Gesunde Gemeinde
Gesundheitstipp

Immunstark in den Frihling

Sind wir korperlich aktiv, erndhren uns gesund und achten obendrein noch auf unser psychisches
Wohlbefinden, dann steht einem gesunden Frihling/Sommer nichts mehr im Wege. Die Tage werden
wieder langer und laden dazu ein, die Abende wieder aktiver zu verbringen, den Garten neu zu ge-
stalten, oder uns einfach eine Auszeit in der Natur zu génnen.

Gewegung Bewegungsempfehlungen \

fir Erwachsene pro Woche:

Ziel ist es, dass sich erwachsene Personen _ : -
mindestens 150 Minuten/Woche bei mittlerer Intensitat 150 Minuten mittlere Intensitat
bewegen. Dazu zahlen neben Radfahren, Laufen, _ _ oder

diversen Ballsportarten und ausgedehnten 75 Minuten bei hoferer Anstrengung
Spaziergangen auch das Arbeiten im Garten o -

(z.B. Rasenmahen) oder Haushalt (z.B. Fensterputzen)y 2x muskelkrftigende Ubungen

Als Vorbereitung fur die Gartensaison empfehlen Expertinnen und Experten auch 1-2x/Woche
muskelkréaftigende Ubungen.
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Erndhren Sie Ihre Darmbakterien!

Da bis zu 80 % der Immunzellen im Darm sitzen, sollte der Darmgesundheit besonders viel
Aufmerksamkeit gewidmet werden. Eine immunstarke Erndhrung ist Uberwiegend pflanzlich
und vor allem eines: BUNT wie der Frihling!

Milchsaure-Produkte, wie z.B. Joghurt oder Kefir sowie fermentierte Lebensmittel wie Sauer-
kraut oder Kimchi, enthalten Milchsé&urebakterien, die sich positiv auf die Darmflora auswirken
(=Probiotika). Neben Probiotika haben auch Prabiotika eine gesundheitsférdernde Wirkung
auf den Darm. Dabei handelt es sich um Ballaststoffe, welche als Nahrung fur die ,guten” Darm-
bakterien dienen. Besonders ballaststoffreich sind Vollkornprodukte, Gemiise, Salat, Hilsen-

friichte, Obst, NiUsse und Kerne. J
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