Die innere Sicherheit

Regen, Kaélte und Virenalarm: Unser Immunsystem arbe itet im
Winter auf Hochtouren, damit wir nicht krank werden . Gerade jetzt
Ist es deshalb wichtig, die Abwehrkrafte zu starken . Hier kommen
die besten Tipps daflr

Text: Esther Langmaack

Herrje, das ist argerlich! Kaum ist man mal ein bisschen schlapper, hat zu viel
gearbeitet, ist angeschlagen, schon ist die Wahrscheinlichkeit hoher, dass sich ein
Erkaltungsinfekt den Weg in unseren Korper bahnt. Durchschnittlich zwei- bis dreimal
pro Jahr erwischt es uns. Bei Kindern gelten sogar acht bis zehn Erkrankungen als
normal, weil sie sich im Kindergarten und in der Schule immer wieder neu anstecken
— und damit oft auch ihre Eltern und Geschwister. Deshalb brauchen wir gerade jetzt
in der kalten Jahreszeit und bei neuen Erkrankungen wie der Schweinegrippe ein
besonders kraftiges Abwehrsystem und kluge Strategien, um gesund zu bleiben.

Wichtige Energie fur unser Immunsystem

Viele unterschéatzen dabei die Rolle der Erndhrung fur unser Immunsystem. Unser
Korper arbeitet quasi wie ein Verbrennungsmotor. Er braucht Energie, um
ssundzulaufen®. Der Kraftstoff, den er dafir bendétigt, steckt vor allem in frischen
Lebensmitteln. Fastfood und Fertigprodukte sind nicht nur haufig sehr reich an
Kalorien und Salz, sondern vergleichsweise arm an Vitalstoffen wie Vitaminen,
Mineralien und Spurenelementen. Wer schlank bleiben will und auf Schmalspurkost
setzt, riskiert Gbrigens ebenfalls Mangel, die das Immunsystem schwachen. ,Selbst
eine abwechslungsreiche Kost reicht nicht aus, wenn sie weniger als 1500 Kalorien
am Tag enthéalt. Es werden dann einfach zu wenig Vitamine und Mineralien
aufgenommen®, erklart Prof. Konrad Biesalski, Erndhrungsexperte an der Universitat
Hohenheim. Dabei ist es eigentlich ganz einfach, sich gesund zu ernahren. Finfmal
pro Tag frisches Obst und Gemuse und aul3erdem ausreichend Vollkornprodukte,
fettarme Milchprodukte und nur selten StiBigkeiten und Fleisch. Gerade das typische
Wintergemuse wie Rosenkohl, Rote Bete, Steckriiben und Pastinaken steckt voller
Vitamine und Mineralstoffe, die wir gerade jetzt brauchen. Dazu einige frische
Kichenkrauter wie Petersilie und Schnittlauch, frische Zitrusfriichte, die viel Vitamin
C enthalten, und schon bekommt der Korper die wichtigen Stoffe, die ihn in harten
Zeiten vor Erregern schiitzen. Unser Tipp: Wer keine funf Portionen Obst und
Gemuse schafft, kann es sich etwas leichter machen, indem er die gesunden Stoffe
trinkt. Als Anregung finden Sie auf diesen Seiten drei Rezepte fur Vital-Drinks.

Keime in der Kiiche? Richtiges Putzen hilft

Allerdings kann man auch in der Kiiche einiges falsch machen. Denn ausgerechnet
dort finden sich besonders viele krankmachende Keime. Kuchenlappen,
Wasserhahne und Waschbecken sehen zwar oft sauber aus, sind es aber nicht. Das
ergab eine Untersuchung des Hygiene Councils, eines Zusammenschlusses
internationaler Experten aus den Bereichen Virologie, Mikrobiologie und
Immunologie.



Gefahrliche Bakterien wie Staphylococcus aureus kdnnen Lebensmittelvergiftungen
verursachen, die zu Durchfall, Erbrechen und Bauchschmerzen fihren kodnnen.
Dabei kdnnen simple ,Sauberungsmaflinahmen® verhindern, dass es so weit kommt.
Wer alle Flachen und ,Feuchtgebiete* wie den Wasserhahn und das Waschbecken
regelmafdig mit heiRem Wasser und Seife reinigt oder mit einem Desinfektionsmittel
behandelt, minimiert das Risiko deutlich. Putzlappen, die mehrfach benutzt werden,
sollten bei mindestens 60 Grad gewaschen werden. Denn erst bei dieser und
hoheren Temperaturen werden die Erreger unschadlich gemacht. Damit die
Waschmaschine sich nicht zur ,Keimschleuder” im Haus entwickelt, sollte einmal pro
Woche eine Kochwasche gewaschen werden.

Zwiebelschichten verhindern Erkaltungen

Beim Anziehen tut man in der kalten Jahreszeit gut daran, sich nach dem
Zwiebelprinzip zu kleiden: mehrere Schichten Ubereinander zu ziehen. Durch die
Luftpolster zwischen den einzelnen Textilien, wird der Korper nicht nur besonders gut
gewarmt, sondern kann bei kleinen Schwitzanfallen, wenn man nach dem
Spaziergang in ein gut geheiztes Café geht, schnell wieder trocknen. Kleiner Tipp:
Funktionsmaterialien wie atmungsaktive Membranen oder Kunstfaserfleece, die bei
Wanderern und Skifahrern zur Standardausstattung gehéren, sind auch fir
.Normalos”, die viel drauf3en unterwegs sind, ideal. Kaum etwas ist gemdutlicher, als
bei einem langen Winterspaziergang in weiche, warmende Kleidung gehtillt zu sein,
die den Korper trocken halt, Regen drauf3en lasst und eigene Ausdinstungen schnell
an die Luft beférdert. Wer stets warme FuRe hat, minimiert sein Erkaltungsrisiko
Ubrigens nachweislich. FiUr eine Studie lieBen Forscher der Universitat Cardiff in
Wales Testpersonen ihre Fuf3e in einen Eimer mit kaltem Wasser stellen. Sie
erkrankten deutlich haufiger als die Kontrollgruppe, die ihre Schuhe und Strimpfe
anbehalten durfte. Also gilt: Warme Stiefel und eine kuschelige Jacke anziehen und
nichts wie raus an die frische Luft. Bewegung starkt nicht nur das Herz-Kreislauf-
System, sondern auch unsere Abwehr. Das erklart nebenbei auch, warum
Hundebesitzer seltener zum Arzt gehen als Menschen ohne Haustier, wie eine
Untersuchung von Wissenschaftlern aus Melbourne und Berlin ergab. Ein Effekt, der
gerade in dieser Jahreszeit z&hlt: Durch die Klimareize beim Spazierengehen lernt
der Korper, sich besser anzupassen.

Besser ein Bussi geben als einen Handschlag

Die umtriebigen Forscher aus Cardiff machten Ubrigens noch eine interessante
Entdeckung: Selbst wenn man bereits erkaltet ist, darf man seinen Partner kiissen.
Denn die Schnupfenviren docken eher in der Nase und in den Augen an als im
Mund. Das heif3t auch: Statt einer Begrif3ung per Handschlag, sollte man daher eher
zum freundschaftlichen Busserl rechts und links auf die Wange tberschwenken.
Uber die Hande werden namlich die meisten Keime und Infektionen Ubertragen.
Herzlichkeit und gute Laune, ab und zu ein fréhliches Lachen sind tbrigens auch gut
fur uns. All das halt uns gesund, auch wenn es sich so banal anhort. Bereits seit den
1970er Jahren gibt es sogar eine Forschungsrichtung, die sich mit dem
Zusammenhang von Heiterkeit und Gesundheit beschéftigt. Gelotologie heil3t die
Fachrichtung. Die Lach-Mediziner untersuchen etwa den Stoffwechsel, die
Ausschuttung von ,Glicksstoffen” und welche Areale im Hirn beim Lachen eine Rolle
spielen. Wenn man lacht, wird nicht nur die Immunabwehr gestarkt, auch die
Muskulatur lockert sich.



Damit ist Lachen die beste Medizin gegen Anspannung und Stress. Und es gibt noch
eine Geheimwaffe, mit der man sich vor Virenattacken wappnen kann: Indem man
sich taglich die Nase mit einer isotonischen Salzlésung spilt. Das mag sich fur
manche unangenehm anhoren, ist aber gar nicht schlimm und ein zwei-
minutiger Extra-Aufwand im Bad, der sich wirklich lohnt. Denn das téagliche
Nasenspilen reduziert das Grippe- und Erkéltungsrisiko um mehr als 25 Prozent.
Der Grund dafir ist, dass die salzige Wasserlésung die Schleimh&ute in der Nase
befeuchtet und sich Viren dadurch schlechter dort einquartieren kdnnen. Das wurde
von Forschern der Medizinischen Hochschule Hannover herausgefunden.

Heilwasser werden wie Arzneimittel zugelassen

Aber nicht nur au3erlich, sondern auch innerlich sollte man seinen Kérper regelrecht
Jluten”. Mindestens zwei Liter taglich sollten wir trinken. Idealerweise reines Wasser.
Und wer sogar zu richtigem Heilwasser greift, tankt im wahrsten Sinne des Wortes
Medizin. Denn Heilwasser werden in Deutschland wie Arzneimittel zugelassen. Je
nach Zusammensetzung unterstiitzen sie verschiedene Kérperfunktionen. Sulfat das
Verdauungssystem, Magnesium hilft Herz und Muskeln, Kalzium fordert den
Knochenstoffwechsel und sorgt flr starke Zahne. Auch in den Mineralwasserflaschen
aus dem Supermarkt stecken Ubrigens die wertvollen Mineralien. Und bei einer
aktuellen Oko-Test-Untersuchung kam heraus: Die glinstigen Flaschen aus dem
Discounter haben fast alle mit ,sehr gut* abgeschnitten. Darauf darf man also reinen
Gewissens mal einen trinken — Mineralwasser versteht sich!

Kinder kdnnen Immunsystem-Profis werden

Auch Kindern tut Heilwasser gut. AuRerdem ist es schlau, den Kleinen schon frih
beizubringen, etwas fur ihr Immunsystem zu tun. Etwa durch eine lustige Obstkunde
oder spielerisches Handewaschen. So erzieht man schon die Jungsten rechtzeitig zu
kleinen Profis in Sachen natirlicher Korperabwehr, die den nachsten
Erkaltungswellen ebenso standhalten wie Sie. Und die so oft es geht, fit und fréhlich
durch die Welt laufen.

Experten-Info
von Thomas Watzek, vivesco Apotheker aus Olpe

Fir manche Menschen ist eine zusétzliche Gabe von Mineralien oder Vitaminen
sinnvoll. So gibt es spezielle Kombinationen fur Raucher und Diabetiker, die deren
Defizite ausgleichen. Wenn Patienten gesund sind, sich aber zusatzlich schitzen
mochten, empfehle ich eine Kombination von Zink-Histidin und Vitamin C. Das
reduziert die Erkaltungshaufigkeit und beschleunigt im Falle eines Infektes die
Heilung. Kinder, die sich ausgewogen erndhren, bendtigen allerdings keine weiteren
Praparate. Bei ihnen sind gelegentliche Infekte durchaus sinnvoll, weil sie das
Immunsystem trainieren.

Hatten Sie es gewusst?

. Ein Bund Petersilie enthalt mehr Vitamin C als ein halbes Kilo Orangen.
Allerdings gilt das nur firs frische Kraut.

. Sanddorn fuhrt die Vitamin-C-Hitliste eindeutig an: 100 g enthalten 450 mg
Vitamin C! Weitere Spitzenplatze belegen Sauerkraut und Kartoffeln.



Fur Sie nachgefragt:

vive: Wer sollte sich gegen die saisonale Grippe impfen lassen?

Andersen: Laut Empfehlung des Robert-Koch-Instituts: Personen Uber 60 Jahre und
Menschen, die chronische Erkrankungen der Atemwege, des Herz-Kreislauf-
Systems, der Leber oder der Nieren, Diabetes oder andere Stoffwechselkrankheiten
haben. Auch MS-Patienten mit Schiben, die durch Infektionen ausgelést werden,
und Menschen mit Immundefekten wie HIV profitieren von der Impfung.

vive: Wem wirden Sie von einer Grippeimpfung eher abrate  n?

Andersen: Jenen, die Allergien gegen die Inhaltsstoffe des Impfstoffes haben. Etwa
Menschen, die Huhnerprotein nicht vertragen. Denn die abgetoteten Viren, die im
Impfstoff enthalten sind, werden auf HUhnerembryonenzellen herangeziichtet.
Schwangere sollten vor einer Impfung grundsatzlich ihren Frauenarzt zu Rate
ziehen.

vive: Ist es sinnvoll, sich jetzt gegen die saisonale Gr ippe und die
Schweinegrippe impfen zu lassen?

Andersen: Ja, ich rate diesen Winter zu beiden Impfungen. Die Grippeimpfung ist
Ubrigens viel vertraglicher als die Schweinegrippe-Impfung.

Dr. med. Gabriele Andersen, Leiterin der Betriebsar ztlichen Untersuchungsstelle der

Universitatsklinik Hamburg-Eppendorf

Die wirklich saubere Handwasche

Ein bisschen mit Wasser abspiilen reicht nicht. Denn dber die Hande
werden die meisten Keime und Infektionen Gbertragen. Deshalb
sollten sie mehrmals téglich mindestens 30 Sekunden lang unter
flieBendem Wasser gewaschen werden. Normale Seife geniigt dabei.

Halten Sie die Han-
de unter flieRendes
sauberes, lauwarmes
Wasser.

Die Fingerspitzen
und die Zwischen-
rdume ebenfalls
griindlich sdubern.

MNehmen Sie nun
Seife und reiben Sie
mit der einen Hand-
flache (ber die andere.

{
Danach den Daumen
mit der anderen

Hand extra abreiben
und reinigen.

Dann die Handfld-
chen mit ineinander
verschrankten Fingem
aneinanderreiben.
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Jetzt die Fingernégel
kreisformig in der
Handinnenflache der
anderen Hand putzen.



