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STARK GEGEN GRIPPE & CO -
SO KOMMEN SIE FITUND GESUND
DURCH DEN WINTER!

Aktuell in der kalten und dunklen Jahres-
zeit befinden wir uns mitten in der Infekt-
Saison. Bei den Atemwegsinfekten han-
delt es sich zu tiber 9o % um Virusinfekte.
Grippale Infekte gehen hdufig mit einem
schweren Krankheitsgefiihl, Kopf- und
Gliederschmerzen und Fieber einher. Die-
se Infekte werden durch Tropfchen- oder
Schmierinfektion tbertragen und lauern
somit an jeder Ecke.

Wie kann ich mich generell
vor Infekten schiitzen?

Fakt ist, ein gesunder Lebensstil und ge-
wisse HygienemalRnahmen kénnen gene-
rell vor Infekten schiitzen.

Achten Sie vermehrt auf Handehygiene:

e Vermeiden Sie Handeschtitteln und
Umarmungen zur BegriiRung

e Waschen Sie sich mehrmals am Tag mit
Seife die Hande

e Fassen Sie sich weniger ins Gesicht

e Halten Sie Abstand von kranken Mit-
menschen

¢ Meiden Sie Menschenmassen

e Liiften Sie regelmaRig

Auch unsere Erndhrung hat groRen Ein-
fluss auf unser Immunsystem! Eine gesun-
de, insbesondere entziindungshemmende
und immunstarkende Erndhrung kann da-
bei helfen, gesund zu bleiben.

Bevorzugen Sie eine gemiisebasierte Kost
mit reichlich gesunden Fetten und hoch-
wertigem Eiweil3. Konkret heil3t dies: Ful-
len Sie lhren Teller taglich mindestens zur
Halfte mit Gemise (Bio, saisonal und re-
gional). Kochen Sie frisch und wahlen Sie
stets ,echte* Lebensmittel ohne Zutaten-
liste. So besteht beispielsweise ein Brok-
koli nur aus Brokkoli und hat kein Etikett
und keine Zutatenliste. Neben Gemdise
ist selbstverstandlich Obst eine prima Vi-
taminquelle. Aber denken Sie daran: Obst
lieber frisch essen (wieder Bio, saisonal
und regional)- und nicht trinken. Denn
die vermeintlich gesunden Siften und
Smoothies enthalten viel zu viel Zucker.
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Fisch und Nusse sind nicht nur hochwer-
tige EiweiRBquellen, sondern auch reich
an wertvollen Omega 3-Fettsduren, die
antientzlindlich wirken. Es empfiehlt sich,
zweimal pro Woche Fisch (am besten fett-
reiche Kaltwasserfische wie Lachs, Makre-
le, Hering) zu essen und taglich ein Hand-
voll Nisse.

Fleisch aus guter Herkunft (Bio, Weidehal-
tung, Wildfleisch) darf ebenfalls ca. zwei-
mal pro Woche auf den Tisch kommen.
Fermentierte Milchprodukte und Hlsen-
friichte dirfen selbstverstandlich auch
nicht fehlen.

Starten Sie am besten in den Tag mit ei-
nem Naturjoghurt oder -quark, mit Bee-
renobst, Niissen, Leindl und Leinsamen.
Insbesondere die sekundaren Pflanzen-
stoffe der Heidelbeeren sind optimal zur
Starkung unseres Abwehrsystems.

Neben der entziindungshemmenden Er-
nahrung spielen auch immunstarkende
Gewiirze wie Ingwer und Kurkuma eine
grolRe Rolle.

Dagegen gibt es Nahrungsmittel, die ent-
ziindungsfoérdernd sind und unser Im-
munsystem schwachen. Hierzu zdhlen

Omega 3-reiche

Lebensmittel

« Fisch Sonnenblumendl

* Algen Disteldl

* Nisse Sojadl

e Leindl Margarine

s Leinsamen Fertigprodukte

« Chiasamen Getreide/Backwaren
- Wildfleisch Wurst/

Massentierhaltungsfleisch

insbesondere Fertignahrungsmittel und
Fastfood. Studien konnten zeigen, dass
der Konsum von Fastfood in unserem
Korper dhnlich wirkt wie ein bakterieller
Infekt. Essen wir regelmaRig solchen ,Er-
ndhrungsmull“ wird unser Immunsystem
langfristig aggressiver und reagiert in der
Folge schon auf kleine Reize mit starkeren
Entzlindungsantworten.

Auch  Konservierungsstoffe, Emulgato-
ren, kiinstliche Farbstoffe, Pestizide (wie

z.B. Glyphosat) beschaftigen und schwa-
chen unsere Abwehrsysteme. Verarbeite-
tes Fleisch wie Wurstwaren und generell
Fleisch aus Massentierhaltung enthalten
neben Antibiotikartickstdnden auch ent-
zlindungsférdernde Omega 6-Fette. Ein
Uberschuss an entziindungsférdernden
Omega 6- Fetten und ein Mangel an ent-
ztindungshemmenden Omega 3-Fettsdu-
ren flhren zu einem unglinstigem Omega
6:3- Verhaltnis. Aufgrund des hohen Ome-
ga 6-Anteils rate ich Ihnen dazu, Sonnen-
blumendl und alle Produkte, die Sonnen-
blumenél enthalten (und das sind eine
Menge! So sind z.B. Oliven in Sonnenblu-
mendl eingelegt ...) zu meiden.

Auch da gilt wieder die Faust-Regel: Je lan-
ger die Zutatenliste auf der Riickseite des
Produktes, desto ungestinder ist es.

Zucker und Alkohol kénnen ebenfalls In-
fekte triggern. Und denken Sie daran, auch
Brot, Nudeln und Reis bestehen aus ver-
zweigtkettigen Zuckermolekiilen und sind
somit auch im UbermaR nicht optimal fiir
unseren Kérper.

Nicht nur Fehlerndhrung, sondern auch
das bloRe Ubergewicht stellt einen Risi-
kofaktor fir Infektanfalligkeit dar. Insbe-
sondere das Bauch- und Organfett ist sehr
stoffwechselaktiv und produziert neben
Hormonen auch entziindungsférdernde
Botenstoffe.



Omega 6:3-Verhiltnis

Omega 6
Pro-entziindlich

Neben der Erndhrung spielt
insgesamt ein gesunder
Lebensstil die Hauptrolle

So ist zum Beispiel ausreichend Schlaf
entscheidend fiir Reparaturvorgange und
zur Regeneration des Immunsystems. In
Studien konnte nachgewiesen werden,
dass Schlafmangel Infektionen begtins-
tigt. Insbesondere bei einer Schlafdauer
unter 5 Stunden steigt das Risiko fur einen
Infekt signifikant an. Ebenso fordert Stress
Entziindungen. Es kommt zur einer Erho-
hung des Cortisolspiegels, unseres Stress-
hormons, was wiederum die Instandhal-
tung der Telomere ( = Endkappen unse-
rer Chromosomen, also DNA-Enden ver-
gleichbar mit einem Schniirsenkel-Ende,
damit der Schniirsenkel nicht ausfranzt)
behindert. Immunzellen mit verkirzten
Telomeren verlieren ihre Effektivitdt ge-
gen Viruszellen. Stress fuhrt zudem zu
einem erhohten Nahrstoffverbrauch und
haufig fehlt uns dann die Zeit, gesund und
nahrstoffreich zu kochen- ein Teufelskreis-
lauf. Also sorgen Sie fur entsprechenden
Stress-Ausgleich und Entspannung lhrer
Gesundheit zuliebe! Zur Starkung unseres
Abwehrsystems ist auch eine regelmaRige
Abhartung z.B. in Form von Wechseldu-
schen und Sauna-Besuchen vorbeugend
sinnvoll.

Ziel 3:1

Omega 3

Anti-entziindlich

Und was tun, wenn es Sie
doch erwischt hat?

Fiihlen Sie sich bereits krank, sollten Sie |h-
rem Korper Ruhe génnen. Meist fihlt man
sich auch appetitlos, dies ist ein sinnvoller
und gewollter Mechanismus unseres Kor-
pers, sich auf die Abwehr des Infektes zu
konzentrieren und gleichzeitig durch die
Autophagie- also die Aktivierung der kor-
pereigenen Mullabfuhr- aufzuraumen.

Essen muss man in der akuten Infektpha-
se also nicht zwangsweise, wichtig ist aber
eine ausreichende Flissigkeitszufuhr, die
u.a. die Schleimverfliissigung fordert.

Im Gegensatz zu bakteriellen Infekten hel-
fen bei rein viralen Infektionen keine Anti-
biotika. Man kann haufig nur die einzelnen
Symptome bekdmpfen und insgesamt das
Immunsystem unterstiitzen.

Bei Husten konnen Sie mit &therischen
Olen wie Eukalyptus oder Thymian inha-
lieren. Bei Halsschmerzen hilft Gurgeln
z.B. mit Salz, Salbei oder Kokosdl. Bei
Letzteren wirkt die darin enthaltene Lau-
rinsaure antientziindlich. Altbewdhrt zum
Kampf gegen die Viren sind auBerdem ein
ansteigendes FuRbad, Brustwickel, Cistus-
Tee und Hithnersuppe. Mein Geheim-Tipp:
Ingwertee.

DR. MED.
CONSTANZE
LOHSE
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Durch eine hochdosierte Zink- und Vita-
min C-Therapie (1g Vitamin C + 50 mg Zink
fur 3 Tage) konnen Sie haufig vor allem in
der Anfangsphase einen schlimmeren In-
fektverlauf abwehren. Zink ist namlich an
tiber 300 Stoffwechselprozessen beteiligt
und hat eine Schltsselfunktion fiir unser
Immunsystem. Bei Erkaltungen verhindert
Zink, dass sich die Viren an die Schleim-
hdute anheften kénnen. Studien belegen,
dass sich die Erkaltungsdauer durch eine
Zinkeinnahme halbieren kann. Vitamin C,
auch als Ascorbinsdure bezeichnet, ist un-
ser wichtigster Schutzstoff zur Bekamp-
fung freier Radikale und viraler und bakte-
rieller Erreger. Essen Sie vermehrt Vitamin
C- reiches Obst und Gemiise wie z.B. Pa-
paya und Paprika.

Ein Arztbesuch ist dennoch meist von N&-
ten, um zu Beginn einen bakteriellen In-
fekt bzw. bei unzureichender Besserung
oder Verschlechterung im Verlauf eine
bakterielle Superinfektion auszuschlie-
Ren. Sollte Ihr Arzt ein Antibiotikum flr
Notig erachten, empfehle ich begleitend
die Einnahme eines Probiotikums ( = Bak-
terienstimme, meist Laktobazillen oder
Bifidobakterien). Denn Antibiotika kénnen
leider auch unsere eigenen guten Darm-
bakterien abtoten. Da ein groRer Teil un-
seres Immunsystems bekanntlich im Darm



FRISCHER INGWERSAFT-TEE

ZUTATEN:

¢ 4 daumengroBe Wurzelstiicke

e Alternativ '/, Tasse Bio-Ingwersaft
¢ 350 ml heiBes Wasser

e 1 EL Honig

e Saft eines Zitronenviertels

¢ 1 Prise Cayenne-Pfeffer

ZUBEREITUNG:

Entsaften Sie den frischen Ingwer
mittels eines Entsafters. Alternativ
konnen Sie auch frischen Bio-Ingwersaft
verwenden.

GieBen Sie den Ingwersaft mit heiBem
Wasser auf und geben Sie die restlichen
Zutaten hinzu. Alles gut vermengen.
Trinken Sie 4-6 Tassen liber den Tag

verteilt.

Achtung: das ist sehr scharf — wirkt aber

wahre Wunder! ;-)

sitzt, ist bei einer zerstdrten Darmflora der
ndchste Infekt hdufig schon vorprogram-
miert. Daher ist die Probiotika- Einnahme
fur mindestens 4 Wochen nach erfolgter
Antibiotika-Therapie sinnvoll.

Was kann hinter einer
Infektanfalligkeit stecken?

Leiden Sie vermehrt an Infekten, sollte
man sich zuerst an die eigene Nase fassen
und kritisch seinen Lebensstils tiberprifen.

Wenn Sie nicht weiter kommen, sollten
Sie auf jeden Fall bei ihrem Arzt vorstellig
werden. Neben der korperlichen Untersu-
chung ist in der Regel auch eine Laborana-
lyse sinnvoll um z.B. Blutbildveranderun-
gen oder chronische Erkrankungen wie Di-
abetes etc. auszuschlieen. Ist dies unauf-
fallig, ist ggf. ergdnzend eine Vitamin- und
Mineralstoffanalyse zu erwagen, was aber

seinen Tiefpunkt. Ein Vitamin D-Mangel ist
u.a. mit Infektanfélligkeit assoziiert. Von
Oktober bis Ostern herrscht in unseren
Breiten also ,Vitamin D-Winter*, d.h. unser
Korper kann aufgrund der zu flach stehen-
den Sonne kein Vitamin D mehr bilden. Bei
nachgewiesenem Vitamin D-Mangel kann
eine gewichtsadaptierte Nahrungsergén-
zung sehr sinnvoll sein.

AbschlieRend mochte ich noch anmerken,
dass diese Empfehlungen auf keinen Fall
einen Arztbesuch ersetzen kénnen. Zu-
dem sollte eine Pille bzw. ein Nahrungser-

ganzungsmittel niemals einen gesunden
Lebensstil ersetzen!

Bleiben Sie gesund und kommen Sie gut
durch den Winter!

DR. MED. CONSTANZE LOHSE

Fachédrztin fiir Allgemeinmedizin mit Schwer-
punkt Erndhrungsmedizin, Sportmedizin und
orthomolekularer Medizin

GESUNDER LEBENSSTIL

« Ausreichender und erholsamer Schlaf

« Reduktion von Stress und Uberanstrengung
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leider keine Krankenkassenleistung ist. Es ‘ Regelma@.lge Entspannungspausen

kann sich beispielsweise lohnen, den Vit-
amin D-Spiegel messen zu lassen. Denn es
ist kein Zufall, dass wir im Winter infekt-
anfalliger sind als im Sommer und so gan-
ze Grippewellen Uber das Land rollen. Im
Winter (besonders im Januar und Februar)
erreicht unser Vitamin-D-Spiegel im Blut

» Meiden von Noxen wie Nikotin und
tibermaRige Mengen Alkohol

* RegelméaRige Abhdrtung in Form von Hydrotherapie
« Tagliche Bewegung im Alltag und regelmaRig Sport




