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Die besondere Heilkraft von Rohkost

Immunstärkende Ernährung

Unsere Nahrung hat sich in den letzten 100 Jahren dramatisch 
verändert. Wir essen oft gekochte Nahrung oder Fertignah-
rung, die zu süß, zu fett, zu salzig und zu kalorienreich ist. Die 
Folgen spüren wir leider anhand vieler chronischer Krank-
heiten und Lebensstilerkrankungen. Auch unser Immunsys-
tem wird dadurch geschwächt und ist durch Entzündungen 
in Mitleidenschaft gezogen. Bei solcher Ernährung ist unsere 
Verdauung so sehr beschäftigt, dass gar keine Kraft mehr für 
die Erregerbekämpfung bleibt. Fäulnis- und Gärungsprozes-
se tun ihr Übriges, um unser Immunsystem zu schwächen. 
Deshalb ist eine immunstärkende, vollwertige Ernährung so 
wichtig. 

So könnte eine immunstärkende Ernährung aussehen:

 ♣ Essen Sie eine große Vielfalt an Obst und Gemüse, erhö-
hen Sie den Rohkostanteil durch Salate.  

 ♣ Nehmen Sie Vitalstoffe, z. B. in Form von Hülsenfrüchten 
und Nüssen, zu sich.


