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Eine Stirkung des Immunsys-
tems ist nicht nur jetzt in der
Omikron-Welle gefragt, sondern
ganz allgemein in der Erkil-
tungszeit, wenn alle um uns her-
um husten und schniefen.

Eine verstirkte Infektanfillig-
keit kann eine Alterserscheinung
sein, denn mit zunehmendem
Alter wird die Immunabwehr
schwicher. Auch kleine Kinder
sind héufig sehr anfillig fiir alle
moglichen Infekte, denn ihr Im-
munsystem ist noch nicht voll
ausgereift und “lernt” quasinoch.
Deshalb haben gerade Eltern von
Kindergartenkindern, die jeden
Infekt ,mitnehmen®, oft das Ge-
fihl, das Kind sei den ganzen
Winter durch dauererkiltet. Aber
auch zu wenig Schlaf, Stress, Be-
wegungsmangel und einseitige
Erndhrung schwichen das Ab-
wehrsystem. Eine gesunde Er-
ndhrung, korperliche Aktivitat
und ausreichend Schlaf sind also
schon eine sehr gute Vorbeugung.
Dariiber hinaus kann man aber
noch einiges zur Unterstiitzung
der Abwehr tun. Dazu zéhlen im-
munrelevante Mikronihrstoffe,
eine Optimierung der Darmflora
mit Hilfe von Probiotika und die
Einnahme immunmodulieren-
der pflanzlicher Praparate. Erste
und wichtigste Mafinahme ist ei-
ne gesunde Erndhrung, die reich
an Vitaminen, Mineralstoffen,
Ballaststoffen und sekundiren
Pflanzenstoffen ist. Leider ist das
einfacher gesagt als getan: Man
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zu essen, der Teenager steht im
Moment eher auf Fast-Food, Ap-
petitmangel und Kauprobleme
filhren bei Senioren zu Nihr-
stoffmangel oder man will oder
muss eine bestimmte Didtform
einhalten... In diesen Féllen kon-
nen zusédtzliche Vitaminprapara-
te eine sehr sinnvolle Ergdnzung
sein. Besonders die fettloslichen
Vitamine D und E sowie das all-
seits als ,Abwehrwaffe” bekann-
te Vitamin C haben einen positi-
ven Einfluss auf unser
Immunsystem. Zink und Selen
unterstiitzen ebenfalls die Ab-
wehr. Weiter wichtige Minerali-
enund Spurenelemente sind Jod,
Eisen, Mangan, Molybdén und
Mehr

iiber Probiotika und pflanzliche

Kupfer. Informationen

Immunstimulanzien haben wir
im néchsten Beitrag fiir Sie zu-
sammengestellt.

Ihr Apotheker
Dr. Lutz Engelmann



