DELI Genuss-Welt

Schniefnasen aufgepasst: Gutfried DELI sagt Erkaltungen
den Kampf an

Mit Gutfried DELI durch die Schnupfen-Saison

Jeder kennt das Phdnomen: Kaum ist jemand aus dem Bekanntenkreis
krank, nieB3t man selbst. Um dem entgegen zu wirken, hat sich Gutfried
DELI eine ausgewogene Erndhrung zum Ziel gesetzt. Diese ist nicht nur in
der Erkéaltungszeit relevant, schlieBlich hat sie einen entscheidenden
Einfluss auf die kérperliche und geistige Entwicklung — vor allem fr
Schulkinder. Mit unseren fiinf Tipps kommt garantiert jeder gesund durch
die Erkéaltungszeit.

Hier unsere funf Tipps:

1. Sorgen Sie fir eine ausgewogene Ernahrung. Drei Mahlzeiten pro
Tag sind optimal. Damit sich der Kreislauf nach dem Schlaf
stabilisieren kann, und Sie fit in den Tag starten kénnen, sollten Sie
auf ein gesundes Friihstick Wert legen. Wenn die Zeit nicht reicht,
machen Sie sich einen leckeren Mittags-Snack. Schnelle und
leckere Rezepte finden Sie in der DELI-Genusswelt auf
www.gutfried.de

2. Viel trinken! Fir die Gesundheit ist das richtige und ausreichende
Trinken jeden Tag mindestens ebenso wichtig wie die richtige
Ernahrung. Es muss aber nicht nur Wasser sein — probieren Sie
doch mal eine Saftschorle! So erhalten Sie mit jedem Schluck
automatisch eine groBe Portion wichtiger Vitamine.

3. Entwerfen Sie einen geordneten Tagesablauf und versuchen Sie,
diesen konsequent einzuhalten. Dazu gehdéren feste Aufsteh- und
Schlafenszeiten, die dem Koérper helfen, sich an einen festen
Rhythmus zu gewéhnen. Damit auch der Nachwuchs wei3, was als
nachstes auf der Tagesordnung steht, am besten einen groBen
Plan an den Kiihlschrank héngen.
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4. Das Schlafzimmer ist zum Schlafen da. TV-Gerate und Konsolen
haben dort nichts zu suchen. AuBerdem sollten Sie fiir Frischluft
sorgen. Offnen Sie die Fenster weit, mehrmals am Tag fiir ungefahr
zehn Minuten. Dieses StoBliften bringt mehr frische Luft hinein, als
wenn Sie das Fenster fir mehrere Stunden nur aufgekippt lassen —
und spart zudem Energie. Statt standig den Fernseher
einzuschalten, greifen sie lieber zu einem guten Buch.

5. RegelméaBige Bewegung hilft, die Abwehrkrafte zu mobilisieren. Es
muss ja nicht eine Riesenwanderung sein — wie ware es zum
Beispiel mit einem ausgedehnten Herbstspaziergang? Dabei aber
bitte auf warme FiiBe achten! Gesammelte Blatter und Aste kdnnen
zum Basteln und fir winterliche Dekoration verwendet werden.

Schnelle und leckere DELI-Rezepte fur eine ausgewogenen Erndhrung
gibt es auf: www.gutfried.de



