Wintervorbereltung: .
die Abwenhrkrafte sta

ezt

ken

Die kalte Jahreszeit steht vor der Ture — hochste Zeit also, die Abwehrkrafte zu starken. Mit
gesundem Essen, gentgend Bewegung und ein paar zusatzlichen Vitaminen kann man sich
vor den Erkaltungsviren schitzen.
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Jetzt sind sie wieder unterwegs, die «Pfnii-
sel» und Hustenviren. Damit man sich
erfolgreich dagegen wehren kann, muss
man iiber gute Abwehrkrifte verfiigen. Das
Immunsystem ist das wohl raffinierteste
Organ des Korpers: anpassungsfahig, flexi-
bel und dusserst zielstrebig l4sst es pausen-
los Billionen von Abwehrzellen durch den
Korper patroullieren. Die Gesundheits-
polizisten sind immer auf der Suche nach
unerwiinschten Bakterien, Viren, Parasiten
und Tumorzellen. Sie bilden die korper-
eigene Schutztruppe, die von der Milz,
der Thymusdriise, den Mandeln und den
Lymphknoten ausgesendet wird. Mit im
Team sind die weissen Blutkorperchen, die
Leukozyten. Sie entstehen im Knochen-
mark und sind immer dort aktiv, wo
unerwiinschte Eindringlinge auftauchen.
Schon in der dusseren Schutzwand des
Korpers, der Haut, lagern Substanzen, die
die Hiille von Krankheitserregern auflosen
und sie unschidlich machen. Deswegen
ist es wichtig, dass wir ein starkes Immun-
system aufbauen.

So funktioniert der Virenalarm

Die Abwehrkrifte von Mund, Rachen und
Nase beseitigen zwar rasch Bakterien, den
meisten Erkaltungsviren stehen sie jedoch
machtlos gegeniiber. So konnen sich die
krank machenden Winzlinge meist in aller
Ruhe an die Schleimhautzellen andocken,
deren Hiillen 6ffnen und ihr Erbgut
einschmuggeln. Damit sind die ersten
Korperzellen infiziert und bereits nach
wenigen Stunden sind die ersten Viren-
nachkommen da. Damit ist die Erkdltung
bereits in vollem Gang: Die befallenen




{( Regelmassige Mahlzeiten,
Bewegung und ausreichend Schlaf
gehoren zum Fitnessprogramm
des Immunsystems. »

Korperzellen sondern Botenstoffe ab, die
die typischen Erkiltungssymptome ver-
ursachen: Die Schleimhdute entziinden
sich und schwellen an. Die Nase lduft und
die Augen trinen. Unangenehm, aber
wichtig, denn genau diese Botenstoffe
geben das Signal dafiir, dass die korper-
eigenen Sicherheitsspezialisten in die
betroffenen Korperregionen geschickt
werden, sich die Hilfskrifte rasant ver-
mehren und die Abwehrproduktivitit so
schnell wie moglich erhoht wird.

Unterstiitzen ja - verhindern nein

Vitamin Cist gut fiirs Immunsystem. Erkal-
tungen verhindern kann es allerdings
nicht. Man muss auch nicht so viel wie
moglich, sondern nur soviel wie nétig
davon einnehmen. Der Griff zur Vitamin-
C-Tablette ist unnotig - weit empfehlens-
werter sind Friichte und Gemiise. Am
besten fiinf Portionen pro Tag. Weshalb
frisches Obst und Gemiise besser sind als
jede Vitaminkapsel, liegt unter anderem an
den bioaktiven Substanzen. Sie sind be-
sonders gut fiir das korpereigene Abwehr-
system. Dazu gehoren zum Beispiel sekun-
dére Pflanzenstoffe. Vor allem die Caroti-
noide, diessich bei Obst und Gemiise in der
gelben bis roten Farbe zeigen. Auch die
Duft- und Aromastoffe in Zwiebeln, Knob-
lauch und Lauch regen das Immunsystem
an. Ebenso wirken sich gewisse milchsiu-
rebildende Bakterien und die Milchséure
selbst in Jogurt und Sauermilch positiv auf
die Abwehrkrifte aus. Die Empfehlung,
sich taglich drei Portionen Milch und
Milchprodukte zu gonnen, niitzt auch den
Abwehrkriften.

Angebot der Natur nutzen

Die Monate des Spitherbstes und des
Winteranfangs haben vieles im Angebot,
das den Abwehrkriften hilft: zum Beispiel
oranger Kiirbis, violetter Rotkohl, griiner
Lauch und milchsiurereiches Sauerkraut.
Die Farbstoffe, die Duft-und Aromastoffe
der Natur machen nicht nur das Essen
kulinarisch reich, sie unterstiitzen auch
die korperliche Gesundheit. Kaltes Niesel-
wetter erhoht das Bediirfnis nach war-
mem, gehaltvollem Essen. Ein Eintopf,
eine Suppe oder ein Auflauf mit frischem
Gemiise, Kartoffeln und Kastanien warmt
nicht nur den Bauch. Das reichhaltige
Angebot an einheimischen Apfeln und
Birnen, Quitten und Niissen versiisst die
Herbstkiiche und liefert zahlreiche Vitami-
ne und Mineralstoffe.

Stress macht krank

Wer im Alltag stdndig stark beansprucht ist
und sich dadurch belastet fiihlt, wird
schneller krank. Kurzzeitiger Stress hin-
gegen schadet dem Immunsystem nicht.
Der Grund dafir liegt in der Arbeitsweise
des Immunsystems: Bei kurzzeitigen Be-
lastungen kann der Korper Kréfte mobili-
sieren, indem er das Immunsystem hoch-
fahrt. Die Zahl der sogenannten Killerzel-
len steigt an und ebenso deren Fihigkeit,
andere Zellen zu fressen. Bei chronischer
Belastung hingegen bleibt die Konzentra-
tion der Stresshormone dauerhaft auf
hohem Niveau. Das schwécht den Korper
und erhoht seine Anfalligkeit fiir Infekte.
Eine gute Balance zwischen Arbeit und
Erholung, zwischen Ernst und Spass ist
daher wichtig.
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