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Kleine Schritte — grof3e Wirkung.

Warum ein Spaziergang
unser Immunsystem starkt.

Wer auch in der kalten Jahreszeit beim ersten Sonnenstrahl vor die Tiir geht,
produziert Gber die Haut Vitamin Ds, das unser Immunsystem starkt - in
Coronazeiten besonders wichtig. Haben wir zu wenig Vitamin Ds im Blut,

ist unsere Abwehr weniger leistungsfdhig. Besonders problematisch:

Ein Mangel geht haufig mit Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, star-
kem Ubergewicht und Bluthochdruck einher, wie eine Studie der Universitat
Hohenheim zeigt - jenen Vorerkrankungen, die einen schweren Covid-
19-Verlauf begiinstigen kdnnen. Menschen tber 65 Jahre sind besonders
gefdhrdet. lhre Haut verliert zunehmend die Fahigkeit, das Sonnenvitamin
zu bilden. Deshalb heiBt es auch im Winter: raus an die frische Luft! Bei
einem Spaziergang tun Sie sogar mehr fiir lhre Gesundheit, als Sie denken.
Schon mit 5.000 Schritten extra pro Tag sorgen Sie fiir ausreichend Vitamin D
und bringen gleichzeitig Herz, Kreislauf und Hirn auf Trab. Wichtig: Vitamin-D-
haltige Nahrungserganzungsmittel kénnen bei tatsachlichem Mangel und
nach Riicksprache mit der Arztin bzw. dem Arzt zum Einsatz kommen.
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Durchatmen!

Sind Gemusechips gesunder
als Kartoffelchips?

Durch richtiges Luften =~
konnen Virusinfektionen
vermieden werden. —~—
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Im Coronaherbst beliebter denn je: gemiit-
liche Fernsehabende zu Hause mit Kuschel- —
decke und einer Portion Lieblingschips. Wer
gerne mit gutem Gewissen knabbert, greift
dabei zu gesund klingenden Gemiisechips.
Leider verdirbt uns Stiftung Warentest
gehdrig den Appetit: Priferinnen und Priifer
fanden heraus, dass Knuspereien aus Roter
Beete, Linsen & Co. fast ebenso viel Fett,
Salz, Zucker und Schadstoffe wie Acrylamid
enthalten wie ihre Kartoffelbriider. Wer im Mehrminitiges StoRliften mit weit ge6ff-
Heimkino vollwertig snacken will, sollte die neten Fenstern erhéht die Luftfeuchtigkeit
Finger also aus der Chipsschale nehmen
und zu frischer Rohkost greifen.

Durch regelmaRiges Liften wird Schimmel
vermieden - und es befligelt unsere Gedan-
ken. Aber das ist noch nicht alles: In der
kalten Jahreszeit kann die Luftfeuchtigkeit
in beheizten Raumen unter 40 Prozent
sinken. Dann verbreiten sich Aerosole aus
der Atemluft - Trager von Erkaltungs-,
Grippe- oder Coronaviren - besonders gut.

und reduziert das Ansteckungsrisiko -
je ofter, desto besser.
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