren sind extrem vitamin-, mineral- und ballast-
stoffhaltig. Sie enthalten wichtige Mineralstoffe und Spurenelemente
(Kalium, Magnesium, Zink) und viele verschiedene Vitamine (A, B,
C, E und K). Die rotblauen Farbstoffe, sogenannte Anthocyane, sind
wichtige Antioxidantien, die unsere Zellen schiitzen. Genau wie Rote
Bete oder Rotkohl versorgen uns Johannisbeeren mit Energie und Le-
benskraft und bringen Farbe ins Gesicht und ins Leben.

Ein Hausmittel zur Vorbeugung von Erkaltungen ist der Loffel
schwarze Johannisbeeren mit Honig. Am besten schon im Som-
mer vorsorgen: Die schwarzen Johannisbeeren werden mit ma-
ximal einem Drittel der Menge Honig piiriert und in Portionen
fiir 2-3 Tage eingefroren. Von Oktober bis April isst man jeden
Tag davon etwa 2-3 Essloffel.

(Quelle: Hausmittel aus aller Welt)

Frische Cranberries sind von September bis Januar, tiefgefrorene das
ganze Jahr {iber erhdltlich. Die Friichte schmecken sehr herb und wer-
den tiberwiegend als Saft oder getrocknet konsumiert.

Die in den Beeren enthaltenen Stoffe, hervorzuheben sind Vitamin
C und Folsaure, stairken unsere Abwehr und sind tiberaus hilfreich bei
Harnwegsinfekten und zu deren Vorbeugung.
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Naturheilkundliche Selbsthilfe

Wichtig! Vermeiden Sie Kailte, vor allem an Kopf und FiifSen!
Durch die Kilte ziehen sich die Blutgefafle zusammen — das ist
schlecht fiir die Abwehr. Vor und nach einer Anwendung mit kal-
tem Wasser miissen die Gliedmaflen bzw. der Kérper warm sein.

Anwendungen mit Wasser

Viele Elemente der Hydrotherapie, also der Anwendung von Wasser
zur Vorbeugung und Behandlung von Krankheiten, eignen sich zum
,Abhdrten”. Abhdrten bedeutet, dass sich der Organismus den wech-
selnden dufleren klimatischen Bedingungen besser anpassen kann,
dies stdarkt die Abwehrkrafte. Bei uns ist die Wassertherapie eng mit
dem Namen Sebastian Kneipp verbunden.

Das Wasser wirkt auf unterschiedlichste Art und Weise auf den Or-
ganismus ein. Ein wichtiger Aspekt ist die Temperatur des Wassers.

Kalter Gesichtsguss

Ein kalter Gesichtsguss erfrischt nicht nur das Gesicht, sondern den
ganzen Korper. Er regt die Schleimhautproduktion und die Durchblu-
tung in der Nase und im Rachen an und ist somit hervorragend zur
Infektabwehr geeignet.

Der Gesichtsguss leistet auch wertvolle Dienste bei chronischen
Erkrankungen der Ohren, der Nasennebenhohlen, des Zahnhalte-
apparates und der Augen. Wegen seiner positiven Wirkung auf die
Hautdurchblutung und -straffung wird er auch als ,,Schonheitsguss”
bezeichnet.
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