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Mit Power gegen das Corona-Virus - Vorbeugen ist die beste Medizin 

Es gibt durchaus einige Tipps, die Ihnen im Alltag helfen können, Ihr Immunsystem zu stärken und dem Virus erst 
gar keine Chance zu geben, Sie zu infizieren. Vor allem Schleimhäute sind sehr anfällig, darum sollten Sie 
sich möglichst nicht an Augen, Mund und Nase fassen. Hier ein paar weitere Dinge, die Sie beachten sollten. 

Verfallen Sie nicht in Panik. Das Virus ist für unser Immunsystem neu und darum eine echte Herausforderung für 
unseren Körper und die Mediziner. Allerdings verlaufen bei den meisten gesunden und jungen Menschen die 
Infektionen vergleichsweise harmlos und oft sogar völlig symptomfrei. Zu schützen sind die älteren und 
geschwächten Personen, und darum sollten wir uns alle an die folgenden Regeln unbedingt halten: 

 Vermeiden Sie wo es geht körperlichen Kontakt.  
 Husten und niesen Sie immer in die Armbeuge.  
 Vor allem ist häufiges und gründliches Händewaschen ratsam.  
 Tragen Sie bei schwierig zu vermeidender Nähe einen Mund-Nase-

Schutz. 

Aktiv unser Immunsystem stärken: 

 Ganz besonders gutes Obst und Gemüse aus der Region sollten zu Ihrem Speiseplan gehören.  
 Kaufen Sie bevorzugt Vollkornprodukte, wenn es um Mehl, Nudeln oder Reis geht. Im Gegensatz zu 

raffiniertem Getreide sind hier ganz besonders viele Mineralstoffe enthalten  
 Nehmen Sie ausreichend Vitamin A, B, C und E auf. Verwenden Sie hochwertige, kaltgepresste Öle, Nüsse 

und Samen um Ihrem Körper Vitamin E zuzuführen. Vitamin A hingegen ist zum Beispiel in Eigelb, Spinat 
und roter Paprika enthalten. Ihren Bedarf an Vitamin C können Sie decken, wenn Sie Zitrusfrüchte, Kiwis, 
Paprika, Fenchel und Kohl zu sich nehmen.  Vitamin B Bomben hingegen sind ganz besonders grüne 
Blattgemüse aber auch Milchprodukte.  

 Vitamin D kann nicht in ausreichender Menge über die Nahrung zugeführt werden. Wie praktisch, das 
unser Körper es selbst bilden kann. Dazu benötigt er allerdings Sonnenlicht. Um einen Sonnenbrand zu 
vermeiden sollten Sie lieber mehrmals täglich kurz mit möglichst viel freier Haut in die Sonne gehen, als 
ein langes Sonnenbad zu nehmen.  

 Auch ausreichend viel Bewegung an der frischen Luft stärkt Ihre Abwehrkräfte. Dafür müssen Sie nicht 
unbedingt joggen. Ausgedehnte Spaziergänge oder öfter mal ein Einkauf mit dem Fahrrad genügen auch.  

 Sorgen Sie auch für ausreichende Ruhephasen. Wenn der Körper und die Seele zu viel Stress haben, dann 
läuft Ihr Immunsystem auf Sparflamme. Gönnen Sie sich kleine Faulenzer-Einheiten und einen 
erholsamen Schlaf.  

 Ein ganz besonderer Tipp zum Schluss: Intervallfasten. Versuchen Sie doch einmal, 12-15 Stunden am 
Stück nicht zu essen. Diese Ruhephase macht unseren Körper angeblich extrem stark und 
widerstandsfähig.  

 

 Geben wir Corona keine Chance!!! Viel Erfolg wünscht Ihre Marienschule 

  
 

 
   

 

https://x.chip.de/linktrack/button/?url=https%3A%2F%2Fwww.amazon.de%2Fs%2Fref%3Das_li_ss_tl%3Fk%3Dvollkornmehl%26i%3Dgrocery%26__mk_de_DE%3D%25C3%2585M%25C3%2585%25C5%25BD%25C3%2595%25C3%2591%26ref%3Dnb_sb_noss%26linkCode%3Dll2%26tag%3Dfol-pxt-21%26linkId%3D998c4bf10921bade5d9b415e0bbe48a8%26language%3Dde_DE&c=16c1dbf1a7f18275839ba7df9cf92a99&type=text&v06=zuhause&v15=ZUH_Artikel&v34=a40146ca&v35=textlink&v63=as-118031&v66=https%3A%2F%2Fpraxistipps.focus.de%2Fcoronavirus-was-sie-tun-koennen-um-ihr-immunsystem-zu-staerken_118031&server=praxistipps.focus.de
https://x.chip.de/linktrack/button/?url=https%3A%2F%2Fwww.amazon.de%2Fs%2Fref%3Das_li_ss_tl%3Fk%3Dvollkornnudeln%26i%3Dgrocery%26__mk_de_DE%3D%25C3%2585M%25C3%2585%25C5%25BD%25C3%2595%25C3%2591%26crid%3D22EOXYIJGUFNG%26sprefix%3Dvollkornnu%2Cgrocery%2C170%26ref%3Dnb_sb_ss_i_1_10%26linkCode%3Dll2%26tag%3Dfol-pxt-21%26linkId%3Dcddac907b8c291bb782a96077972af5b%26language%3Dde_DE&c=359c9fa84c60b6a95fa4d79f79679162&type=text&v06=zuhause&v15=ZUH_Artikel&v34=a40146ca&v35=textlink&v63=as-118031&v66=https%3A%2F%2Fpraxistipps.focus.de%2Fcoronavirus-was-sie-tun-koennen-um-ihr-immunsystem-zu-staerken_118031&server=praxistipps.focus.de
https://x.chip.de/linktrack/button/?url=https%3A%2F%2Fwww.amazon.de%2Fs%2Fref%3Das_li_ss_tl%3Fk%3Dkaltgepresstes%2BSpeise%25C3%25B6l%26__mk_de_DE%3D%25C3%2585M%25C3%2585%25C5%25BD%25C3%2595%25C3%2591%26ref%3Dnb_sb_noss%26linkCode%3Dll2%26tag%3Dfol-pxt-21%26linkId%3Da93de2f2a8120dcc830f863871b9841f%26language%3Dde_DE&c=6288eaa4ca4a38eab88465a55c590769&type=text&v06=zuhause&v15=ZUH_Artikel&v34=a40146ca&v35=textlink&v63=as-118031&v66=https%3A%2F%2Fpraxistipps.focus.de%2Fcoronavirus-was-sie-tun-koennen-um-ihr-immunsystem-zu-staerken_118031&server=praxistipps.focus.de
https://x.chip.de/linktrack/button/?url=https%3A%2F%2Fwww.amazon.de%2Fs%2Fref%3Das_li_ss_tl%3Fk%3DBio%2BNussmischung%26i%3Dgrocery%26__mk_de_DE%3D%25C3%2585M%25C3%2585%25C5%25BD%25C3%2595%25C3%2591%26ref%3Dnb_sb_noss_2%26linkCode%3Dll2%26tag%3Dfol-pxt-21%26linkId%3D2237919b7e36a1f979fd03ff00f68ee0%26language%3Dde_DE&c=a75198eb6de5edf32f1d6df665779827&type=text&v06=zuhause&v15=ZUH_Artikel&v34=a40146ca&v35=textlink&v63=as-118031&v66=https%3A%2F%2Fpraxistipps.focus.de%2Fcoronavirus-was-sie-tun-koennen-um-ihr-immunsystem-zu-staerken_118031&server=praxistipps.focus.de
https://praxistipps.focus.de/vitamin-d-im-winter-so-beugen-sie-maengelerscheinungen-vor_107642
https://praxistipps.focus.de/spazieren-gehen-deshalb-ist-es-so-gesund_115858
https://praxistipps.focus.de/richtig-schlafen-die-besten-tipps-fuer-einen-gesunden-schlaf_108569

