Fit flr den Winter - Immunsystem starken
und richtig erndhren

Die triben, nasskalten Tage machen uns jedes dhNaue zu schaffen.

Alle haben es auf uns abgesehen:

Viren, Bakterien und dazu auch noch schlechte Stingn

Die einen schlagen sich mit Winterdepression heniehe andere leiden an diversen
Erkaltungskrankheiten.

Naturlich muss das Immunsystem gestarkt werderauct gegen die haufig auftretende
Winterdepression lasst sich was unternehmen.

In der kalten und dunklen Jahreszeit ist unser Insystem stark gefordert. Die richtige
Ernahrung starkt das Immunsystem. Dafiir benétigKkéeper reichlich Vitamine und
Mineralstoffe sowie viel Bewegung in frischer Luftuch der regelmaldige Gang in die Sauna
verbessert die Abwehrkrafte.

Besonders wichtig zur Unterstiitzung der naturlicAbwehrkréafte sind die Vitamine
C, A + E sowie die Mineralstoffe Magnesium, Selersen und Zink.

Durch ausreichenditamin C wird das Immunsystem gestarkt.

Vitamin A starkt die Schleimhaute und erhdht so die Abwetition.

Vitamin E fordert die Bildung von Antikdrpern.

Selenist ein lebenswichtiges Spurenelement. Es stedjerntikdrper-Bildung.
Zink fordert die Bildung von Gedéachtniszellen und bk der Antikérperbildung.
Zinkmangel ist haufig auch Grund fur erhéhten Hasfall.

Eisenist wichtig fur den Transport von Sauerstoft.

Wintermonate und typische Symptome

Energielosigkeit, Unausgeglichenheit, Traurigkeitstlosigkeit, Antriebslosigkeit, gedriickte
Stimmung, Vernachlassigung sozialer Kontakte, Heilger auf Stl3es, erhohtes
Schlafbedtrfnis.

Es gibt bei akuter sowie chronischer Wintermudigksehr gute Behandlungsmaéglichkeiten”.
Speziell mit der Lichttherapie, Homoopathie, Biogtallare Therapie werden dabei gute
Resultate erzielt.

Wir beraten Sie gerne Kostenfrei:

Naturheilpraxis Farah Tel. 0511- 5340782 / 0162-2836447

Internet: www.heilpraktikerin-farah.de




