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BKK Tipp 1: Mindestens 1,5 Liter Fliissigkeit iiber den Tag verteilt trinken

Eine warmende Flussigkeit einmal pro Stunde trinken. Die Warme hilft dem Immunsystem,
denn Kalte kann es schwachen. Zu den Flissigkeiten, die jetzt zahlen gehéren Friichte- und
Krautertees aber auch frisch hergestellte Gemusebrihen. Kérperwarme kann zusatzlich mit
speziellen Gewlrzen wie Ingwer oder Chili erzeugt werden. Chili z.B. in der Gemisebriihe
lasst die Nase ,laufen®: Der Virus kann sich auf flissigem Nasenschleim schlechter
festhaken.

BKK Tipp 2: Ingwertee — jetzt mit Honig siiBen

Ingwer wirkt doppelt: Im Tee fur die Warme und er wirkt entzindungshemmend. Gleichzeitig
ist Ingwer als natirliches Schmerzmittel (wirkt wie Acetylsalicylsdure) in der Naturheilkunde
bekannt. Honig als StRungsmittel starkt die Schleimhaute und bekdmpft Bakterien, so dass
sich das Immunsystem auf die Viren konzentrieren kann.

BKK Tipp 3: Auf besondere Vitalstoffe wie Zink achten

Die ausreichende Versorgung mit Zink kann die Vermehrung des Virus im Kérper
verlangsamen. Zu den zinkreichen Lebensmitteln gehéren Haferflocken, Kirbiskerne,
Leinsamen, magerer Edamerkase oder Rindfleisch. Ein Immunstarker Home Office Tag
beginnt man jetzt am besten mit einem schénen, warmen Porridge. Hier hat man den
Doppeleffekt: Warme und Zink aus den Haferflocken.

BKK Tipp 4: Pflanzenstoffe mit antiviraler Wirkung

Pflanzenstoffe wie Carotinoide, Senfole, Sulfide sind in Karotten, Radieschen oder Zwiebeln.
Senfble beispielsweise in Radieschen wirken antiviral. Damit sich eine Entziindung gar nicht
erst entwickelt: Karotten und Paprika essen. Beide zusammen bieten dem Virenangriff die
Stirn und so hat eine Erkaltung gar keine Chance mehr. Meerrettich, Zwiebeln und
Knoblauch haben tbrigens den gleichen Effekt.

Weitere Tipps fir eine gesunde Erndhrung und ein gestinderes Leben finden Sie auf der
Homepage der BKK unter: https://bkkdb.de/de/meine-gesundheit.htm.
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Ein immunstarker BKK-Genusstag im Home Office

Nach dem Aufstehen: 1 Tasse warmer Krautertee mit Honig gesuifdt
Fruhstick: Warmer Porridge mit Leinsamen und frischen
Beerenfruchten

Dazu Kaffee
1 Stunde nach dem Friihstiick: 1 Tasse Ingwertee mit Honig
Snack 1: Hummus mit Karottensticks
Dazu Pfefferminztee
1 Stunde vor dem Mittagessen: 1 Tasse frische Gemisebriihe
Mittagessen aus dem Vorrat: Spaghetti Alioli mit Chili und Knoblauch
Dazu ein Glas Wasser
1 Stunde nach dem Mittagessen: 1 Tasse Friichtetee mit Honig gesuif3t
Snack 2: Griechischer Joghurt mit Walnissen
1 Stunde vor dem Abendessen: 1 Tasse Gemusebrihe mit Chilli

Abendessen: Radieschensandwich mit Avocado




