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Gemeansam stark in der kalten Jahr eszeit

Gegen Ende des Winters ermatten bei vielen Leuten die Abwehrkréfte. Um diesem Phénomen
entgegenzuwirken, trinkt der eine Ingwerwasser, der nachste nimmt Vitamin C, manch einer schwort auf
Sport an der frischen Luft und wieder andere vertrauen auf die taglichen Entspannungsiibungen als
Immunbooster.

Personen, die sich gerade einer Tumortherapie unterziehen, sind im Winter doppelt geplagt. Neben der
feuchten, kalten Witterung strapaziert die Therapie zusétzlich die Abwehrkréfte. Die Chemotherapie

bei spiel sweise bewirkt eine Verminderung der Leukozyten (Abwehrzellen unseres Immunsystems). Einen
ahnlichen Effekt kann eine Bestrahlung haben. In diesem Blogartikel beschreiben wir, wie Sie aus Sicht
eines Erndhrungsspezialisten gestéarkt durch die kalte Jahreszeit kommen. In den ndchsten drel Beitragen
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folgen dann Expertenstimmen zum Thema Abwehrkréfte aus den Bereichen Psycho-Onkologie,
Komplementéarmedizin und Bewegung.

Ernéhrung und Gesundheit

Welche Erndhrungsweise bzw. welche Lebensmittel unterstiitzen also ein geschwéchtes |mmunsystem?
Im Winter sind vor allem Zitrusfriichte dank ihres hohen Vitamin C-Gehalts der Verkaufsschlager. Viele
greifen auch zu Ingwer, um Erkaltungen vorzubeugen. Beides macht aus medizinischer Warte Sinn.

Lebensmittel, die reich an Vitamin C sind, wie Zitrusfriichte, Beeren, Paprika, Brokkoli und
dunkelgriines Blattgemuise wirken antioxidativ, entziindungshemmend und unterstiitzen den Korper bei
der Abwehr von Bakterien. Es scheint erwiesen, dass eine ausreichende Versorgung mit Vitamin C
(100-200mg/Tag) das Immunsystem stérkt und Erkaltungen vorbeugt [1].

Ingwer sollte ebenfalls haufig in den Speiseplan integriert werden. Frisch aufgeschnitten wirken die
enthaltenen Scharfstoffe antioxidativ sowie entziindungshemmend; so schiitzen sie vor Erkatungen.
Mehr zu Ingwer kdnnen Sie in unserem Blogartikel ,, Ingwer (Zingiber officinale) nachlesen.

Beim Kampf gegen Erkétung, Grippe & Co. dirfen die Alleskénner Niisse bzw. Samen nicht fehlen [2].
Sie enthalten unter anderem viel Eisen, Zink, Selen und Vitamin E — alles Inhaltsstoffe, die das
Immunsystem perfekt unterstiitzen, da sie antioxidativ wirken und unsere Kérperzellen vor schadigenden
Einfllssen aller Art schitzen (Bakterien ebenso wie krebserregende Stoffe) [3]. So ist beispielsweise
Selen ein Bestandteil von Enzymen, die fast tberall im Korper fur das Abfangen freier Radikale
verantwortlich sind [4].
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Eine andere M 6glichkeit, das Immunsystem zu unterstiitzen, besteht darin, die Barriere nach auf3en, tber
die wir potentielle Krankheitserreger aufnehmen, zu festigen. Solche Schwellen sind der Darm, die Haut
oder die Atemwege [3]. Unterschiedliche Lebensmittel helfen dabei, eine gut funktionierende Barriere zu
erhalten [5]. Sehr gut unterstiitzend sind probiotisch wirkende Nahrungsmittel wie Joghurt, Quark, Kefir,
Sauerkraut, Kimchi, Kombucha. Das sind L ebensmittel, die |ebende Mikroorganismen enthalten. Diese
koénnen sich im Darm ansiedeln, unterstiitzen die guten Darmbakterien und somit das ganze
Immunsystem. Insbesondere verstarken sie die nattirliche Barriere gegen schédliche Einflusse. Eine
Studie konnte zeigen, dass Probiotika das Risiko fur Atemwegserkrankungen um 42 % senken kénnen
[6]. AulRerdem benttigen Personen, die regelmaldig probiotische Lebensmittel verzehren, im
Krankheitsfall weniger Antibiotika und werden schneller wieder gesund [6]. Aber auch Prabiotika—
Lebensmittel, die unverdauliche Pflanzenfasern enthalten, die wiederum den Mikroorganismen im Darm
als Futter dienen — helfen, eine intakte Barriere zu erhalten. Prabiotisch wirken beispielsweise
Vollkornprodukte oder Gemusesorten wie Chicoree, Lauch, Pastinake.

In der Kiiche

Gonnen Sie sich und IThrem Immunsystem ab und zu einen leckeren Ingwer-lmmunbooster mit Kurkuma,
Karotte und Zitrone. Dieser Drink bringt ihre Abwehrkréfte sofort in Schwung. Genief2en Sie den
schmackhaften Smoothie mit der tollen orangen Farbe und boosten Sie Ihre Abwehr mit der vollen
Pflanzenpower.

[ngwer-lmmunbooster mit Kurkuma, Karotte und Zitrone von Sevencooks
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Fazit

Die Erndhrung spielt eine wichtige Rolle bei der Unterstiitzung der Abwehrkréfte und kann helfen,
Erkéaltungen vorzubeugen. Hier wurde nur ein kleiner Teil davon dargestellt. Eine abwechslungsreiche
und gesunde Ernghrung mit viel Obst, Gemuse und Vollkornprodukten, erganzt von tierischen Produkten
wie Eiern und Milchprodukten, liefert dem Koérper alle wichtigen Nahrstoffe fur die VVorbeugung von
Erkaltungen und auch von Krebs. Wenn Sie diein diesem Artikel vorgestellten Lebensmittel regelméliig
verzehren, sind Sie auf der sicheren Seite: eine positive, ausgewogene Kost ist die beste V orbeugung und
verringert die Gefahr einer Erkrankung, von der banalen Erkaltung bis hin zum Krebsrisiko.
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