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Heuschnupfensymp-
tome schon im
Februar? Das kann
vorkommen, wenn
milde Wetterlagen
den Pollenflug von
Frihblihern wie
Hasel oder Erle

Fast jeder Fiunfte leidet unter Heuschnupfen, Ten-
denz zunehmend. Mit einfachen Strategien lasst sich
der Plage prdventiv entgegenwirken. Besonders mit
einer bewussten Erndhrung wird das Immunsystem
gezielt gestarkt.

Das milde Wetter Anfang 2007 brachte
zahlreiche Pflanzen friher zum Bluhen.
Hasel- und Erlenpollen flogen bereits im
Februar, so dass sich bei vielen Men-
schen erste Heuschnupfensymptome
schon im Winter zeigten. Auch wenn
nicht jeder Winter so mild ist wie der im
letzten Jahr, sollten Heuschnupfenge-

10 Gesundheits-Nachrichten 2/08

plagte rechtzeitig etwas tun, um sich zu
schitzen.

Unschddlich oder gefahrlich?

Die Pollen fliegen mit dem Wind in die
Nase oder die Augen. Dort losen sich
Bestandteile aus dem Pollenkorn. Tra-
nende Augen, triefende, gereizte Nasen




und wiederholtes Niesen sind die
iiblichen Reaktionen.

Heuschnupfen ist eine sehr spezielle
Allergieform, die sich unterschiedlich
manifestiert. Die Betroffenen reagieren
nur auf eine spezielle Pollenform aller-
gisch, wahrend andere Pollenarten bei
ihnen keine Symptome ausldsen. Diese
Tatsache ist auf das individuelle Immun-
system zuriickzufGhren.

Das Immunsystem von Allergikern stuft
harmlose Substanzen als gefdhrlich ein
und bekampft diese heftigst: Mit Uber-
empfindlichkeitsreaktionen gegen Ei-
weissbestandteile in Pollen von B3u-
men, Strauchern oder Grasern. Die Ursa-
che liegt unter anderem in der Unfahig-
keit des Immunsystems, zwischen harm-
losen und schadlichen Stoffen zu unter-
scheiden; deshalb der Begriff Allergie,
der aus dem Griechischen stammt und
ibersetzt «andere Reaktion» bedeutet.
Verschiedene Faktoren beeinflussen teil-
weise schon im Kindesalter, ob jemand
spater mit Allergien zu kdmpfen haben
wird. Erwiesen ist zum Beispiel, dass bei
Kindern, die in den ersten sechs Mona-
ten gestillt werden, Allergien viel selte-
ner auftreten als bei jenen, die bald nach
der Geburt schon Babynahrung erhalten.
Die Muttermilch ist entscheidend fir ein
gut funktionierendes Immunsystem.
Auch reagiert das Immunsystem von Kin-
dern, die dem Passivrauchen ausgesetzt
sind, eindeutig geschwacht.

Mehr in der Natur - weniger Allergien
Kinder, die sich viel in der Natur aufhal-
ten oder auf Bauernhofen leben, leiden
im Vergleich zu Stadtkindern, die sich
selten im Griinen bewegen, viel weniger
unter Allergien. Der regelmadssige Kon-
takt zu den Tieren und der natirlichen
Umgebung starkt das Immunsystem. Der
Korper lernt sich anzupassen und bildet
auf natirliche Art und Weise Abwehr-
krafte.

Naturheilkunde & Medizin

Achtzig Prozent der firs Immunsystem
wichtigen Prozesse spielen sich im Darm
ab. Deshalb sollten Symptome wie Ver-
stopfung, Blahungen und Durchfall als
ernst zu nehmende Signale fir einen
ausbrechenden Heuschnupfen frithzeitig
beachtet werden, genauso wie uber-
durchschnittliche Muadigkeit, die wegen
dieser Verdauungsprozesse entstehen
kann.

Viele Pollenallergiker haben eine ge-
schwadchte Verdauungskraft. Sie sind
daher auch potenzielle Nahrungsmittel-
allergiker. Wenn diese Entwicklung ein-
setzt, dann beginnt sie hdufig mit Aller-
gien auf Lebensmittel mit einem hohen
allergischen Potenzial, wie zum Beispiel
Fleisch, Milch und Eier, und endet nicht
selten bei Gemuse und Obst.
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Weidenkatzchen -
hiibsch, aber fiir so
manche Nase nur
«reizend».




Naturheilkunde & Medizin -

Zitrusfriichte - natir-

lich ungespritzt und
wenn maglich aus
Bio-Anbau - enthal-
ten viel Vitamin C,
das das Immun-
system unterstutzt.

Naturbelassene Lebensmittel helfen
Allergiker sollten auf eine naturbelasse-
ne Erndhrung mit einem geringen aller-
gischen Potenzial achten. Besonders
eine vielseitige, vitaminreiche, tierei-
weissarme Erndhrung mit hohem Frisch-
kostanteil zeigt bei Heuschnupfenpatien-
ten positive Wirkungen. Gemuse und
Frichte wie etwa Orangen, Heidelbee-
ren, Kartoffeln oder Brokkoli gehéren
deshalb ofters auf den Speiseplan.
Tierisches Eiweiss dagegen kann die
Schleimbildung und die Entziindungsan-
falligkeit im Bereich der Schleimhaute
(Augen/Nase) verstarken. Eine voriiber-
gehende Reduktion oder das Weglassen
von tierischem Eiweiss verringert die
Heuschnupfensymptome oder kann sie
sogar beseitigen.
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Das Immunsystem starken

W Mit Vitamin C: Ist wichtig fir den Auf-
bau von Bindegewebe und Knochen,
starkt die Abwehrkrafte und verbes-
sert die Eisenaufnahme. Vorkommen:
Kartoffeln, Brokkoli, Paprika/Pepero-
ni, Rosenkohl, Zitronen, Kiwi, Mango,
Orangen, schwarze Johannisbeeren.

B Mit Zink: Wird bendétigt fir die Insulin-
speicherung und schitzt die Lunge
(vgl. GN 1/08). Vorkommen: Hafer-
flocken, Weizenkeime, Weizen-Voll-
kornbrot, Vollkornteigwaren, Linsen,
Kirbiskerne, Emmentaler, Brie.

W Mit Vitamin E: Zellschutzvitamin. Vor-
kommen: Fenchel, Brombeeren, Man-
deln, Oliven-, Weizenkeim-, Raps-,
Erdnuss- und Sonnenblumenol.

Tipps zum Vorbeugen

m Als vorbeugende Massnahme kann
man sechs bis acht Wochen lang Echi-
nacea-Frischpflanzenpresssaft (A.Vo-
gel Echinaforce bzw. in D Echinacea-
Tropfen) einnehmen.

m Sich Uber Pollenflige in Apotheken
oder Drogerien, beim Wetterbericht
und im Internet informieren.

m Liften: Ganz frih am Morgen und
nach Sonnenuntergang ist die Pollen-
konzentration am geringsten. Fenster
morgens nur kurz 6ffnen. Nachts mit
geschlossenen Fenstern schlafen.

m Niesen: Beim Niesen sollte man sich
nicht die Hand vor den Mund halten,
da die Hand die Bakterien weiterlei-
tet - entweder zu anderen Menschen
oder zuriick zu einem selbst. Lieber
ins Taschentuch niesen oder auch
«um die Ecke» (den Kopf abdrehen).

m Genugend Schlaf: Im Schlaf bilden
sich Abwehrkrafte, der Kérper tankt
neue Kraft und Energie. Deshalb ist
ausreichender Schlaf sehr wichtig fir
ein gut funktionierendes Immunsys-
tem. Wer die Moglichkeit dazu hat,
kann mit einem kurzen Mittagsschlaf




(15 bis 20 Minuten), einem so
genannten Power napping, das Herz-
Kreislauf-System starken und die Leis-
tungsfahigkeit steigern.

m Tee / Teemischungen: Bei den ersten
Anzeichen eines Heuschnupfens oder
einer Erkdltung konnen zwei bis drei
Tassen warmer Holunderblitentee
wahre Wunder bewirken. Wirksame
Zutaten sind: Schafgarbe mit Pfeffer-
minze oder zerkleinerte Ingwerwur-
zeln. Als traditionelle Erkaltungsmi-
schung qilt: Hagenbutten, Holunder,
Hibiskus, Kamillen, Lindenbliten,
Brombeerbldtter und Weidenrinde
(als Fertigmischung in Apotheken).

m Meridiane massieren: Falls ein
Schnupfen im Anmarsch sein sollte:
mit beiden Daumenballen immer
wieder 10- bis 15-mal sanft an den
Nasenseiten hinunterstreichen.

m Nasenspilungen: In Absprache mit
dem Apotheker oder der Arztin.

«lmmun-Mahlzeiten»

Friihstlick: Fruchtmandelmus
100 ml (1 dl) lauwarmes Wasser
(abgekocht)

1 EL Mandelmus

2 EL Mango-Vollfrucht oder Kiwi

Alle Zutaten zu einem Brei verrih-
ren - und fertig ist das Frihstlck.

Mittag- oder Abendessen:
Polenta-Platzchen

250 g Maisgriess

1 | Gemisebriihe

80 g Kase (Ziege/Schaf)
milchfreie Reformhausmargarine

Zubereitung: Maisgriess in die
kochende Briihe einstreuen, unter
Rihren fiinf Minuten kocheln las-
sen (Vorsicht Spritzgefahr]. Gerie-
benen Kase unterriihren und etwa
15 Minuten bei geringster Ener-

m Schwitzkur: Ein wochentlicher Sau-
nabesuch mit abschliessender kalter
Dusche regt die Selbstheilungskrafte
an. Kaltes Wasser allein, ohne Sauna,
wirkt ebenfalls vorbeugend. So kann
man zum Beispiel ein kaltes Armbad
nehmen.

m Akupunktur: Durch die kleinen din-
nen Akupunkturnadeln, beispiels-
weise am Ohr, wird der Energiefluss
der Meridiane gefordert und die
dazugehorenden Organe entspre-
chend gestarkt. Patienten, die schon
seit Jahren unter Heuschnupfen lei-
den, sollten bereits einen Monat vor
der Saison mit der Behandlung begin-
nen, um das Immunsystem frithzeitig
zu starken.

m Lachen ist gesund: Lachen wirkt nicht
nur entspannend, es erhéht auch die
Anzahl natirlicher Killerzellen und
den Antikorperspiegel im Blut.

* Assunta Chiarella

giezufuhr quellen lassen. Auf einem
mit kaltem Wasser abgespilten
Backblech ausstreichen und aus-
kiihlen lassen. Mit Ausstechform-
chen nach Belieben Formen aus-
stechen. Margarine-Flockchen da-
rauf setzen und im Backofen bei
175 °C etwa 10 Minuten iberba-
cken. Sehr empfehlenswert als Bei-
lage zu Gemiise und Salat.

Autorin:

Assunta Chiarella ist
Redaktorin, diplomier-
te Erndhrungs-Coach
mit Weiterbildung in
Chinesischer Erndh-
rungslehre sowie Kin-
dergartnerin. lhr Arti-
kel iber bewusste
Erndhrung zur Heu-
schnupfenzeit
erschien in «fit im
job» April-Mai 2007.
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