Was tun bei Lippenherpes? Teil Il

Manche Menschen bekom-
men nur selten, vielleicht im
Rahmen eines grippalen In-
fekts, einen Herpesausschlag,
andere sind sehr oft davon ge-
plagt, in schlimmen Fallen so-
gar monatlich. Auslosende
Faktoren konnen neben Krank-
heiten und starker Sonnen-
einstrahlung und Stress auch
hormonelle Schwankungen
sein, so dass manche Frauen
wahrend der Menstruation be-
troffen sind. Ganz wichtig, um
die Viren an ihren Riickzugs-
orten im Trigeminusnerv zu
halten, ist ein gut funktionie-
rendes Immunsystem. Des-
halb ist es so wichtig, dieses
mit Vitaminen, Mineralstoffen
und Mikrondhrstoffen best-
moglich zu unterstiitzen. Oft
kommt ja gerade in stressbela-
steten Phasen die ausgewogene
und gesunde Erndhrung zu
kurz. Eine gute Malnahme ist
daher eine ausgewogene Er-
nahrung mit viel frischem Obst
und Gemiise, mit Vollkornpro-
dukten, Hiilsenfriichten, Milch-
produkten und frischem See-
fisch.

Zink spielt im Immunsystem
eine zentrale Rolle, denn es kur-
belt die Abwehrkrifte an und
wirkt antiviral. Zusatzlich for-
dert es, wie auch Vitamin C die
Bildung von Antikorpern und
starkt die zellvermittelte Immu-
nantwort. Zur Unterstiitzung
des Immunsystems kann man
tdglich 15 bis 20mg Zink (am be-
sten als Zinkhistidin oder Zin-
korotat) einnehmen. Vitamin C
in Tagesdosen zwischen 500
und 1000 mg starkt ebenfalls die
Immunabwehr und fordert die
Wundheilung.

Man hat herausgefunden,
dassim Zusammenhang mitim-
mer wieder auftretendem Her-
pes besonders zwei Aminosau-
ren eine entscheidende Rolle
spielen: L-Lysin und L-Arginin.
Man vermutet, dass das Herpes-
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Virus fiir seine Vermehrung L-
Arginin benoétigt. Daher sollten
Lebensmittel, die sehrviel L-Ar-
ginin enthalten, maoglichst ge-
mieden werden. Dazu gehoren,
Schokolade, Haselniisse, Wal-
niisse, Mandeln und Trauben.

L-Lysin dagegen ist ein natiir-
licher Gegenspieler des L-Ar-
ginin. Es hemmt im Darm des-
sen Aufnahme aus der Nahrung
und beeinflusst wohl auch ar-
gininabhingige Stoffwechsel-
prozesse. Wahrscheinlich
hemmt L-Lysin die viruseigene
Synthese argininreicher Eiwei-
Re, so dass die Aufnahme gro-
RBerer Mengen L-Lysin die Vi-
rusvermehrung unterdriicken
kann. Daher wird bei hdufigen
Herpes-Rezidiven eine geziel-
te Zufuhr von L-Lysin in Tages-
osen von 3 x 1000 mg in Kom-
bination mit Zink und Vitamin
C empfohlen. Zusatzlich unter-
stlitzt auch Selen die virale Ab-
wehr.

Auch bei der tdglichen Er-
nahrung kann man auf L-Lysin-
reiche Nahrungsmittel achten.
Dies sind insbesondere Hahn-
chen, Seefisch, Eier Kdse und
Milch.
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