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GESUNDHEIT & HEILEN

Cesund durch den Winter

Das Immunsystem
stairken — mit der
richtigen Erndhrung

Wer ohne grippale Infekte durch die kalte Jahreszeit kommen will,
sollte mit einer ausgewogenen, nahrstoffreichen Erndhrung
die Abwehrkrafte starken. Die Ernahrungswissenschaftlerin
Prof. Dr. Nadine Berling erklart, welche Nahrungsbestandteile
das Immunsystem beeinflussen und weshalb ein guter Erndhrungsstatus
unerlasslich far eine funktionierende Immunabwehr ist.

ich gesund zu ernidhren, das
fallt den meisten Menschen
im Sommer leichter als in der
kalten Jahreszeit. Das An-
gebot an frischem Obst und Gemiise
ist riesig. Das macht es einfach, ein
vitaminreiches Essen auf den Tisch zu
bringen. Ein leichtes Gemiisegericht,
kombiniert mit einem grofien ge-
mischten Salat, geht immer an heiflen
Tagen — und wer braucht schon Kekse,
wenn es frische Erdbeeren gibt?

Im Winter dagegen steigt die Lust
auf deftige Eintopfe und reichhaltige
Auflaufe, von den stiflen und pikanten
Versuchungen am Abend ganz zu
schweigen. Dabei ist eine ausgewogene
Erndhrung gerade in der kalten Jahres-
zeit besonders wichtig, denn sie tragt
dazu bei, dass das Immunsystem seine
Funktionen optimal erfillt. Eine ein-
seitige Erndhrung sowie Uber- oder
Untergewicht konnen dagegen die
Abwehrkrafte schwéchen.

Wie gut das Immunsystem funktio-
niert und den Korper gegen Keime,
Bakterien und Viren verteidigt, hangt
ganz wesentlich von unserem Er-
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nahrungszustand ab. Der Erndhrungs-
status ist deshalb einerseits die
Basis und gleichzeitig Ausdruck der
Gesundheit. Eine langer anhaltende
falsche Ernahrung wirkt sich sowohl
in Form von starkem Ubergewicht als
auch in Form von Mangel- oder Unter-
erndhrung auf das Immunsystem aus.

Infekte durch stille Entziindungen
Normalerweise bildet das Fettgewebe
(vor allem im Bauchraum) bestimmte
entziindungshemmende Immun-
zellen wie Makrophagen und T-
Lymphozyten, kurz T-Zellen genannt.
Es arbeitet eng mit dem Immunsystem
zusammen, steuert und kontrolliert
die Freisetzung und Speicherung von
Energiereserven. Bei Menschen mit
Ubergewicht und Adipositas kann die
Zusammensetzung der Immunzellen
im Fettgewebe teils dramatisch ver-
andert sein. Aus diesem Grund neigen
Betroffene oft zu sogenannten stillen
Entziindungen. Diese sind - im Gegen-
satz zu duf8erlichen Entziindungen wie
einem geschwollenen Gelenk oder
einer eiternden Wunde — nicht sicht-

bar oder schmerzhaft. Sie schwéchen
aber den Organismus, weil sich der
Korper praktisch in einer stindigen
Abwehrsituation gegen diese stillen
Entziindungen befindet.

Erschwerend kommt hinzu, dass
Ubergewicht und Adipositas mit einer
erhohten Durchlassigkeit der Darm-
schleimhaut in Verbindung stehen.
Wandern Giftstoffe durch die durch-
lassige Darmschleimhaut in den
Organismus, konnen sich stille Ent-
ziindungen weiter verschiarfen — und
damit steigt auch die Infektanfalligkeit.

Doch nicht nur Uber-, sondern
auch Untergewicht — in Kombination
mit einem Mangel an Néhrstoffen
- kann das Immunsystem negativ
beeinflussen. Fehlen durch eine un-
zureichende Erndhrung wichtige
Nihrstoffe, kommt es zu einem De-
fizit an Bausteinen und regulierenden
Faktoren verschiedener Komponenten
des Immunsystems. Besonders deut-
lich zeigt sich die Mangelernahrung
durch die verringerte Menge an T-
Zellen, die wichtig fir die Immun-
abwehr sind.
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Untergewicht und Ndhrstoffmangel
konnen die Folgen einer falschen Er-
nahrung, aber auch durch Krankheiten
verursacht sein, beispielsweise durch
Tumorerkrankungen, rheumatoide
Arthritis oder Diabetes. Aufierdem
koénnen auch bestimmte Arzneimittel
wie Cortison oder anhaltender Stress
den Nihrstoffbedarf verandern.

Diese Nihrstoffe

stirken die Abwehrkrifte

Damit das Immunsystem richtig
funktioniert, sollten aber nicht nur
Uber- und Untergewichtige, sondern
auch Menschen mit Normalgewicht auf
eine gute Nahrstoffversorgung achten.
Vitamine, Mineralstoffe, Eiweifle, Fett-
sauren: Der Korper ist darauf angewiesen,
dass die Zufuhr dieser essenziellen Stoffe
iiber die Erndhrung funktioniert. Das ist
auch im Winter nicht so schwer, wenn
ein paar Regeln beachtet werden.

Proteine (Eiweif3e) spielen eine wichtige
Rolle fir ein funktionierendes Immun-
system. In Tierversuchen hat sich ge-
zeigt, dass weniger Antikoérper und
weniger weile Blutkérperchen ge-
bildet werden, wenn zu wenige Proteine
in der Nahrung sind. Da beide Zell-
typgruppen fir ein funktionsfahiges
Immunsystem unerldsslich sind,
wirkt sich ein langfristiger Mangel
an Proteinen negativ auf die Immun-
abwehr aus. Die Deutsche Gesellschaft
fir Ernahrung (DGE) empfiehlt eine
tagliche Proteinzufuhr von 0,8 Gramm
pro Kilogramm Korpergewicht — dies
entspricht einer Menge von 60 Gramm
Protein bei einem Korpergewicht von
75 Kilogramm. Eiweifle kommen
reichlich in Fleisch, Fisch, Milch-
produkten, Hiilsenfriichten und Voll-
kornprodukten vor.

Eigentlich gehort Deutschland
nicht zu den Lindern der Erde, in
denen eine erhohte Gefahr fiir einen
Proteinmangel herrscht. Dennoch
gibt es einige Personengruppen, die
auf eine angemessene Eiweiflzufuhr
achten sollten: Zu ihnen gehoren bei-
spielsweise dltere Menschen, Krebs-
kranke und Veganer*innen. Bei vegan
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lebenden Menschen fehlen Fleisch und
Milchprodukte als wichtige Eiweif3-
lieferanten, sie konnen aber gut auf
Hilsenfrichte, Niisse und Saaten sowie
Vollkornprodukte ausweichen.

Die essenziellen Fettsduren Omega-
6-Fettsdure Linolsdure (LA) und die
Omega-3-Fettsdure Alpha Linolen-
sdure (ALA) kann der Korper nicht
selbst bilden, sie miissen zwingend mit
der Nahrung zugefiithrt werden. Die
beiden Stoffe sind lebenswichtig fiir
einen funktionierenden Organismus,
ohne sie geht es nicht. Und auch die
Abwehrkrafte profitieren von ihnen, da
sie entziindungsfordernde Botenstoffe
verringern.

Voraussetzung ist allerdings, dass die
beiden Fettsduren in einem guten Ver-
haltnis zueinander stehen. Expert*innen
empfehlen ein Omega-6- zu Omega-
3-Fettsaure-Verhéltnis von 4:1. Bei den
Olen kommt Rapsél dem am néchsten,
es gehort deshalb auf jeden Fall in den
Kiichenschrank. Auch Leinsamen und
Walniisse enthalten die beiden Fett-
sduren in grofieren Mengen. Tierische
Lebensmittel wie Hering und Lachs
liefern tiberdies noch andere Omega-
3-Fettsauren.

Vitamine und Mineralstoffe sind fiir
ein funktionstiichtiges Immunsystem
unentbehrlich. Die sogenannten Mikro-
nahrstoffe regulieren die Abwehrkrifte
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NAHRSTOFFCHECK
UBER EINE ERNAHRUNGSBERATUNG

Wenn Sie unsicher sind, ob lhr Speiseplan ausreichend Nahrstoffe enthalt,
kann eine Erndhrungsberatung weiterhelfen. Zertifizierte Erndhrungs-
fachkrafte checken die von lhnen verzehrten Lebensmittel, berechnen
die aufgenommene Nahrstoffmenge und bewerten so lhre tatsachliche
Versorgung. Bestehen Defizite, unterstiitzt die Fachkraft Sie dabei, die
Lebensmittelauswahl anzupassen und Mangel zu beheben. Ein Vorteil der
anerkannten Erndhrungsberatung ist, dass sie keine speziellen Produkte
bewerben darf, oft interdisziplindr mit anderen medizinischen Berufs-
gruppen tatig ist und die Beratung von den gesetzlichen Krankenkassen
bezuschusst werden kann. Kontaktdaten fiir zertifizierte Erndhrungsfach-
krafte erhalten Sie bei lhrer Krankenkasse.
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PROF. DR. NADINE BERLING
verbindet Erndhrungswissenschaften,
Medizin und Phytopharmazie.

Sie ist Okotrophologin und promovierte
Uber Heilpflanzen in theoretischer Medizin.
Heute arbeitet sie als Professorin fur
Erndhrungswissenschaften an der
Apollon Hochschule in Bremen und

schreibt Sachbucher tber
Erndhrung und Heilpflanzen.

und verstirken die Immunantwort. Bei
Vitamin- oder Mineralstoffmangel ist
die Immunabwehr gestort, was eine
erhohte Infektanfalligkeit nach sich
ziehen kann. Wer reichlich Gemiise,
Obst und Vollkornprodukte isst, kann
seinen Bedarf an Mikronihrstoffen
gut tber den Speiseplan decken.
Wer iiberdies oder gar stattdessen zu
Nahrungserganzungsmitteln greift und
sich Vitamine und Mineralstoffe iiber
Tabletten zufiihrt, sollte wissen, dass
der Ausspruch ,Viel hilft viel* hier nicht
gilt. Es kommt immer auf das richtige
Maf} an, wie das Beispiel Vitamin E
verdeutlicht: Ein anhaltendes Defizit
an Vitamin E steigert zwar die Infekt-
anfalligkeit. Wird es tiber eine langere
Zeit iiberdosiert, sodass eine Uberver-
sorgung entsteht, wird das Immun-
system aber gehemmt

und anfalliger fiir
Erkrankungen.
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ANZEIGEN

Privat-Tagesklinik
fuor ganzheitliche Naturheilverfahren,
Augen-Heilkunde & Psycho-Therapie

Ganzheitliche Therapie bei degenerativen
Augen-Erkrankungen:
Makula-Degeneration, Glaukom, Katarakt,
trockene + trdnende Augen
Analyse und Therapie bei psychischen
Beschwerden, Erschépfung und bei
Problemen mit dem Immunsystem
Diagnostik mit modernsten Untersuchungsverfahren
Individuell abgestimmte Therapie
Bundesweiter Abholservice

Bestellen Sie jetzt das kostenlose
Informations-Material

Heilpraktikerin Tanja Schmitz
KaiserstraBe 3 B,

79410 Badenweiler / Schwarzwald
Telefon: 076 32 / 824 93 52

www.heile-deine-augen.de

GESUNDES KOCHEN

GLAS AUF STAHL
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Emaille-Produkte sind aromaneutral,
allergikerfreundlich, nachhaltig &
basieren auf natirlichen Rohstoffen.

www.emaille24.de
Der Online Shop fir Emaille Produkte

21



GESUNDHEIT & HEILEN

Trinken Sie tdglich mindestens
1,5 Liter Fliissigkeit, am besten
Wasser oder ungestiBte Krautertees.
Warmer oder kalter Malvenblitentee
schitzt beispielsweise die Schleim-
haute vor dem Austrocknen. Griner
Tee und Rooibostee sind reich an
sekundaren Pflanzenstoffen mit
antioxidativen Eigenschaften. Auch
Kaffee ist durchaus erlaubt, taglich
durfen es bis zu vier Tassen sein.

Auch der Winter bietet eine groBe
Gemiisevielfalt. Jetzt haben Griin-
kohl, Steckrtbe, Feldsalat und Co.
Hochsaison. Die Nahrstoffdichte
von Wintergemduse ist besonders
hoch. Viele liefern neben wertvollen
B-Vitaminen und Vitamin C zudem

ERNAHRUNGSTIPPS

FUR STARKE
ABWEHRKRAFTE

groBe Mengen Kalzium, etwa Griin-
kohl und Schwarzwurzeln. Taglich
450 Gramm Gemise und Salat
dirfen es sein, gerne mehr (vgl.
auch unser Artikel tber Wurzel-
gemdise in BIO 1/21).

Essen Sie jeden Tag frisches Obst
(ungefahr 250 Gramm). Heimisches
Obst wie Apfel und Birnen l&sst sich
Uber den Winter an kihlen Orten
gut lagern. Zudem haben Zitrus-
frichte wie Orangen, Mandarinen
und Kiwis jetzt Hochsaison. Sie
speichern neben Vitaminen und
Mineralstoffen wertvolle sekundare
Pflanzenstoffe.

Niisse und Kerne liefern Proteine,
hochwertige Fettsdauren, Ballast-
stoffe, Eisen, Magnesium, Kalzium,
B-Vitamine und Vitamin E. Taglich
dirfen es rund 25 Gramm sein. Das
entspricht ungeféhr der Menge von
acht Walnussen, 16 Haselntssen
oder 34 Erdnissen.

Fermentierte Lebensmittel wie
Sauerteigbrot, Joghurt, Gewdlrz-
gurken, Sauerkraut oder Kimchi
schmecken gut und enthalten nitz-
liche Lebendkulturen, zum Beispiel
Milchsaurebakterien. Diese fordern
ein gesundes Mikrobiom im Darm.
Da in dem Organ rund 80 Prozent
aller Immunzellen heranreifen, sind
fermentierte Lebensmittel ideal, um
die Abwehrkréafte zu erhalten und zu
starken.

Vitamin D nimmt
unter den Vitaminen eine

Sonderrolle ein. Einen Grof3teil des Stoffs
kann der menschliche Korper alleine
bilden, allerdings nur im Frithjahr und
Sommer. Wenn die UVB-Strahlen der
Sonne auf die Haut treffen, entsteht das
Vitamin quasi von alleine. Zusétzlich
wird der Bedarf tiber Lebensmittel ge-
deckt. Nennenswerte Mengen stecken
vor allem in fettem Seefisch. Vitamin D
wird im Fett- und Muskelgewebe zeit-
lich begrenzt gespeichert, der Sommer-
vorrat dann in den dunkleren Monaten
aufgebraucht. So weit die Theorie. In
der Praxis sind viele Menschen im
Winter von einer Unterversorgung
betroffen und nehmen Vitamin D als
Nahrungserganzungsmittel ein. Ein
voritbergehender Vitamin-D-Mangel
wird mit Kopfschmerzen, depressiven
Verstimmungen, aber auch mit ver-
mehrten Erkéltungsinfekten in Zu-
sammenhang gebracht. Fakt ist: Liegt
eine unzureichende Versorgung vor,
fehlt ein ,Radchen im Getriebe®, das das
Immunsystem voll funktionsfahig halt.
Deshalb kann es im Winter sinnvoll
sein, das Vitamin nach arztlicher Ab-
sprache zu ergénzen. Sehr hohe Dosen
schaden aber auch hier auf die Dauer
und koénnen zu Kalziumablagerungen
in den Gefidflen und der Niere fithren.
Bei fehlender endogener Bildung des
Sonnenvitamins empfiehlt die DGE

eine taglicheErgédnzung von
bis zu 800 i. E. (internationale Einheiten)
Vitamin D, das entspricht 20 Mikro-
gramm (vgl. auch unser Beitrag iiber
Vitamin D in BIO 1/21).

Sekundare Pflanzenstoffe kénnen
ebenfalls das Immunsystem und damit
die Gesundheit beeinflussen. Gut
fir die korpereigene Abwehr sind
Kichererbsen, Sojabohnen, Knoblauch,
Zwiebeln, Beerenobst, Senf und Meer-
rettich.

Pro- und Prabiotika sind keine lebens-
notwendigen Néhrstoffe, tragen aber
maf3geblich zu einer gesunden Darm-
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besiedelung bei — und dort werden
viele Antikorper gebildet, die das
Immunsystem stiarken. Probiotika sind
lebende Mikroorganismen, zum Bei-
spiel Milchsaurebakterien. Prabiotika
sind bestimmte Ballaststoffe, die etwa
in Flohsamen und Leinsamen vor-
kommen.

Wer trotz einer ausgewogenen Er-
nahrung hiufig erkéltet ist oder sich
iiber einen Zeitraum von drei bis vier

Wochen schwach und miude fuhlt, sollte
medizinische Unterstiitzung in An-
spruch nehmen. Eine Arztin oder ein
Arzt kann mit einer Laboruntersuchung
die Versorgung von Mikronghrstoffen
und Fettsduren im Blut feststellen. %
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[“%& so starken Sie Ihr
N Immunsystem?

DIE ERNAHRUNGS-
DOCS - SO STARKEN
SIE IHR
IMMUNSYSTEM
Dr. Anne Fleck u.a.,
ZS-Verlag 2020,

160 Seiten, 19,99 Euro

Gesunde

Endlich gut

Schlaf

GENUSSVOLL
GESUND BLEIBEN:
DIE 28-TAGE-CHALLENGE
FUR EIN STARKES
IMMUNSYSTEM
Christopher Crell,

Libbe 2021, 272 Seiten, 22 Euro
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PRA/ISBUCH
ERNAHRUNGS
MEDIZIN ¢

DAS GROSSE
PRAXISBUCH
ERNAHRUNGSMEDIZIN
Prof. Dr. Martin
Smollich, Gréfe und
Unzer 2022,

384 Seiten, 30 Euro

NATORLICH. GESUND LEBEN

NIE WIEDER

* BIO-Probeabo:

3 Ausgaben frei Haus fiir nur
11,80 Euro statt 17,70 Euro im
Einzelhandel (innerhalb Deutschlands).
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