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„Gesund bleiben“ hört und liest 
man zurzeit fast so oft wie „da-
heim bleiben“. Einen Aspekt in 
unserem eigenen Körper, der vor 
Krankheiten schützen kann, ha-
ben wir selbst in der Hand: unser 
Immunsystem.  Stärken kann 

man dies u.a. mit ausgewogener 
und gesunder Ernährung. Viele 
Obst- und Gemüsesorten enthal-
ten Vitamin C, vor allem Zitrus-
früchte, Kohl und Kraut.
Dieser Mikronährstoff ist für ein 
funktionierendes Immunsystem 

wichtig, wie Michaela Eberhard 
am eigenen Leib erfuhr. Die St. 
Joseferin erkrankte 2015 an Rheu-
ma. „Indem ich mein Immunsys-
tem mit höheren Dosen an Mik-
ronährstoffen dauerhaft gestärkt 
habe und somit die Zellen wieder 
ihre gesunden Aufgaben verrich-
ten konnten, gingen die Gelenks-
entzündungen von selber weg“, 
erzählt sie. „Die Antikörper blie-
ben, sind seitdem jedoch inaktiv.“ 
Die gesunden Auswirkungen von 
Mikronährstoffversorgung auf 
den menschlichen Körper sind 
seit 50 Jahren erforscht: Vitamin 
C und Co. stärken nicht nur die 
körpereigene Abwehr von Krank-
heitserregern, sondern sorgen 
auch für eine schnellere Regenera-
tion. „Viren können sich im Köper 
nur austoben, wenn das Immun-
system geschwächt ist“, so Eber-
hard. Anders gesagt, kann keine 
Tablette alleine ein Virus bekämp-
fen. Ein gutes Immunsystem kann 
aber vorbeugend wirken und dazu 

beitragen, eine Erkrankung zu 
mildern. Ein schlechtes hingegen 
kann sich u.a. in einer erhöhten 
Infektanfälligkeit äußern.

Vitamine im Trend
Sein Immunsystem sollte man 
also zu jeder Zeit stärken. Das geht 
auch durch Bewegung, frische 
Luft und viel Sonne. Wenn das 
nicht möglich ist, können Mikro-
nährstoffe aushelfen. Denn Vita-
min C kann der menschliche Kör-
per nicht selbst bilden, es muss 
über Speisen oder Nahrungser-
gänzungsmittel aufgenommen 
werden. „Vitamine und Co. sind 
in vielen Geschäften erhältlich“, 
sagt Eberhard. Sie rät aber zu ei-
nem genauen Blick auf Qualität 
und Dosierung, um den ange-
strebten gesundheitlichen Erfolg 
zu erreichen. Mit ihrer Plattform 
fokus-gesundheit.net will die 
Weststeirerin anderen helfen, ihre 
Gesundheit in den Griff zu krie-
gen. Als diplomierter Coach be-

rät sie über Mikronährstoffe und 
vertreibt diese auch. „Wir haben 
einen enormen Anstieg gemerkt, 
weil die Menschen verstehen, dass 
sie mit Vitaminen ihr Immunsys-
tem stärken können, während 
viele pharmazeutische Langzeit-
medikationen das Immunsystem 
runterfahren.“ Ein Trend ist auf 
jeden Fall zu erkennen: In österrei-
chischen Apotheken wurden heu-
er schon 40 Millionen Euro mit Vi-
taminen, Nahrungszusatzstoffen 
und Immunstärkern umgesetzt.

Vorbeugend   fit machen

Michaela Eberhard hat sich seit 
ihrer Krankheit fortgebildet. KK

Mikronährstoffcoach 
Michaela Eberhard aus 
St. Josef gibt Tipps, wie 
man sein Immun-
system stärken kann.
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Als einer von vielen Betrieben 
setzt auch die Domaines Kilger 
(mit Betrieben in Deutschlands-
berg, Eibiswald, Wies, Schwanberg 
und St. Martin) in diesen Wochen 
auf einen Lieferservice und Zu-
stelldienst. Das besonders Soziale 
an dieser Aktion: Zehn Prozent 
aller Lieferserviceumsätze der 
nächsten vier Wochen spendet 
das Unternehmen an den Verein 
„Steirer mit Herz“. Der gemein-
nützige Verein von Marcel Resch 
setzt sich regelmäßig für Kinder 
und Familien aus der Region ein.
Bestellungen unter Tel.: 
03465/50500 oder lieferservice@
domaines-kilger.com

In Eibiswald werden die Gerichte 
hergestellt. Domaines Kilger

Domaines Kilger 
zeigt mit Spende Herz

„Schwarzkümmel hilft gegen al-
les, außer den Tod“, sagten die al-
ten Ägypter, wo das Öl vor 2.000 
Jahren als Heilgewürz verwendet 
wurde. Tatsächlich gibt es zur 
Wirkung des Schwarzkümmelöls 
wenige Studien, das Immunsys-
tem soll damit aber auch gestärkt 
werden. Das Öl enthält nämlich 
viele Mineralstoffe und Vitamine 
sowie ungesättigte Fettsäuren, 
die von unserem Körper nicht 
selbst hergestellt werden können. 
Und Schwarzkümmel wird auch 
regional behandelt: Bei Farmer-
Rabensteiner in Bad Gams wird in 
der eigenen Presse kaltgepresstes 
Öl hergestellt. Auch gemahlenen 
Schwarzkümmel gibt’s dort. Täg-
lich ein Teelöffel wird empfohlen, 
um das Immunsystem zu stärken.

Das Öl des Schwarzkümmels hat 
kaum Nebenwirkungen.

Alter Geheimtipp 
regional hergestellt
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