der Abwehrstarkunq

Alle Jahre wieder ... Wenn die Tage kiirzer werden und das
nasskalte, herbstliche Wetter Einzug halt, kiindigen Husten,
Schnupfen und Halsschmerzen eine nahende Erkaltung an.
Von seinem Biorhythmus her mdchte der Kérper am liebsten
auf Winterschlaf umschalten. Um gesund durch diese triibe
und dunkle Jahreszeit zu kommen, gilt es gerade jetzt, das
Immunsystem zu stérken. Ubri-

D ie Griinde fur ein geschwachtes
Immunsystem konnen vielfalti-
ger Natur sein. Fehl- und Mangel-
erndhrung mit wenig Obst und
Gemuse schwichen das Abwehrsys-
tem ebenso wie Alkohol- und Niko-
tinmissbrauch. Und sind die kor-
pereigenen Abwehrsysteme erst ein-
mal angegriffen, gelangen Erkal-
tungsviren leichter durch Tropf-
cheninfektion (beim Sprechen, Nie-
sen, Husten oder Handeschutteln)
iber die Schleimhéute von Mund
und Nase in den Organismus. Dort
vermehren sie sich massiv und
losen Entzundungsreaktionen der
Schleimhéute mit Schwellung und
verstarkter Sekretproduktion aus.

Grippe vs.

grippaler Infekt
Man muss grundsétzlich unter-
scheiden zwischen:
P einer einfachen Erkaltung mit
Symptomen wie Halskratzen, Flief3-
schnupfen, Husten, allgemeinem
Mudigkeitsgefthl und eher selten
Fieber und
P einer echten Grippe, die mit ho-
hem Fieber, schweren Krankheits-
symptomen wie starken Kopf- und
Halsschmerzen, Husten und auch
mit Schittelfrost und Kreislaufbe-
schwerden einhergehen kann.
Eine Grippe ist stets eine ernstzu-
nehmende Erkrankung. Typischer-
weise setzt sie urplotzlich mit ho-
hem Fieber und schwerem Krank-
heitsgefiihl ein. Sie kann lebensbe-
drohlich werden —und ist u. a. auch
deshalb meldepflichtig. Das ausge-
klugelte Abwehrsystem des Men-
schen mit Fresszellen (Makropha-

gen), natiirlichen Killerzellen und
weilen Blutkorperchen wurde der
Invasion der Erreger in diesem Fall
nicht mehr Herr.

Allgemeine

immunstéarkende

Mapnahmen
Da unsere Abwehrzellen und deren
Botenstoffe auf ein ausreichendes
Angebot an Bau- und Brennstoffen
zurickgreifen mussen, sollten oft
frisches Obst und Gemuise als Néhr-
stofflieferanten auf dem Speisezettel
stehen. Ein mafivolles Training des
Herz-Kreislauf-Systems durch tag-
liche Bewegung an der frischen Luft,
durchblutungsfordernde MafSnah-
men in Form von regelmalSigen
Saunagingen und Wechselduschen
mit kaltem und warmem Wasser
stéarken die Leistungsfahigkeit unse-
rer korpereigenen Abwehr eben-
falls.
P Achtung: Saunaginge sollten bei
bereits bestehender Erkaltung un-
terbleiben, da der Wechsel von
Hitze und Kalte den geschwichten
Organismus zusatzlich belasten und
den grippalen Infekt verschlimmern
kann. Auch sollte man dann keinen
Sport treiben.

Vitamine A, C, E
An vorderster Stelle der das Immun-
system starkenden und Erkaltungen
vorbeugenden Vitamine steht Vit-
amin C (Ascorbinsaure). Wer recht-
zeitig, also gleich bei den ersten An-
zeichen fur eine Erkéltung, taglich
einen Vitamin-C-Stof$ zu sich
nimmt, reduziert die Ansteckungs-
gefahr. Bei Vitamin-C-Einnahme

gens: Kiissen, das bekanntlich
Gliickshormone und gute Laune
freisetzt, hilft auch. Doch in die-
sem Beitrag stellen wir Ihnen
natiirliche und vor allem pharma-
zeutische Mdglichkeiten der
Immunstédrkung genauer vor. Was
ist sinnvoll, damit Viren, Bakterien
und sonstige Ubeltater keine
Chance haben?

Von Apotheker Thomas Knaier
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Tipps zur Starkung des Immunsystems

»> Schaffen Sie sich bestimmte Schlafrituale wie vor dem
Zubettgehen ein Vollbad zu nehmen, einen Schlaftrunk
zu geniefen oder Ihre Lieblingsmusik zu horen.
Entspannte Menschen sind weniger anfillig.

p> Seit Pfarrer Kneipps Zeiten bekannt: Wechselduschen
konnen die Abwehrkrafte starken. Dazu sollte man zu-
erst zwei Minuten warm duschen, dann zehn bis fiinf-
zehn Sekunden mit kaltem Wasser. Dreimal wiederholen
und mit kaltem Wasser enden.

» Ein bis zwei Saunabesuche pro Woche bereiten auf
wechselnde Temperaturreize vor.

p> Eine abwechslungsreiche Erndhrung mit viel frischem
0Obst und Gemiise versorgt den Korper mit lebenswichti-
gen Schutzstoffen (Vitaminen, Mineralien und sekun-
ddren Pflanzenstoffen).

»> Tégliche, regelmapige Bewegung an der frischen Luft
stimuliert die Abwehrkrafte.

P Die tégliche Einnahme eines organischen Zinkpraparats
aus der Apotheke in einer Dosierung von 12 bis 15 Milli-
gramm wahrend der Erkdltungszeit, kann diese erheb-
lich verkiirzen.

»> Eine Intervalltherapie mit einem pflanzlichen Immunsti-
mulator aus der Apotheke — fiir zwei bis drei Wochen in
den Herbstmonaten eingenommen — beugt vor.

» Lachen und ein positives Lebensgefiihl sowie Gliickser-
lebnisse mit Freunden starken erwiesenermapen das
Immunsystem. Pflegen Sie in der Winterzeit auch das
gesellige Beisammensein. Wenn Sie die Theorie vom ge-
sunden Lachen anspricht, kénnen Sie auch einen Lach-
Yoga-Kurs besuchen.
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Endlich wieder
durchschlafen!

bildet der Organismus nachgewie-
senermalSen mehr Fresszellen.
Vitamin C gibt es in hoher Qualitat
in Pulverform oder als sinnvolle Re-
tardkapseln in Dosierungen von
500 bis 1000 Milligramm in der
Apotheke.

Auch bei Vitamin A konnten Wis-
senschaftler nachweisen, dass es die
Fresszellen stimuliert, wihrend Vit-
amin E den Beschuss der Immun-
zellen durch freie Sauerstoffradikale
reduziert. Vitamin E gilt als effekti-
ver Radikale-Fanger.

Starkende
Pflanzenextrakte
Einige Extrakte von Pflanzen leisten
dem Immunsystem wirkungsvolle
Schiitzenhilfe bei seinem Abwehr-
kampf. Fur den Roten Sonnenhut
(Echinacea purpurea), einen Korb-
blutler mit rosaroten Bliiten, konnte
die Wissenschaft den genauen Wir-
kungsmechanismus entschliisseln.
Ebenso wie Kombinationen mit Le-
bensbaum (Thuja occidentalis), wil-
dem Indigo (Baptisia tinctoria) und
Wasserdost (Eupatorium perfolia-

Echinacea purpurea ist eine Pflanze aus
der Familie der Korbbliitler, die schon die
Indianer Nordamerikas kannten.

Als Immunstimulanzium wird meist der
Frischpflanzenpresssaft verwendet.

nahme sollte nach aktuellen Emp-
fehlungen nicht ldnger als zwei bis
drei Wochen am Stick und insge-
samt nicht langer als zwei bis drei
Monate andauern, um das Immun-
system nicht zu tberlasten.

Exot aus der Kalte
Eine alte Heilpflanze, die aufgrund
ihrer Kalteresistenz in den Steppen
Sibiriens wéchst und die vor tber
50 Jahren entdeckt wurde, stirkt
ebenfalls die korpereigene Abwehr.
Der in Russland unter dem Namen
Taigawurzel bekannte Eleuthero-
coccus senticosus verbessert die
Stressbelastbarkeit des Organismus.

Zink als
Immunstimulator
Zink ist im menschlichen Korper
Bestandteil von Enzymen und ent-
scheidend an der Bildung von Anti-
korpern mitbeteiligt. Es sorgt fur
das ordnungsgemafSe Funktionie-
ren der T-Lymphozyten (der Killer-
zellen), die Viren unschadlich ma-

chen konnen.

Fachleute berufen sich bei einem
vorbeugenden Einsatz von Zink bei
virusbedingten  Erkaltungen —auf
zahlreiche klinische Studien, in
denen die prophylaktische Wirk-
samkeit des Spurenelements belegt
wurde. Plagt man sich normalerwei-
se mit einer dicken Erkaltung im
Durchschnitt tiber eine Woche lang
herum (durchschnittlich 7,6 Tage),
so kann Zink die Erkaltungsdauer
im Mittel fast auf die Halfte verkur-
zen, namlich auf 4,4 Tage.

Es konnte sogar gezeigt werden,

rein pflanzlich aus

Baldrianwurzel, Melissenblattern
und Passionsblumenkraut

* neuartige Wirkstoffkombination

¢ 1-2 Dragees pro Tag oft ausreichend

Der Korper regeneriert sich und es kommt zum gesun-
den, erholsamen Schlaf, ohne das Reaktionsvermogen
am nachsten Tag zu beeintrachtigen. Wenn Sie unter
Schlafstorungen leiden, sollten Sie auf jeden Fall einen
Versuch wagen. Bestehen Sie auf SEDA-PLANTINA® N

- Sie werden begeistert sein!

Glutenfrei, frei von
tierischen Fetten, frei

dass die Einnahme von Zink auch

den Schweregrad der Erkiltung Auch fiir Diabetiker geeignet:

1 Dragee entspricht 0,03 BE.

selbst dann noch drastisch reduzie-

tum) steigern auch Echinacea-Aus-
zuge die Schlagkraft der Fresszellen
und erhohen die Produktion von
Antikorpern. Studien mit den ange-
fuhrten Pflanzenausztgen ergaben,
dass bei rechtzeitiger Einnahme
(erste  Erkaltungsanzeichen) der
Ausbruch einer Erkaltung verhin-
dert oder deren Verlauf abge-
schwacht werden konnte.

P Tipp: Die Vorbeugung sollte eini-
ge Wochen vor der Erkéltungssai-
son beginnen. Die Dauer der Ein-

ren kann, wenn die Nase schon rich-
tig lauft und die Erkrankung bereits
ausgebrochen ist. Auch die Dauer
des Hustens verkurzte sich durch
die Unterstiitzung von Zink von 6,3
auf 3,1 Tage. Die Schwere der Symp-
tome verringerte sich dabei deut-
lich.

Ein positiver Aspekt durfte auch
sein, dass Zinkmangelerscheinun-
gen wie Schleimhautatrophie und
Epithelschéden an den Schleimhau-
ten der Atemwege bei Zinkgabe ver-
mieden werden konnen.

P Tipp: Die tiglich benotigte Men-
ge an Zink betragt 12 Gramm fir
Frauen und 15 Gramm fur Manner.
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