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Keine Beschwerden
unterm Baum

Die Vorweihnachtszeit verlauft bei den meisten lhrer Kunden nicht voéllig stressfrei.
Das spiegelt sich haufig in einem geschwachten Immunsystem wider und das macht
anfallig fiir Krankheitserreger.

och vier Wochen bis
Weihnachten. Eigent-
lich genug Zeit, um alles
zu organisieren. Doch
irgendwie vergeht die Zeit im Flug und
es wird am Schluss wieder hektisch.
Auf der Strecke bleiben die dringend
notwendigen Erholungszeiten.
Viele ihrer Kunden fiihlen sich nun
geschwicht, haben Angst vor Erkal-
tung, Grippe und vor allem vor Co-
rona. Sie mochten ihren Schutz gegen
Viren verbessern. Bereits die Absatz-
zahlen im ersten Quartal des Jahres
zeigen, dass die Nachfrage nach Nah-
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rungsergdnzungsmitteln zur Starkung
der Abwehr des Immunsystems deut-
lich gestiegen ist. Der Umsatz von Vi-
tamin C verdoppelte sich nahezu im
Vergleich zum Vorjahreszeitraum.
Auch Zinkpriparate, Vitamin A und
D konnten ein deutliches Umsatzplus
verzeichnen.

Wenn sich Thre Stammkunden kurz
vor den Feiertagen noch einmal mit
den Medikamenten eindecken, die sie
regelmiflig einnehmen miissen, ist es
ein guter Anlass nachzufragen, ob sie
nicht vielleicht auch noch etwas Gutes
fiir sich tun mochten, damit die Ge-

sundheit bei der zusitzlichen Belas-
tung mitspielt.

Besser vorbereitet Die Grundla-
gen zur Infektabwehr kennt inzwi-
schen jedes Schulkind vom Kampf
gegen Coronaviren: Abstand halten,
Mund-Nasen-Schutz tragen, das Ver-
zichten auf Handshakes und Umar-
mungen wurden das ganze Jahr tiber
griindlich geiibt und auch standiges
Handewaschen ist den meisten schon
in Fleisch und Blut iibergegangen. Re-
gelmidfliges Liiften und ein nicht zu
trockenes Raumklima sorgen dafiir,
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dass die Schleimhaute ihre volle Ab-
wehrkraft behalten. Was konnen Sie
zusétzlich empfehlen?

Vor verschlossenen Tiiren Ein-
fach die Schotten dichtmachen, damit
kein Keim {iber die Schleimhaute ein-
dringen kann. Diese Idee machen sich
einige Hersteller von Nasen- oder Ra-
chenraumsprays zu nutze. Die Medi-
zinprodukte sollen bei den allerersten
Anzeichen einer Erkiltung drei-
bis viermal tdglich angewendet wer-
den oder bevor man sich einem er-
hohten Erkaltungsrisiko aussetzt,
zum Beispiel in Bus und Bahn. Bei
den Sprithsubstanzen handelt es sich
um Filmbildner wie Hypromellose,
Carragelose aus der Rotalge oder um
eine Kombination von Glycerin mit
Trypsin, die sich schiitzend auf die
Schleimhdute legen beziehungsweise
Krankheitserreger binden. Wichtig ist
bei den Nasensprays, dass sie richtig
angewendet werden. So soll der Ver-
braucher darauf achten, dass er die
Sprithstole in die Nasenfliigel gibt
und sie nicht, wie bei den abschwel-
lenden Nasensprays einatmet.

In Abwehrhaltung Um Krank-
heitserreger, die in die Schleimhiute
eingedrungen sind, kitmmert sich die
unspezifische und spezifische Ab-
wehr. Das perfekt aufeinander abge-
stimmte System lauft nur rund, wenn
dem Korper die essenziellen Mineral-
stoffe, Spurenelemente und Vitamine
in ausreichender Menge zugefiihrt
werden. Insbesondere die Vitamine
A, E, D sowie die meisten B-Vitamine
und die Spurenelemente Zink, Selen
und Eisen spielen fir die Immun-
kompetenz eine wichtige Rolle.

Die immunmodulierenden Effekte
von Zink sind vielfaltig und komplex.
Ein Mangel wirkt sich erwiesenerma-
Ben negativ auf die Bildung der Ab-
wehrzellen aus. Richtig dosiert kann
das Spurenelement die Aktivitdt von
T-Lymphozyten und Makrophagen
steigern. Studien belegen, dass sich
Rhinoviren dann nicht so stark ver-
mehren und bakterielle Toxine den
Zellen weniger anhaben konnen. So
lielen sich durch die Einnahme von

Zink-Préparaten Dauer und Schwere
von Erkidltungskrankheit signifikant
reduzieren.

Uber die richtige Dosierung gibt es
noch keine Klarheit. Sie sollte jedoch
25 Milligramm am Tag nicht tiberstei-
gen. Wichtig ist, dass die Einnahme
von Zink unmittelbar nach Auftreten
erster Symptome, am besten inner-
halb der ersten 24 Stunden erfolgt. Es
wird empfohlen, die Préparate nicht
gleichzeitig mit Magnesium und Cal-
cium einzunehmen. Und: Die Pow-
er-Abwehr-Dosis sollte auch nur ma-
ximal tiber einen Zeitraum von zwei
Wochen erfolgen, da sonst Eisen- und
Kupfermangel entstehen kénnen.

Neu interpretiert Die Bedeutung
einer ausreichenden Versorgung mit
den Vitaminen A, E, und D fiir Atem-
wege und Immunabwehr bestitigte
kiirzlich eine Kooperation von Wis-
senschaftlern des Imperial College
London und des Global Centre for
Nutrition and Health in Cambridge.
Sie werteten eine grofle Ernahrungs-
studie erneut im Hinblick auf ihre
Bedeutung mit einer moglichen
COVID-19-Erkrankung aus. Denn in
der Erndhrungsstudie, die sich iiber
einen Zeitraum von acht Jahren er-
streckte und an der die Daten von
mehr als 6000 Teilnehmer ausgewer-
tet wurden, war auch festgehalten
worden, ob die Personen Infektionen
von Hals, Lunge oder Bronchien,
Atemnot oder auch Asthma hatten.
Die Studie zeigte, dass die Studienteil-
nehmer, die iiber die Erndhrung oder
Nahrungserganzungsmitteln den
empfohlenen Tagesbedarf fiir die
Vitamine D, E und A deckten oder
ubertrafen, signifikant seltener an
Atemwegserkrankungen litten als
Unterversorgte.

Schlecht versorgt Gerade mit dem
D-Vitamin sind die Deutschen jedoch
schlecht versorgt. ,Gemessen an ihren
Serumblutwerten sind 30,2 Prozent
der Erwachsenen mangelhaft mit Vi-
tamin D versorgt*, steht in einer Pub-
likation des Robert Koch-Institutes
zum Vitamin-D-Status in Deutsch-
land im Journal of Health Monitoring.

Eine ausreichende Versorgung errei-
chen noch nicht einmal 40 Prozent der
Bevolkerung. Gerade bei Frauen fillt
auf, dass der Anteil der Unterversorg-
ten mit steigendem Alter zunimmt.
Zwischen Oktober und Mirz fillt die
schlechte Versorgung besonders in Ge-
wicht und ldsst sich durch eine opti-
male Eigensynthese mit Sonnenbadern
auf ausreichend grofler, unbedeckter
Hautoberfliche nicht ausgleichen. Das
kann zum Problem werden, denn das
Knochenvitamin mit anerkanntem
Hormonstatus trégt zu einer normalen
Funktion des Immunsystems bei und
ist an der Zellteilung beteiligt. Auch im
Zusammenhang mit der Coronaviru-
sinfektion ist das Vitamin in Augen-
schein genommen worden. So wurden
Hinweise auf Zusammenhénge zwi-
schen einem Vitamin-D-Mangel so-
wohl mit der Anfilligkeit fiir das Virus
als auch mit der Schwere der Sympto-
matik beobachtet. Der genaue Zusam-
menhang erweist sich jedoch als kom-
plexer als bisher angenommen und
konnte noch nicht gekldrt werden.
Nur wenige Nahrungsmittel, wie
Leber, fetter Speisefisch oder Pilze,
sind dazu geeignet, den Vita-
min-D-Status anzuheben, sodass auch
die DGE ihre Empfehlung fiir die Vita-
min-D-Zufuhr auf 400 LE. fiir Kinder
erh6ht hat, fiir Erwachsene auf 800 LE.
Die Deutsche Stiftung fiir Gesundheit-
sinformation und Prévention erhoht
die Empfehlung vor allem im Winter
fiir Erwachsene sogar auf 1000 LE. bis
2000 L.E.

Bedeutung liberschatzt Fir die
klassische Erkaltungswaffe, das Vita-
min C, konnte hingegen kein Zusam-
menhang mit einem Risiko fiir Atem-
wegserkrankungen gefunden werden.
Das deckt sich mit den Ergebnissen
anderer Studien, die jedoch bei lan-
gerfristiger prophylaktischer Ein-
nahme einen moderaten Effekt auf
den Krankheitsverlauf aufzeigen
konnten, der sich unter dem Vitamin
verkiirzte und die Krankheitssymp-
tome abschwichte. M
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