Gesunde Kinder im Bur‘genland

IMMUNSYSTEM STARKEN

Besonders im Herbst ist das kindliche Immunsystem anfallig fir Infektionen. Mit folgenden Ernah-
rungsempfehlungen kann man die Abwehrkrafte der Kinder starken und sie so vor verschiedenen
Erkaltungserkrankungen und insbesondere vor dem grassierenden Coronavirus schiitzen.

Zufuhr von ausreichend:

e Vitaminen: v. a. Vitamin C, A, B6,B12,D, E
e Mineralstoffen: Zink, Selen, Eisen, Kupfer
e Sekundaren Pflanzenstoffen

e Ballaststoffen

Die meisten dieser Inhaltsstoffe sind durch eine ausgewogene Erndhrung ausreichend gedeckt. Ein
Vitamin C-Mangel ist heutzutage dullerst selten, bei den anderen Vitaminen und N&hrstoffen sollte
man jedoch auf eine ausreichende Zufuhr achten. Im Normalfall gelingt es den Nahrstoffbedarf Gber
die Nahrung zu decken. Bei Verdacht auf Mangelerscheinungen sollte man einen Kinderarzt aufsu-
chen. Ob bestimmte Nahrungserganzungsmittel sinnvoll sind, sollte medizinisch abgeklart werden.

Sogenannte Superfoods, wie z.B. Chiasamen, Goji-Beeren und Co. sind nicht notwendig. Bei der Aus-
wahl der Lebensmittel auf Bio-Qualitdat achten und heimischen Superfoods, wie Leinsamen, Knob-
lauch und Kren den Vorrang geben!
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