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Gefragt: Starkes Immmunsystem

Auf eine - oder gar mehrere - Erkdltungen im Laufe des Winters kann
man qut verzichten. Wer hat schon Lust, mit Schniefnase, bellendem
Husten und tranenden Augen im Bett zu liegen oder von den Kollegen
gemieden oder heimgeschickt zu werden?

Dennoch fiillen die banalen Infekte in jeder Winter-
saison die Wartezimmer und treiben den Kranken-
stand in den Firmen und Geschaften sowie den
Umsatz an meist wirkungslosen «Grippemitteln»
und leider auch Antibiotika in die Hohe. Hals-
schmerzen, Husten, Schnupfen und Heiserkeit pla-
gen in den kalten Monaten viele. Ist die Immunab-
wehr geschwacht, haben Erkaltungsviren leichtes
Spiel. Dem kann man vorbeugen - auf vielerlei Art
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und auch mit pflanzlicher Hilfe. Die Basis bilden
Massnahmen wie Handewaschen, haufig beriihrte
Gegenstande wie Telefon, Lichtschalter und Trep-
pengelander reinigen; aufs Handeschitteln und
Kdsschen links, Kisschen rechts verzichten; regel-
massig luften; abwechslungsreiche, gesunde Er-
nahrung, viel Wasser oder Tee trinken, viel Bewe-
gung an der frischen Luft und geniigend Schlaf
- aber das wissen Sie ja alles.
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Der beste Schutz: ein fittes Immunsystem
Das ganze Jahr wacht unser Immunsystem Gber
unsere Gesundheit: meist im Verborgenen, ganz
unauffallig und von uns unbemerkt. In der kalten
Jahreszeit denken wir wieder ofter an dieses ge-
waltige Schutznetz in unserem Korper, das darauf
ausgelegt ist, Erreger abzufangen, unschadlich zu
machen und abzutransportieren.

Das Ganze funktioniert im Prinzip wie ein ausge-
zeichnet organisiertes Unternehmen: Transport,
Produktion, Lager, Logistik und Sicherheitsabtei-
lung sind bei einem gut ausgebildeten Immunsys-
tem auf dem neuesten Stand, miteinander vernetzt
und strategisch ausgerichtet.

Das Grundgerst der Abwehr bildet das Lymphsys-
tem, das die Organe miteinander verbindet. Es
transportiert per Lymphflissigkeit Immunzellen zu
den Organen und Krankheitserreger von ihnen
weg. Auch das Blut spielt eine wichtige Rolle beim
Transport von Immunzellen, Antikdrpern und 16sli-
chen Stoffen. Eine ganze Reihe von Organen sind
an dem Schutznetz beteiligt: Neben den Lymph-
gangen und Lymphknoten sind das z.B. die Schleim-
haute und die Haut, die Atemwege, die Mandeln,
die Milz, das Knochenmark, der Darm und, vor der
Pubertdt, die Thymusdriise, die spdter verkim-
mert. Diese Organe des Immunsystems produzie-
ren Immunzellen oder lagern sie, bis sie zum Ein-
satz kommen. Meist stehen sie an Stellen, die auch
viele Erreger passieren missen - so koénnen die
Wachtposten schnell gegen diese vorgehen. Min-
destens funf verschiedene Arten von Zellen kom-
munizieren mittels Botenstoffen, spiiren Eindring-
linge auf, produzieren Antikdrper zur Bekampfung
von Krankheitserregern und greifen infizierte (so-
wie Tumor-) Zellen an und zerstoren sie.

Diese gut organisierte Firma in Schwung zu halten,
ist eine Herausforderung - speziell in Zeiten, wo
dussere Umstande es den Mitarbeitern schwer ma-
chen. Feuchtkaltes Wetter, trockene Luft, geschlos-
sene und Uberheizte Rdume - schon haben die Er-
kéltungsviren leichtes Spiel.

Pflanzen fiirs Immunsystem

Der am besten bekannte pflanzliche Unterstiitzer
eines starken Immunsystems ist natirlich der Rote
Sonnenhut (Echinacea purpurea). Dazu spater mehr.
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Firs Erste wollen wir einige weitere potenzielle Hel-
fer aus dem Pflanzenreich unter die Lupe nehmen.

Thuja und wilder Indigo

Sucht man im Internet nach dem Begriff «Pflanzen
firs Immunsystem» stosst man oft auf den Lebens-
baum (Thuja) und den Wilden Indigo (Baptista tinc-
toria), auch Farberhiilse genannt. Beide traditionel-
len Heilmittel haben jedoch durchaus ihre
Schwachen. Das &therische Ol des Lebensbaums
enthdlt das Nervengift Thujon, weshalb von einer
langeren Anwendung abgeraten wird. Die Wirk-
samkeit als Mittel zur Starkung des Immunsystems

INFO Erkaltung oder Grippe

Eine Erkaltung wird durch Viren verursacht. Uber
200 verschiedene Erreger aus unterschiedlichen
Viren-Familien haben es vor allem in der kalten
Jahreszeit auf uns abgesehen. Antibiotika wirken
nur gegen Bakterien, helfen also bei einer Erkal-
tung nicht!

Auch wenn es oft heisst: «Ich habe die Grippe»
und der Mediziner-Ausdruck «grippaler Infekt»
ebenfalls zur Verwechslung beitragt - eine Erkal-
tung ist eben keine Grippe. Sie ist eine eher
harmlose, meist milde verlaufende Infektion,
wdhrend die echte Grippe, die Influenza, eine
ernstzunehmende Erkrankung ist. Eine Erkaltung
kiindigt sich meist langsam an: der Hals kratzt,
man niest und hustet. Wer von der echten Grip-
pe erwischt wird, fihlt sich dagegen von jetzt
auf nachher elend, matt und krank. Starke Kopf-
und Gliederschmerzen, extreme Midigkeit so-
wie hohes Fieber deuten in der Regel auf Influ-
enza hin. Mit solchen Symptomen sollte man
zum Arzt, wéhrend Sie eine «normale» Erkaltung
ohne weiteres selbst auskurieren kdnnen.

LINKTIPP

Keine Angst vor Erkdltungen

14 «kampferische» Tipps, die Sie vor Erkaltungen
schiitzen, finden Sie auf unseren Webseiten:
http://bit.ly/1PgaqwZ (Schweiz) und
http://bit.ly/1)eFGOA (Deutschland)
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ist nicht belegt. Auch die Farberhilse gilt nur als
«maglicherweise» abwehrkraftstarkend. Untersu-
chungen zu den Wirkstoffen der seltenen Heilpflan-
ze gibt es kaum. In Deutschland und der Schweiz
werden Thuja und Wilder Indigo zusammen mit
Sonnenhut-Extrakten eingesetzt. Da jedoch die das
Immunsystem starkende und modulierende Wir-
kung von Echinacea grindlich untersucht und be-
legt ist, scheint eine Kombination nicht vielverspre-
chender als ein Sonnenhut-Praparat alleine.

Wasserdost und Taigawurzel
Der Gewohnliche (Eupatorium cannabinum) und
der Durchwachsene Wasserdost (E. perfoliatum),
auch als Kunigunden- oder Indianerkraut bekannt,
wurde von nordamerikanischen Heilkundigen zur
Behandlung von Erkaltungen, vor allem aber bei
Fieberzustanden, bei Malaria, Denguefieber und
Grippe eingesetzt. Wissenschaftler vermuten eine
Wirkung auf das Immunsystem, jedoch ist auch
diese Pflanze noch unzureichend untersucht.
Der Borstigen Taigawurzel (auch Sibirischer Gin-
seng, Eleutherococcus senticosus), die in China, Ja-
pan, Korea und Sibirien wadchst, wird vor allem in
Studien aus Russland und China eine immunstimu-
lierende Wirkung zugeschrieben. Die Inhaltsstoffe
der Taigawurzel sind besser bekannt als die des
Wasserdosts: So gelten Chlorogen- und Rosmarin-
sdure als antiviral und antibakteriell.
Taigawurzelpulver ist in
Deutschland und der
Schweiz in Kapseln er-
haltlich. Vorsicht ist je-
doch bei Bluthoch-
druck geboten; mit
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anderen Medikamenten, z.B. Antidiabetika, Insulin,
Schlafmitteln und Gerinnungshemmern, sind uner-
winschte Wechselwirkungen bekannt. Auch mit
Stimulanzien wie Kaffee sollte Eleutherococcus
nicht zusammen eingenommen werden; es kann
zu Schlafstdrungen und Hyperaktivitdt kommen.

Der Sonnenhut bleibt Kénig

Auch wenn Pflanzen wie der Wasserdost und die
Taigawurzel sicherlich interessantes Potenzial ha-
ben, so gilt in der Phytotherapie ebenso wie in der
Schulmedizin der Grundsatz: Warum Bewahrtes
andern? Echinacea, insbesondere der Rote Sonnen-
hut Echinacea purpurea, ist und bleibt das best-
untersuchte und wirksamste pflanzliche Mittel zur
Starkung des Immunsystems. Einzelne Untersu-
chungen zum Thema Echinacea ergeben aufgrund
ihrer sehr unterschiedlichen Studienanordnung oft
«gemischte» Aussagen. Doch Metaanalysen zeigen
immer wieder seine Fahigkeiten auf: Man erkaltet
sich deutlich seltener, und wenn doch, ist die Dauer
der Erkrankung ein wenig kirzer. Frischpflanzen-
praparate haben hier, wie auch in anderen Berei-
chen der Pflanzenheilkunde, die Nase vorn.

Zwei heisse Kandidaten
Auch ein Konig kann ein wenig Unterstitzung brau-
chen - und wir in der kalten Jahreszeit ein Ubriges
tun, um uns fit zu halten. Zwei Wurzeln bieten sich
hier in der Winterzeit an: Der aromatische Ingwer
und der scharfe Meerrettich.

Ingwer wirkt laut Dr. med. Eberhard Wormer («Grii-
ne Antibiotika», Buchtipp GN 9/15) antiviral gegen
mehrere Erkdltungs- und sogar Grippeviren, von
seiner antibakteriellen Wirkung ganz abgesehen.



Den Scharfstoffen Gingerol und Shogaol wird sogar
eine immunstimulierende Wirkung nachgesagt. Ist
die Erkaltung bereits ausgebrochen, kann Ingwer
Symptome wie laufende Nase, zahen Husten und
Schittelfrost lindern, und er wirkt entzindungs-
hemmend. Ingwer I3sst sich als Tee geniessen und
schmeckt hervorragend in Suppen, in Pasta- und
Wokgerichten sowie zu Fisch und Fleisch. Nur zu
lange mitkochen sollte man die pikante Knolle nicht;
sie verliert sonst an Geschmack und Wirkung.

Die entscheidenden Inhaltsstoffe des Meerrettichs
sind seine Senféle (Phenylethyl- und Allylsenfdl).
Sie hemmen ebenfalls verschiedene Erkaltungs-
und Grippeviren, zudem hat die Wurzel auch eine
ausgepragte antibakterielle Wirkung. Schon kleine
Mengen wappnen das Immunsystem. So empfiehlt
es sich, winters eine Meerrettichwurzel im Kihl-
schrank oder Keller zu haben und regen Gebrauch
von ihr zu machen. Nur den Bereich, den man
verwenden will, sollte man waschen, schalen, rei-
ben und sofort verwenden, denn die atherischen
Ole «verduften» rasch.

Schon Alfred Vogel empfahl, taglich «bescheidene
Mengen» zu sich zu nehmen: in der Suppe, im
Quark oder auf dem Brot. Meerrettich wirke erfri-
schend im Karottensalat, der dann weniger sisslich
schmecke, und sei auch eine hervorragende Zuga-
be zu anderen Gemiisesalaten. Die Stangen kann
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man, eingeschlagen in ein feuchtes Kichentuch, im
Gemiusefach des Kihlschranks wochenlang aufbe-
wahren; alternativ in einem Eimer mit Sand in ei-
nem kihlen Keller.

Zu quter Letzt: Vitamin-Bollwerk

Lange wurde gestritten, ob Vitamin C vor Erkaltun-
gen schiitzen oder bei der Behandlung helfen kon-
ne. Inzwischen weiss man: Da nutzt es leider gar
nichts. Doch indirekt, namlich Gber das Immunsys-
tem, ist das Vitamin doch hilfreich: Mehrere Zellty-
pen des Immunsystems bendtigen Vitamin C fir
ihre Funktion und kénnen es anreichern. Mit unse-
rer reichhaltigen Speisekarte kommt es allerdings
kaum je zu einem wirklichen Vitamin-GMangel;
daher ist auch die (ibermassige) Einnahme von
Vitamin-CG-Praparaten nicht angebracht.

Wenn man gesund und abwechslungsreich isst,
nimmt man mit der Nahrung geniigend Vitamin C
auf. Dazu gehéren gerade im Winter einheimische
Vitamin-Creiche Gemiise, so z.B. Kohl in allen Va-
riationen, besonders Griinkohl. Viel Vitamin C (und
andere Vitamine) enthalten auch die importierten
Zitrusfriichte, Mangos und Guaven. Und haben Sie
das Gefihl, einen richtigen Schub zu brauchen, ver-
suchen Sie es doch einmal mit einheimischen
Kraftprotzen: Hagebutte (1250 mg Vitamin C pro
100 g) oder Sanddorn (450 mg pro 100 g). u

AVOGEL-TIPP | Echinaforce

Das Frischpflanzen-Praparat Echinaforce wird aus
frischem, blihendem Kraut und den frischen
Wurzeln von Rotem Sonnenhut hergestellt.
Echinaforce eignet sich bei Anfalligkeit gegen-
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