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Eine Erkaltung kommt selten allein

(Mynewsdesk) Langenfeld, November 2014. Erkaltungen gehéren zu den h&ufigsten Erkrankungen in den industrialisierten Léandern. Besonders in der
kalten Jahreszeit haben die Erkaltungsviren wieder einmal Hochsaison, und ein Schnupfen folgt nicht selten direkt auf den nachsten. Denn haufig geht es
nach einer noch nicht ordentlich auskurierten Krankheit gleich wieder mit vollem Einsatz los. Und kaum nieR3t der Kollege am Schreibtisch gegeniber, ist
eine neue Erkaltung fast schon vorprogrammiert. Denn wenn Krankheitserreger auf ein geschwachtes Immunsystem treffen, haben sie leichtes Spiel.
Daher ist es besonders in der kalten Jahreszeit wichtig, sich gesund zu erndhren und sein Immunsystem bei Belastungen gezielt mit einer
immunspezifischen Mikronéhrstoffkombination zu unterstiitzen.

Laut des Gesundheitsreports der Techniker Krankenkasse war allein im Winter 2012/13 jede Erwerbsperson in Deutschland durchschnittlich 2,4 Tage
wegen Atemwegserkrankungen arbeitsunféhig. Im Vergleich zum Vorjahr stellte dies eine Steigerung der Fehlzeiten um ca. 24 Prozent dar.

Bei einer typischen Erkaltung handelt es sich um eine Infektion der oberen Atemwege, die meist mit Halsschmerzen, Schnupfen und Heiserkeit
einhergeht. Eine Erkaltung ist Uibrigens keine Grippe. Beide Begriffe werden im Volksmund jedoch nicht selten synonym benutzt, denn die Symptome von
Grippe und Erkéltung sind sich zum Teil sehr &hnlich. Dennoch werden beide Erkrankungen durch unterschiedliche Erreger verursacht. Wéahrend eine
Grippe immer durch das Influenzavirus entsteht, gibt es tiber 200 verschiedene Viren, die eine Erkaltung hervorrufen kénnen. Die bekanntesten und
héufigsten Erreger sind die Rhinoviren. Sie sind fiir 40 Prozent aller Erkaltungen verantwortlich.

Nach der Erkaltung ist vor der Erkaltung?

In der kalten Jahreszeit sind nicht nur Viren weiter verbreitet. Daneben ist auch das Angebot an frischem Obst und Gemuse haufig nicht so breit wie im
Sommer, sodass weniger Mikronéhrstoffe und sekundare Pflanzenstoffe, die fir das Immunsystem eine wichtige Rolle spielen, auf dem Speiseplan
stehen. Auch werden die Wintertage eher auf der heimischen Couch als an der frischen Luft verbracht. Dies fuhrt dazu,dass der Kérper wenig
Sonneneinstrahlung erfahrt und so die kdrpereigene Vitamin-D-Bildung nachlasst. Geheizte, schlecht durchluftete Rdume bieten Krankheitserregern
zudem optimale Bedingungen sich zu verbreiten. Wer seine Erkéltung nicht richtig auskuriert und sofort wieder mit vollem Einsatz startet, um das
Verpasste aufzuholen, setzt sich zuséatzlich der Gefahr einer erneuten Infektion aus. Denn wenn neue Krankheiterreger auf ein schon geschwéchtes
Immunsystem treffen, haben sie leichtes Spiel, und der néchste Schnupfen ist nicht weit.

Wenn es einen einmal ?erwischt? hat, dauert eine Erkaltung meist 7-10 Tage. Der Verlauf variiert dabei von Mensch zu Mensch. Wéhrend einer harmlos
verlaufenden Erkaltung kénnen unter Umstanden neben der Erstinfektion noch zusatzliche bakterielle Sekundarinfektionen auftreten: ?Das sind dann
zum Beispiel Entziindungen der Nasennebenhohlen oder der Bronchien?, wei3 Dr. Michael Gesche, Allgemeinmediziner aus Hamm.

Das A und O: Ein starkes Immunsystem

Nicht jeder Kontakt mit Krankheitserregern fiihrt jedoch zwangslaufig zu einer Erkaltung. Entscheidend ist ein gut funktionierendes Immunsystem. Denn
dieses leistet Erstaunliches: Es agiert zum einen Uber unspezifische Malinahmen, zum anderen Uber spezifische Mechanismen, bei denen Abwehrstoffe,
die speziell zu diesen Erregern ?passen?, ausgeschittet werden. Nach dem einmaligen Kontakt mit einem bestimmten Erreger ist es dem Immunsystem
maoglich, diesen sozusagen ?wiederzuerkennen? und erfolgreich abzuwehren. Da sich Viren aber im Laufe der Zeit verandern kénnen, schitzt diese
Funktion nur bedingt vor einer weiteren Infektion. Um einer erneuten Erkaltung vorzubeugen oder sie schnellstméglich zu tberstehen, ist also ein intaktes
Immunsystem unbedingt von Néten. Zwei Dinge sind dafur besonders wichtig: ausreichend Bewegung und eine ausgewogene Ernéhrung mit viel Obst
und Gemuse. Bei ausgedehnten Spaziergéangen an der frischen Luft kdnnen die wenigen Sonnenstrahlen im Winter eingefangen werden. Denn der
Korper bendtigt Sonnenlicht, um Vitamin D zu produzieren. Genuigend Schlaf und Ruhepausen helfen eine bereits bestehende Infektion auszukurieren.
Zudem sollte auf eine ausgewogene Ernéhrung mit taglich zwei Handen voll Obst und drei Handen voll Gemise geachtet werden. Auch viel zu trinken ist
wichtig. Am besten eignen sich Wasser, Tee und ungesii3te Fruchtséfte. Besonders in der Erkaltungszeit kann es auf3erdem sinnvoll sein, die
korpereigene Abwehr zusatzlich gezielt mit immunrelevanten Mikronahrstoffen, wie zum Beispiel der erganzenden bilanzierten Diat Orthomol Immun®, zu
unterstiitzen.

Gutes firs Immunsystem

Damit die Kdrperabwehr optimal funktioniert, braucht sie verschiedene Mikronahrstoffe, die tber die Nahrung aufgenommen werden kdénnen. Vitamin C,
Vitamin D, Zink, Selen, Kupfer, Folsaure, Vitamin A, Vitamin B6 und Vitamin B12 tragen zur normalen Funktion des Immunsystems bei. Inmunzellen
miussen sich im Fall einer Aktivierung des Immunsystems schnell teilen und entwickeln. Zink hat eine Funktion bei der Zellteilung, Vitamin A bei der
Zellspezialisierung. Bei Immunreaktionen kénnen freie Radikale entstehen. Die Antioxidanzien Vitamin C, Vitamin E, Vitamin B2 sowie Zink, Selen,
Kupfer und Mangan tragen zum Schutz der Zellen vor oxidativem Stress bei. Auch sekundéare Pflanzenstoffe, wie z. B. Carotinoide und
Citrus-Bioflavonoide, haben antioxidative Eigenschaften. Bei Atemwegserkrankungen spielt die Mukosa (Schleimhaut) des Atemtraktes eine grof3e Rolle
als Barriere gegen Keime. Vitamin A, Vitamin B2, Biotin und Niacin tragen zum Erhalt der normalen Schleimhéaute bei.

Wenn der tagliche Bedarf an Mikronahrstoffen nicht allein durch eine ausgewogene Ernéhrung abgedeckt wird, kann zusatzlich gezielt mit
immunrelevanten Mikron&hrstoffen, wie zum Beispiel der ergénzenden bilanzierten Diat Orthomol Immun® unterstitzt werden. Orthomol Immun® enthalt
in ausgewogener Kombination alle wichtigen Vitamine &amp; Co., die unser Inmunsystem bei besonderen Belastungen braucht, und ist in vier
Darreichungsformen in Apotheken erhaltlich: als Direktgranulat, Granulat zum Einriihren, Tabletten/Kapseln-Kombination und als Trinkflaschchen mit
Tabletten.
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=== Unterschiede zwischen Grippe und Erkaltung (Bild) ===
Die Worte Grippe und Erkaltung werden haufig synonym benutzt, doch es gibt zahlreiche Unterschiede zwischen Grippe und Erkaltung.
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Orthomol Immun® ist ein Qualitatsprodukt der Firma Orthomol in Langenfeld, dem Wegbereiter der orthomolekularen Erndhrungsmedizin in Deutschland.
Das Unternehmen entwickelt und vertreibt seit tber 20 Jahren ausgewogen dosierte und fur verschiedene Anwendungsgebiete zusammengesetzte
Mikronahrstoffkombinationen. Diese bestehen u.a. aus Vitaminen, Mineralstoffen bzw. Spurenelementen und sekundaren Pflanzenstoffen.
Orthomol-Produkte sind fiir die diatetische Begleitung unterschiedlicher Erkrankungen und zur Nahrungsergéanzung bei verschiedenen Lebenssituationen
vorgesehen und in Apotheken erhéltlich. Ihre Entwicklung und Herstellung erfolgt nach dem internationalen Qualitétsstandard 1SO 22.000.

Achten Sie in Ihrer Apotheke auf die blauen Packungen fragen Sie nach Orthomol.
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