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Wer sich diesen Winter vor
Infektionen wie Corona schitzen
mochte, braucht vor allem ein
gutes Immunsystem. Unser
Zwei-Wochen-Plan verleiht den
Abwehrkraften richtig Power
und hilft, die besonders anfalligen
Atemwege zu starken

ie kénnen sich gar nicht vorstellen, was in
unserem Korper die ganze Zeit los ist: Per-
manent patrouillieren Abwehrzellen durch
die Blutbahnen, fressen Eindringlinge und
tauschen sich mit Kollegen aus, um sich
stetig zu verbessern. Was fiir eine Arbeit!
Die kann man dem Koérper erleichtern,
indem man die Abwehrzellen trainiert und Rahmenbe-
dingungen schafft, in denen sie effizient funktionieren
kénnen. Wie das geht? Schon mit kleinen Verdnderungen
im Alltag, die weder viel Zeit noch Miihe kosten - und
das in nur zwei Wochen. ,,Diese Zeit reicht aus, denn das
Immunsystem reagiert sehr schnell“, sagt Matthias Riedl,
Ernihrungsmediziner und Autor (,,So stiarken Sie Ihr Im-
munsystem®) aus Hamburg. Zusammen mit ihm und
Dr. Jessica Mannel, Artzin fiir Allgemeinmedizin und Na-
turheilverfahren aus Diisseldorf, haben wir daher ein Zwei-
Wochen-Programm fiir die Abwehrkrifte entwickelt.
Basis des Programms ist der Tagesplan rechts. Lassen
Sie sich von den vielen Punkten nicht erschlagen: Vieles
machen wir ohnehin schon intuitiv richtig. Die Elemente
sollten Sie zwei Wochen lang tiglich in Ihren Alltag
integrieren — das Immunsystem profitiert von der Wieder-
holung. Wie genau die einzelnen Empfehlungen unsere
Abwehrkrifte pushen und wie Sie sie konkret umsetzen,
erklidren wir nacheinander im weiteren Text. Wichtig:
Es ist nicht schlimm, wenn Sie nicht jeden Tag alles
schaffen. Aber mit jedem Punkt, den Sie erfiillen, wird
Ihre Abwehr stirker werden. Vielleicht entdecken Sie
auch einzelne Gewohnbheiten, die Ihnen richtig guttun
und die Sie langfristig beibehalten wollen. Fiihren Sie
sie am besten den ganzen Winter fort — das ist der beste
Garant, um fit durch die kalte Jahreszeit zu kommen.

Kaltes Wasser zum Start in den Tag

So viel ist sicher, wach werden Sie die nichsten zwei
Wochen schnell — auch wenn der erste Tipp etwas Uber-
windung kosten wird: Nach dem warmen Duschenam  »

IHR TAGESPLAN

Worauf Sie bei jedem Punkt achten
sollten, verrat der Text

S 3
ZUM START IN DEN TAG

» Warm-kalt duschen » Gesichtsguss
3x wdchentlich (siehe S. 81)
®
ESSEN

e 2 Portionen Obst = 3 Portionen

Gemuse » Superfoods integrieren
» Eiweill und gesunde Fette

» Darmstarkende Lebensmittel

s 1-2 TL Honig » 800-1000 pg
Vitamin D erganzen (siehe S. 82)

%

TRINKEN

* Rund 2 Liter taglich. Ideal: davon
1 Liter schwarzer oder griiner Tee
* Ingwer-Wasser trinken (siehe S. 84)

b A

AKTIVITATEN
* 30-60 Minuten Bewegung
(3x die Woche) * 30 Minuten an die
frische Luft gehen « Sozialkontakte
pflegen ¢ Lachen (siehe S. 86)

A

-
ENTSPANNEN
* Einfach das machen, was lhnen
heute guttut, wie mit dem Partner,
den Kindern oder dem Haustier
kuscheln, die Lieblingsserie schauen
* Optional: meditieren (siehe S. 86)

al
VOR DEM ZUBETTGEHEN
* Nasendusche machen ¢ Mit Salzwas-
ser gurgeln » Gesichtsguss (3x wo-
chentlich) = Fur genug Luftfeuchtigkeit
im Schlafzimmer sorgen (siehe S. 87)

SCHLAFEN
* 7-8 Stunden (siehe S. 87)
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ZU VIEL SPORT

Morgen sollten Sie sich namlich 30 Sekunden so kalt wie
méglich abbrausen. Bei einer Studie der Universitit Ams-
terdam hatten Probanden, die so in den Tag starteten,

29 Prozent weniger Krankheitstage als zuvor, die Sportler
unter ihnen sogar 54 Prozent weniger. '

Weil Erkltungs- und Coronaviren iiber|das Gesicht in
den Korper dringen, ist es aulerdem wichtig, die lokale
Abwehr zu stirken. Dabei helfen Gesichtsglisse: Durch sie
steigt die Zahl der Abwehrzellen in Nase und Rachen um .
ein Viertel, das ergab eine Untersuchung der Uni Jena. So
funktioniert’s: Fithren Sie erst einen kalten Wasserstrahl
(mithilfe des Brausekopfs oder einer Kanne) dreimal waag-
recht fiber die Stirn; dann dreimal senkrecht erst iiber die
rechte, dann iiber die linke Gesichtshilfte giefen; zum
Schluss das Gesicht dreimal mit dem Wasserstrahl umkrei-
sen. Wirksam werden die Giisse, wenn mah sie zweimal

tiglich und mindestens dreimal pro Woche durchfiihrt.

|

Dieses Essen lieben unsere Abwehrzellen
Zentral im Zwei-Wochen-Programm ist eine abwehrstér-
kende Erndhrung. Die Immunzellen brauchen schlieflich
Mikronahrstoffe (siche Kasten S. 87), die fhnen Energie -
liefern. ,,Eine gute Basis sind zwei Handvoll Obst und drei
Handvoll Gemiise am Tag, Kartoffeln oder Nudeln sollten
nur die Beilage sein, riit Erndhrungsmediziner Riedl. ,Als
wahre Superfoods fiir das Immunsystem gelten unter an-
derem Brokkoli und andere Kohlarten, Knoblauch, Lauch,
Zwiebeln, griine Bohnen, Blaubeeren, Kiwis und Zitronen.
Sie enthalten nicht nur viele Nihrstoffe, sondern wirken
haufig auch noch antiviral und antibakteriell - essen Sie
davon taglich!“ Wichtig fiir die Abwehr sind zudem hoch-
wertige Fette (z. B. Oliven- und Walnussﬁl,!fcttc Seefische),
die Entziindungen hemmen und so das Immunsystem
entlasten, sowie wertvolle Eiweife, die in Fleisch, Milch-
produkten, Hiilsenfriichten und Niissen enthalten sind.

Nicht vergessen sollte man auferdem darmstéirkende
Produkte. Sie sind wichtig, weil 70 Prozent aller Immun-
zellen im Darm sitzen. Dort werden sie von den niitzlichen
Bakterien trainiert. Diese lieben eine saure Umgebung,
wofiir Milchsdurebakterien im Essen (z.B. Joghurt, Saver-
kraut, Buttermilch) sorgen, sowie ballaststpffreiche Kost
(z.B. Haferflocken, Vollkornprodukte, griine Bananen und
abgekiihlte Beilagen wie Kartoffeln, Reisjund Nudeln).
Wer sich so erniihrt, braucht fast keine Zusatzvitamine -
mit Ausnahme des Vitamins D. Wie wichtig es fiir das
Immunsystem ist, zeigt eine gerade erschienene Studie der
Universitdt Hohenheim. Danach geht ein niiedriger Vita-
min-D-Spiegel mit einem schwereren Krankheitsverlauf
bei Covid-19 einher. Weil sich das Vitamin|aber nur in den
Sommermonaten mithilfe des Sonnenlichl:; in ausreichen- »
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dem MafRe bildet und weil ein Mangel in unseren Breiten-
graden sehr hiufig ist, empfehlen fast alle Experten mitt-
lerweile in der kalten Jahreszeit die Einnahme von 800 bis
1000 IE Vitamin D am Tag. Wer sich allgemein nicht ganz
so optimal erndhrt, kann weitere Vitalstoffe ergédnzen.
,Als immunkriftigend haben sich neben dem Vitamin D
15 mg Zink-Histidin, 500 bis 1000 mg Vitamin C und 100
pg Selen am Tag erwiesen®, sagt Allgemeinirztin Ménnel.
Als kleines Extra sollten Sie auerdem téglich ein bis zwei
Teeléffel Honig im Mund zergehen lassen — wenn der Hals
schon kratzt, gerne auch mal mehr. Aufgrund seiner
antiviralen und antibakteriellen Inhaltsstoffe kann er im
Rachen Infektionen abwenden. Besonders viele wirksame
Inhaltsstoffe besitzt der neuseeldndische Manuka-Honig,
wie eine Untersuchung der TU Dresden ergeben hat.

Trinken hilft dem Immunsystem

Gleich aus zweierlei Griinden sollten Sie tiglich rund zwei
Liter Fliissigkeit trinken. Einerseits bleibt dadurch das Blut
schén diinn, wodurch die Abwehrzellen schneller zu ihrem
Einsatzort gelangen. Andererseits bleiben so auch die
Schleimhiute in Nase und Rachen feucht, sodass Viren
nicht so einfach eindringen kénnen. Dafiir trinken Sie am
besten Wasser und ersetzen Kaffee hiufiger durch Tee.
Forscher der Harvard-Universitit empfehlen fiinf Tassen
schwarzen oder griinen Tee am Tag: Studienteilnehmer, »
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PFLANZLICHE
IMMUNBOOSTER

WANN SIND SIE
SINNVOLL?

Wer haufig krank ist, kann zusatzlich
auf Pflanzenkrafte setzen: Jedes Jahr
kommen neue Wirkstoffe auf den
Markt, die das Immunsystem anregen.
Weil aber jeder Mensch unterschied-
lich gut auf die verschiedenen Mittel
anspricht, hilft nur ausprobieren’, sagt
Dr. Jessica Méannel, Arztin fur
Naturheilkunde.

WELCHE GIBT ES?

« Die Kapland-Pelargonie (z.B. in
.Umckaloabc) regt die Produktion von
virenkillenden Interferonen an.

» Die Zystrose (z.B. in ,Cystus 052%) legt
sich wie ein Schutz tiber die Hals-
schleimhaut und mobilisiert die Abwehr.
« Die Spirulina-Alge (z.B. in LJmmunLo-
ges") erhoht die Aktivitat der Killerzellen.
e Echinacea (z.B. .Salus Echinacea-
Tropfen®, ,Esberitox”) stimuliert das Im-
munsystem und lindert Entziindungen.
e Reishi-Pilze (z.B. in ,Trivital
immun®) werden in der traditionellen
chinesischen Medizin seit Langem
als Immunstarker eingesetzt.

WIE NIMMT MAN SIE EIN?
Um das Immunsystem aufzubauen,
empfiehlt sich eine 3- bis 4-wochige Kur
mit den Mitteln. Manche kann man
auch dauerhaft nehmen - Packungs-
beilage beachten!
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die eine solche Teekur machten, hatten nach zwei Wochen
fiinfmal mehr Abwehrstoffe im Blut als die Kaffeetrinker
der Vergleichsgruppe. Top fiir die Abwehrkrifte ist auch
Ingwerwasser. ,,Die Wurzel wirkt desinfizierend und starkt
die Schleimhiute®, weiff Naturmedizinerin Minnel. Dafiir
vom ungeschilten Ingwer 10 bis 15 diinne Scheiben schnei-
den und 20 Minuten in einem Liter Wasser aufkochen.

Aktivitaten fiir gute Abwehrkréafte

Ja, das Immunsystem ist anspruchsvoll. Es verlangt auch
nach netten Leuten und Bewegung. ,,Studien zeigen, dass
Menschen, die sich dreimal wochentlich 45 Minuten bewe-
gen, weniger infektanfillig sind“, weifl Minnel. Ideal sind
Ausdauersportarten wie Laufen, Radfahren oder strammes
Spazierengehen. Am besten an der frischen Luft und bei
jedem Wetter. Packen Sie sich drauflen nicht zu warm ein,
nur so, dass Sie gerade nicht frieren. ,,Ein gesundes Maf§
an Abhirtung mobilisiert laut dem Berufsverband der Kin-
der- und Jugendirzte die Abwehrkrifte und sorgt dafiir,
dass man deutlich seltener krank wird. Jeden Tag sollten

Sie sich zudem zumindest ein paar Minuten fiir Ihre Mit-
menschen nehmen! Der Psychoneuroimmunologe Sheldon
Cohen von der Ohio State University fand heraus, dass
Menschen mit einem guten sozialen Netzwerk seltener
erkiltet sind. Deshalb: Auch wenn die Treffen gerade
schwierig sind — ein Anruf bei einer Freundin freut nicht
nur Sie, sondern auch Ihre Abwehr. Und Lachen steigert
laut einer US-Studie die Anzahl der Killerzellen sofort!

Entspannen nicht vergessen

Diesen Punkt sollten Sie sich ganz fest in Ihren Tagesplan
schreiben. Chronischer Stress sorgt dafiir, dass das System
der Abwehrzellen durcheinandergerit. Gestresste Men-
schen werden laut Studien schneller krank, leiden linger
an Wunden und reagieren schlechter auf Impfungen. Es ist
individuell sehr verschieden, wie Menschen am besten
entspannen: Vielleicht probieren Sie es mal mit Meditation.
Laut einer Studie der Universitit Wisconsin reduzieren
tagliche Meditationen von 30 bis 45 Minuten das Infektrisi-
ko um ein Drittel. Apps wie ,,7Mind* unterstiitzen dabei.
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Vor dem Zubettgehen Atemwege stirken

Am Abend kénnen Sie nun noch etwas fiir Ihr lokales
Abwehrsystem im Nasenrachenraum tun. Intakte Schleim-
haute sind nimlich der erste Wall, um Erreger abzuwehren.
Und sie werden mithilfe von Salzwasser stark. ,,Es be-
feuchtet sie und verhindert so, dass Viren durch pordse
Stellen in den Kérper eindringen, erklirt Arztin Mannel.
»Zudem desinfizieren die Salzwasserspiilungen den Nasen-
und Rachenbereich und spiilen Erreger heraus.“ Dafiir
taglich mit Salzwasser (1 TL Salz auf eine Tasse warmes
Wasser) gurgeln und die Nase mit einer Nasendusche und
einem Portionsbeutel Salz (z.B. von Emser) spiilen. Eben-
falls wichtig fiir feuchte Schleimhiute: eine hohe Luft-
feuchtigkeit in der Wohnung. Hangen Sie auch im Schlaf-
zimmer regelmiflig Wische oder feuchte Tiicher auf.

Ausgiebig schlafen

Viel Ruhe sollten Sie sich die nichsten zwei Wochen auch
nachts gonnen — und tiglich sieben bis acht Stunden schla-
fen. Nachts regeneriert sich das Immunsystem und speichert
Informationen ab, etwa wie die Viren des Tages besiegt
wurden. Mit diesem Know-how bastelt es dann zielgenaue
Antikorper. Wie wichtig die Nachtruhe fiir das Immunsys-
tem ist, zeigt ein Experiment der University of California:
Nachdem Forscher Probanden mit Schnupfenviren infi-
ziert hatten, war die Hilfte krank, nachdem sie nur fiinf
Stunden geschlafen hatten. Von denjenigen, die aber
mindestens sieben Stunden schlummerten, waren noch
80 Prozent fit. Also: Licht aus, die nichste kalte Dusche
wartet schlieflich schon am Morgen! @

WICHTIGE
MIKRONAHRSTOFFE

VITAMIN A

Regt die Immunzellen an und hilt die Schleimhaute
feucht. Steckt in Leber, Méhren, Griinkohl.

VITAMIN C
Wehrt Viren ab und unterstitzt die Bildung
der Immunzellen. Steckt reichlich in Sanddornsaft,
Brokkoli und Paprika (oder in ,Vitamin C 500).

VITAMIN D
Es steuert das Immunsystem, aktiviert die Killerzellen.
Experten raten, im Winter den Stoff zu erganzen (z.B.
mit ,Vitagamma®, ,vitamin D-Loges", ,Vigantol").

ZINK
Kann Infekte verkiirzen. Steckt in Haferflocken,
Kase, Nussen. Sonst sind Lutschtabletten oder
Granulate ideal, sie vernichten Viren im Hals (z. B.
LLintia Zinc", ,Zink Verla®).

SELEN
Reguliert das Immunsystem, ein Mangel reduziert
schnell die Abwehrkréafte. Steckt in Paraniissen,
Meeresfischen und Rindfleisch (oder in ,tetesept
Selen 100%).

EIN TIPP ZUM SCHLUSS
Die Mikronahrstoffe sind oft kombiniert in einem
Mittel erhéltlich (z.B. in ,tetesept Immusan C800"
-Biolectra immun®, ,taxofit Immun®), in manchen
stecken zusétzlich darmstarkende Probiotika (z.B.
.Bion37, ,Doppelherz system Orthopro Immun®).

Wechseljahre?

Trivital® meno
Fir hormonelle Balance und Vitalitat:

* mit Pflanzenextrakten, Vitaminen,
Mineralstoffen & Vitalpilzen

® Aktiv durch den Tag,
entspannt durch die Nacht

* Vegan, gluten- und lactosefrei o
* Erhaltlich in der Apotheke e e

Trivital® meno - u.a. mit Vitamin B6, das

Da bleib ich entspannt und bin wieder ich!

Nafingeg
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Trivital® meno P‘fn.
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die Regulierung der Hormontétigkeit wie auch die normale
psychische Funktion unterstiitzt. Hennig Arzneimittel GmbH & Co. KG - 65439 Flérsheim am Main.
Mehr Infos finden Sie unter wwwi.trivital-hennig.de |



