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NZEN

Das Immunsystem lasst sich auch mit gesunder Kost starken. Pflanzliche Nahrungsmittel enthalten viele

fr das Abwehrsystem wichtige Nahrstoffe, aber nicht alle.

Jiirg Lendenmann

Wer gesund und fit ist, verfiigt in der Regel auch iiber ein starkes
Immunsystem. Forderliche Lebensstilfaktoren fiir einen guten
Allgemeinzustand sind regelméssige Bewegung im Freien, aus-
reichend Schlaf, das Vermeiden von krankhaftem Stress und schad-
lichen Substanzen (Genussgifte wie Alkohol, Nikotin und Drogen,
Umweltgifte) ... und eine ausgewogene Erndhrung. Wie ein
optimaler Nahrungsmittelmix aussehen soll, zeigt die Lebensmit-
telpyramide der Schweizerischen Gesellschaft fiir Ernahrung
(sge-ssn.ch). Die Erndhrungsempfehlung stellt sicher, dass wir auch
geniigend Mikronéhrstoffe aufnehmen. Fiirs Immunsystem beson-
ders wichtig sind die Vitamine A, B, By, C und D und die Mine-
ralstoffe Zink, Selen, Kupfer und Eisen, aber auch Substanzen wie
Omega-3-Fettsduren und Folsdure stirken das Abwehrsystem. Eine
Anzahl pflanzlicher Nahrungsmittel, die die genannten Mikro-
néhrstoffe in grosserer Menge enthalten, haben wir in der Tabelle
aufgelistet.

Erhohter Bedarf bei Risikogruppen

Nicht nur bei ungesundem Lebensstil und bei chronischen
Krankheiten kénnen sich Mangelzustidnde bei Mikronahrstoffen
einstellen. Bei bestimmten Risikogruppen kann der Bedarf an
diesen Substanzen erhoht sein — entweder generell (Kinder,
Jugendliche, Schwangere, Stillende) oder spezifisch wie bei Dia-
betes-Kranken (C, E, B-Gruppe), sich vegetarisch/vegan Ernah-
renden (By,, D), Sporttreibenden (C, E, A, Betacarotin) und Seni-
orinnen und Senioren (Calcium, B;,, D, Pantothensaure). Fiir
altere Menschen ist eine gesunde Erndhrung besonders wichtig -
nicht nur, weil in hoherem Lebensalter die Leistungsfahigkeit des
Immunsystems nachlésst, sondern weil oft wichtige Nahrungs-
mittel nicht mehr problemlos verzehrt werden konnen, zum
Beispiel bei Schwierigkeiten beim Kauen.

Rund siebzig Prozent unserer
Immunczellen finden sich im Diinn-
und Dickdarm.

Die Vitamine A, C und E wirken unter anderem als Antioxidan-
zien, die empfindliche Verbindungen im Korper vor freien Radi-
kalen schiitzen, die im Ubermass bei Stress entstehen. Auch Selen
sowie Polyphenole - sekundére Pflanzenstoffe aus Gemiise und
Obst - schiitzen die Zellen vor oxidativem Stress.

Kritische Wintermonate

In der kalten Jahreszeit ist es schwieriger, sich geniigend Mikro-
néhrstoffe zuzufiihren, weil das Angebot an frischen einheimi-
schen Nahrungsmitteln kleiner ist und durch Lagern Vitamin-
verluste entstehen. Kritisch ist die Versorgung mit Vitamin D,
denn in unseren Breitengraden kann der Korper im Winterhalb-
jahr selbst nicht geniigend dieses Sonnenvitamins bilden.

Das Immunsystem im Darm

Rund siebzig Prozent unserer Immunzellen finden sich im Diinn-
und Dickdarm: im sogenannten darmassoziierten Immunsystem.
Eine vielfiltige Kost mit einem hohen Gehalt an Nahrungsfasern
und eine ausreichende Fliissigkeitszufuhr unterstiitzen die Darm-
mikrobiota - die Lebensgemeinschaft der Mikroorganismen in
unserem Verdauungstrakt. Gesundes Essen sorgt fiir eine gesunde
Verdauung und wirkt sich vorteilhaft auf das Abwehrsystem aus.
Bei gestorter Mikrobiota konnen Probiotika helfen, die Balance
wiederherzustellen. Probiotika sind lebende Mikroorganismen,
die sich im Darm vermehren und dem Wirt einen gesundheit-



Mikrondhrstoff ~ Wichtige pflanzliche Quellen

Vitamin A Karotte, Wurzel- und Knollengemiise,
Stisskartoffel, Kiirbis, Spinat,
Federkohl, Weizenkleie

Vitamin B, Sonnenblumenkerne, griine Bohnen,
Knoblauch, Sojabohne, Pistazie,
Weizenkeime, Brokkoli, Vollkorn-

getreide

*Vitamin B,, -

Vitamin C Beeren, Peperoni, Kiwi, Kohlgemiise,
griine Bohnen, Wirz, Ananas,
Zitrusfriichte

*Vitamin D Wenig (!) in Pilzen

Vitamin E Pflanzenole, Mandeln, Weizenkeime,

Heidelbeeren, Oliven

Folsdure Griines Blattgemiise, Weizenkeime,
Sojaprodukte
Eisen Weizenkleie, schwarze Oliven,

Kiirbiskerne, Hillsenfriichte, Niisse,
Samen, Hirse, Sojaprodukte

Kupfer Sojabohnen, Hiilsenfriichte,
Kaffeebohnen, Niisse und Kerne

Selen Paraniisse, Sesamsamen, Erdniisse,
Cashewniisse, Hiilsenfriichte,
Haferflocken

Zink Weizenkeime, Vollkorngetreide,

Kiirbis, Samen, Kerne, Niisse,
Haferflocken, Sojamehl

* Bei Verzicht auf tierische Quellen oder einseitiger
Erndhrung kann mit Nahrungsergédnzungsmitteln
Vitalstoftdefiziten vorbeugt werden.

Lassen Sie sich in der Apotheke beraten.

lichen Nutzen bringen und auch die Immunabwehr unterstiitzen
konnen. Dazu gehoren spezielle Stimme von Milchsdurebakte-
rien (Laktobazillen), Bifidobakterien und Hefen. Probiotika sind
sowohl als Nahrungsergianzungsmittel wie auch als Arzneimittel
im Handel. Lebende «gute» Bakterien finden sich in fermentier-
ten Lebensmitteln wie Sauerkraut und Kimchi, Kefir, Joghurt,
Miso und Kombucha.

Wirkstofte, die das Immunsystem stirken

Pflanzliche Wirkstoffe konnen das Immunsystem auf vielfaltige
Weise stirken. In der Erkiltungszeit eingesetzt werden oft der
Rote Sonnenhut (Echinacea purpurea) und die Kapland-Pelargonie
(Pelargonium sidoides). Adaptogene sind Pflanzeninhaltsstoffe,
die uns gegen Stressfaktoren widerstandsfahiger machen sollen.
Zu den im Westen bekanntesten zdhlen der Ginseng (Panax
ginseng), die Taigawurzel (Eleutherococcus senticosus) und der
sukkulente Rosenwurz (Rhodiola rosea). Auch Ingwer und Kur-
kuma werden gerne als «Immunbooster» eingesetzt. <



