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In unserer modernen Welt geht die Grippe 24 /7 uberall auf der Welt um. Es gibt mehr
Erregerstamme als je zuvor, die wir uns einfangen kénnen.

Es gibt drei Grinde, warum wir uns um unser Immunsystem kiimmern miissen, wenn es um

Erkaltungen und Grippe geht:

1 Unser Immunsystem
schitzt uns vor Erkaltungs-
und Grippeviren, wenn wir
ihnen ausgesetzt sind.

2 Unser Immunsystem
hilft uns beim Bekéampfen
von Erké&ltungen und
grippalen Infekten so gut
wie maglich. Je starker lhr
Immunsystem ist, desto
besser werden Sie den

5 Unserem Immunsystem
muss es méglich sein, sich
gut von dem Schlag durch
Erk&ltung und Grippe zu
erholen, nachdem der
Erreger den Kérper
verlassen hat.

Infekt tberstehen.

Informationen dariuber, wie Erk&ltung und Grippe andere Symptome und Erkrankungen auslésen
und den Kérper langfristig beeintrachtigen kénnen, finden Sie in den beiden Buchern tibers
Gehirn (Brain Saver und Brain Saver Protocols, Cleanses & Recipes) von Anthony William.

Werkzeugkasten fur das Immunsystem

Es kann sehr hilfreich sein, eine Sammlung von Krautern, Nahrungsergénzungsmitteln und
Heilrezepten zur Hand zu haben, die man bei Bedarf einsetzten kann. Sie kénnen den
Unterschied ausmachen, wenn Thr Immunsystem Unterstiitzung braucht. Vimergy ist eine Marke
fur Nahrungserganzungsmittel, die ich voll und ganz unterstitze, weil ich die Qualitat,
Sauberkeit und Wirksamkeit ihrer Produkte schatze. Ich arbeite mit Vimergy zusammen, weil es
so wichtig ist, wirklich nitzliche Nahrungserganzungsmittel zu den Menschen zu bringen, die sie

brauchen.

7 Krauter und Nahrungserganzungsmittel
die man grittbereit haben sollte
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Olivenblatt, Goldenseal




Lebensmittel die Sie bei Erkaltung oder Grippe meiden sollten
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e Gluten (oder idealerweise jedes Getreide) apse

Bonus Tlpp Je mehr Sie, wahrend die Symptome einer Erkaltung oder einer Grippe
anhalten, Flussigkeiten wie Zitronenwasser, Selleriesaft, Gurkensaft, andere frische Safte,
Kokoswasser und Heilbrihe zu sich nehmen, desto besser hilft das lhrem Kérper bei der Heilung.

Thymiantee

Zutaten:

2 Zweige frischer Thymian

300 - 500 ml heiBes Wasser

optional: frische Zitrone und/oder roher Honig

Zubereitung:
Thymian in eine Tasse geben und mit heiBem Wasser tbergieBen. 15 Minuten oder mehr ziehen

lassen. Den Thymian herausnehmen und nach Belieben rohen Honig und /oder Zitrone
hinzufiigen und genieBen.

Thymianwasser

Zutaten:

2 ganze Bundel frische Thymianzweige

1- 2 Liter gefiltertes Wasser oder Quellwasser

optional: frische Zitrone, roher Honig, Beeren, Gurkenscheiben, Minze, usw.

Zubereitung:

Krug mit Wasser (Zimmertemperatur) fillen und Thymianzweige hineingeben. Uber Nacht in der
Kiiche ziehen lassen. Am Morgen die Thymianzweige herausnehmen/abseihen und Zitrone oder
rohen Honig oder andere optionale Zutaten wenn gewiinscht hinzufigen. Trinken Sie das

Wasser den ganzen Tag uber, um sich mit Feuchtigkeit zu versorgen und die Heilung zu
unterstutzen.




Holundersirup

Zutaten:

% Tasse getrocknete Holunderbeeren

3 Tassen (750ml) Wasser

% Tasse roher Honig

optional: 1 Zimtstange, 1 ganzer Sternanis, % Teelétfel ganze Nelken

Zubereitung:

Die getrockneten Holunderbeeren und das Wasser in einem mittelgroBen Topf (mit optionalen
Gewirzen) auf den Herd stellen. Bei mittlerer Hitze 45 Minuten bis zu einer Stunde kochen, bis
die Flussigkeit dicker und um die Halfte reduziert ist. Vom Herd herunternehmen und vollstandig
abkihlen lassen. Den Sirup in einer Schissel abseihen, den Saft mit einem Holzlsffel aus den
Beeren pressen und die Gewiirze herausnehmen. Den rohen Honig einrithren und in Glaser
fullen.

Zur Erhaltung der Gesundheit, nehmen Sie einen Essléffel pro Tag zu sich. Zur Unterstitzung bei
der Genesung von einer Erkaltung oder Grippe, nehmen Sie einen Essléffel 3x taglich zu sich.
Ergibt 1-2 Glaser

Heilbrihe

Zutaten:

4 Karotten oder eine SuBkartoffel in Wiirfel geschnitten
2 Stangen Staudensellerie grob gewiirfelt

2 Zwiebeln in Scheiben geschnitten

1 Tasse Petersilie fein gehackt

1 Knoblauchknolle (etwa 6 - 8 Zehen) gehackt

ca 2,5¢cm frische Ingwerwurzel

ca 2,5¢cm frische Kukumawurzel

8 Tassen Wasser

optional: 1 Tasse Shiitake-Pilze frisch oder getrocknet, 2 Tomaten gewdirfelt, Chilischoten oder
rote Paprikaflocken

Zubereitung:

Alle Zutaten in einen Topf geben und aufkochen lassen. Die Hitze auf niedrige Stufe
zurickdrehen und etwa eine Stunde lang kécheln lassen. Abseihen und trinken, um eine
mineralstoffreiche, heilende und starkende Brithe zu erhalten, oder das Gemiise drin lassen, um
eine leichte, heilende Suppe zu genieBen.




Ingwertee

Zutaten:
2 Beutel Ingwertee oder ca. 2,5cm frischer Ingwer gerieben
300 - 500ml heiBes Wasser

optional: frische Zitrone und/oder roher Honig

Zubereitung:
Die beiden Ingwerteebeutel oder das Stiick geriebenen Ingwer in eine Tasse geben und mit
heiBem Wasser ubergieBen. 15 Minuten oder mehr ziehen lassen. Die Teebeutel herausnehmen

oder den Tee abseihen. Nach Belieben rohen Honig und/oder Zitrone hinzufigen.

Ingwerwasser

Zutaten:

ca. 2,5 - 5cm frischer Ingwer
2-3 Tassen Wasser

Saft von %2 Zitrone

roher Honig

Zubereitung:

Reiben Sie das Stiick Ingwer und fiigen 2-3 Tassen Wasser und die Zitrone hinzu, mit rohem
Honig siiBen. Seihen Sie das Getrénk ab und genieBen es warm oder kalt. Trinken Sie das
Ingwerwasser den ganzen Tag tiber, um die kraftvollen und schiitzenden Eigenschaften gegen
Krankheit zu entfalten.

Fur zusatzliche Gesundheitsinformationen siehe Brain Saver und Brain Saver Protocols, Cleanses
& Recipes.

Suchen Sie immer einen Arzt auf, um zu klaren ob das fir lhre individuellen Bediirfnisse geeignet
ist.




