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Mikronahrstoffe: Unterstitzung flirs Immunsystem

(ddp direct) Langenfeld, April 2013. Husten und Schnupfen tberall ? wie soll man da die kalte Jahreszeit ohne grippalen Infekt Giberstehen? Erkaltungs-
und Grippeviren schwirren nicht nur in der Atemluft herum, sondern sie lauern auch auf Gegenstanden, die von erkélteten Mitmenschen angefasst
worden sind. Einkaufswagen im Supermarkt zum Beispiel sind magliche Ubertragungsquellen. Virusinfektionen kénnen zudem bakterielle Infektionen
beguinstigen. Angesichts solcher Grof3angriffe ist es wichtig, dass das Immunsystem voll funktionstiichtig ist. Deshalb sollte man sich jetzt ausreichend
mit Mikronahrstoffen versorgen, um so das Immunsystem optimal zu unterstutzen.GroRRe kleine Helfer

Mikronahrstoffe sind z. B. Vitamine und Spurenelemente. Der Kérper kann diese wichtigen Helfer aber selbst nicht oder nicht in ausreichender Menge
herstellen. Mikronahrstoffe werden bei diversen Prozessen u. a. als Kofaktoren fiir Enzyme gebraucht. Enzyme sind sogenannte ?Biokatalysatoren?, die
Stoffwechselprozesse beschleunigen. Zum Beispiel: Selen als Bestandteil eines antioxidativ wirksamen Enzyms, der sogenannten Glutathionperoxidase,
tragt zum Beispiel zum Schutz der Kdrperzellbestandteile vor oxidativer Schadigung bei. Zink ist beispielsweise wichtig fur das sogenannte
Thymushormon ?Thymulin?, das bestimmte Immunzellen, die T-Zellen, beeinflusst.

Das Immunsystem ? die Kérperpolizei?

Das Immunsystem hat wie die Polizei die Aufgabe, Eindringlinge und Stérenfriede unschéadlich zu machen. Standig sind Immunzellen auf Patrouille, um
Krankheitserreger aufzuspiren und aus dem Verkehr zu ziehen. Gegen Bakterien und Viren, die bereits aus friheren Angriffen bekannt sind, hat das
Immunsystem schlagkraftige Waffen entwickelt. Bei Erstkontakt mit einem Erreger werden néamlich hochspezifische Antikérper entwickelt, die bei einem
erneuten Angriff schnell aktiviert werden kénnen. Deshalb speichert das Immunsystem bei jeder Infektion die ?Fingerabdriicke? bekannter Erreger.
Schwieriger wird es, wenn unbekannte Téater abgewehrt werden missen. Dann verlasst sich der Kérper zunéchst auf die Truppen der so genannten
unspezifischen Immunabwehr: Naturliche Killerzellen und Fresszellen kdnnen Eindringlinge als kdrperfremd erkennen und téten sie, indem sie giftige
Substanzen ausschutten oder die Angreifer ganz einfach ?auffressen?.

Ist das Immunsystem immer auf Zack?

Meist wird das Immunsystem mit der Bekampfung von Krankheitserregern alleine fertig. Aber es gibt Situationen, in denen die kérpereigene Abwehr
schwachelt. Das kann z. B. der Fall sein, wenn das Immunsystem durch chronische Erkrankungen ? Asthma ist eine solche ? stark in Anspruch
genommen wird. Ebenfalls sehr belastet wird unsere Abwehr, wenn ein grippaler Infekt den nachsten jagt. Und auch Schlafmangel oder unzureichende
Flussigkeitszufuhr kdnnen den Abwehrkraften zusetzen.

Was macht Vitamin C so unentbehrlich?

Vitamin C tragt als naturliches Antioxidans zur Reduktion des oxidativen Stresses bei. Entsteht im Korper oxidativer Stress, sind freie Radikale aktiv.
Diese reaktionsfreudigen Teilchen fallen laufend im Kérper an und miissen neutralisiert werden, damit sie keinen Schaden anrichten kénnen. Bei
hochtourigen Stoffwechselvorgangen, wie sie zum Beispiel bei der Bekampfung von Infektionen ablaufen, kann die Belastung durch freie Radikale
besonders grof sein. Dann sind ihre Gegenspieler, die sogenannten Antioxidanzien, z. B. Vitamin C, gefragt.

Wie kann man dem Immunsystem den Riicken stérken?

Neben den Antioxidanzien Vitamin C und E besitzen auch Spurenelemente, wie z. B. Selen, oder sekundére Pflanzenstoffe wie Carotinoide antioxidative
Eigenschaften. Vitamin A stérkt die Schleimhaute in Nase, Mund und Rachen. Mit dem richtigen Mix immunrelevanter Mikronahrstoffe, wie z. B. Orthomol
Immun®, lassen sich Lange und Anzahl von Erkéltungsperioden nachweislich reduzieren ? das hat unléngst eine placebokontrollierte Doppelblind-Studie
untermauert.[1]

Wo stecken Goodies fiir das Immunsystem drin?

Der Klassiker ist die Orange mit viel Vitamin C. In sogar noch gréf3eren Mengen steckt dieses Vitamin in Paprika, Brokkoli und Rosenkohl. Gute
Lieferanten fur Vitamin E sind pflanzliche Ole und manche Fischsorten, wie z. B. Lachs. Die ergiebigste Vitamin-A-Quelle ist Leber, auRerdem kann der
Korper dieses Vitamin aus Beta-Carotin herstellen. Und mit Zink kann man sich beispielsweise durch tierische Lebensmittel wie Fleisch und
Milchprodukte versorgen.[2]

Sind es wirklich ?funf am Tag??

Die Deutsche Gesellschatft fiir Ernahrung (DGE) empfiehlt den Verzehr finf handgroRer Portionen Obst und Gemiise pro Tag. Das sind ungeféahr 400g
Gemuse und 2509 Obst. Die Nationale Verzehrstudie Il dokumentiert jedoch, dass 87 Prozent der Bundesbirger weniger als die empfohlenen 400 g
Gemise taglich zu sich nehmen. Die empfohlene Obstmenge erreichen 59 Prozent der Bundesbirger nicht. [3] Dabei liefern Obst und Gemise jedoch
wichtige Mikroné&hrstoffe.

Wann ist eine Extra-Portion Mikronahrstoffe empfehlenswert?

Wenn das Immunsystem gefordert ist, kann die Einnahme einer Mikronahrstoffkombination wie Orthomol Immun® sinnvoll sein, um eine optimale
Versorgung mit immunrelevanten Nahrstoffen sicher zu stellen. Insbesondere wenn ein grippaler Infekt den néchsten jagt, wird das Immunsystem sehr
beansprucht. Dann kann eine erndhrungsmedizinische Unterstiitzung mit immunrelevanten Mikronahrstoffen besonders wichtig sein.

[1] Schmidt, K., Zirkler, S.: Diatetische Wirksamkeit einer Mikronéhrstoffkombination bei rezidivierenden Atemwegsinfekten. MMW-Fortschr Med
(Originalia) (2011)

[2] The European Food Information Counciel: Mini-Leitfaden ? Vitamine: was sie bewirken und wo man sie findet; Mineralstoffe: was sie bewirken und wo
man sie findet (2006). Verfugbar unter: http://www.eufic.org/page/de/ernahrung/vitamine-mineralien-phytonutriente/

[3] Max Rubner-Institut: Nationale Verzehrsstudie I, (2008). Verfugbar unter: www.mri.bund.de/NationaleVerzehrsstudie
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=== Orthomol Immun® (Bild) ===

Wenn das Immunsystem gefordert ist, kann die Einnahme einer Mikrondhrstoffkombination wie Orthomol Immun® sinnvoll sein, um eine optimale
Versorgung mit immunrelevanten Néhrstoffen sicher zu stellen.
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