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Fit in den Winter -
Booster fiir die

Immunabwehr

Vitalstoffe haben fiir unser Immunsystem
eine wesentliche Bedeutung:

Vitamin D ist unentbehrlich
fiir das Immunsystem
Vitamin D, eigentlich eine Hormon-
vorstufe, hat eine Schliisselrolle
im Immunsystem. Vitamin D
beeinflusst und reguliert viele
Gene. Das Vitamin triggert das
angeborene sowie auch das er-

worbene Immunsystem und
steuert beide im Sinne einer
Infektabwehr. Bei einem Vita-

min-D-Mangel trocknen Haut und
Schleimhaut aus. Gerade im Winter
kann die Haut in Deutschland kein
Vitamin D mehr bilden, sp&testens ab Ok-
tober muss es hierzulande ergénzt werden,
um ein gutes Immunsystem aufrecht zu halten.

Vitamin A oder besser Karotinoide

verbessern die Schutzfunktion

Vitamin A schutzt Haut und Schleimhéute, verbessert ihre
Funktion undf".'verstérkt die Barriere gegen Viren, Bakterien
und Parasiten. Da zu viel Vitamin A giftig wirkt, empfiehlt es
sich, stattdessen Karotinoide einzunehmen.

Vitamin C sinkt beim Infekt rapide ab

Vitamin C kann die spezifischen Immunfunktionen deutlich
verbessern. Gerade zu Beginn eines Infektes verbraucht der
Kérper sehr viel Vitamin C. Die Anzahl der weiBen Blutkor-
perchen sinkt um bis zu 50%!. Daher ist es sehr wichtig,
bei den ersten Symptomen friihzeitig Vitamin C zuzufiihren,
um die Immunabwehr zu verbessern. Bei einer Gabe von 2
bis 3 g Vitamin C am Tag verbesserte sich die Leistung des
Immunsystems merklich. Leichte Vitamin-C-Mangelzustdnde
erhéhen deutlich die Infektanfélligkeit, daher sollte dieses Vi-
tamin auch in der Basisversorgung nicht fehlen.

Zink verhindert die Ausbreitung von Viren

Das Spurenelement ist ebenfalls Voraussetzung fiir ein intak-
tes Immunsystem. Bei einem Zinkmangel steigt die Infekt-
anfalligkeit deutlich an. Es verhindert das Anlagern der Viren
an die Schleimhautzellen. Zink beugt einem Infekt vor und

Der Sommer ist fiir die meisten
Menschen die schonste Jahreszeit.
Doch kaum versieht man sich, ist
der Sommer zu Ende und es begin-
nen Herbst und Winter. Es wird kiih-
ler und die ersten Erkéltungskrank-
heiten breiten sich schnell aus.

verhindert im Infekt die weitere Ausbreitung
der VirenZ.

Selen bekdmpft zelluldren Stress
Selen spielt eine zentrale Rolle im
\ Immunsystem. Das Spurenele-
ment hilft zusatzlich Stress auf
zelluldrer Ebene zu bekdmpfen,
daher macht ein Selenmangel
auch anfélliger fur Infektionen.
In Deutschland sind die Acker-
béden sehr selenarm, so dass
jeder Mensch vorbeugend Selen
einnehmen sollte. Besonders die
Kombination von Selen und Zink
(z.B. Selen + Zink von Pharma Nord)
unterstitzt den Organismus in seiner
Immunabwehr. Eine Erganzung mit Selen
sollte taglich zwischen 100 und 200 g lie-
gen, da es auch Uberdosiert toxisch wirken kann.

Pycnogenol verkiirzt die Erkiltungsdauer

Der Extrakt aus der franzésischen Meereskieferrinde enthilt
sehr viele Pflanzenbegleitstoffe, die entziindungshemmend
wirken. Wissenschaftler haben herausgefunden, dass Pycno-
genol die Zeit der Erkaltungssymptome entscheidend verkiir-
zen kann3,

B-Vitamine fordern die Entlarvung

krankmachender Keime

Unser Immunsystem verfeinert sich im Laufe der Jahre und
erkennt immer besser Viren, Bakterien und Krankheitserreger.
Diese Funktion unterstiitzen die B-Vitamine. Zusétzlich sorgen
sie ebenfalls fir eine gute Hautfunktion als Schutzbarriere.

Omega-3-Fettsduren I6sen Entziindungen auf
Omega-3-Fettsduren unterstiitzen die Immunabwehr, denn sie
liefern die Grundbausteine fiir entziindungsauflésende Subs-
tanzen. Diese sorgen fiir das Abklingen von Entziindungsreak-
tionen bei mikrobieller Besiedelung.

Daher ist es sinnvoll diese Fettsduren wahrend des Infektes
vermehrt zuzuflihren. So sorgt das Immunsystem nach einer
Infektion dafiir, dass die unschadlich gemachten Bakterien be-
seitigt werden und die Entziindungsreaktion gestoppt wird.
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