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der frischen Luft, und eine zuversichtliche Lebenshaltung

starken unser Immunsystem. Foto: Getty Images

So starken Sie jetzt Ihre Abwehrkrafte

Gewappnet durch den Winter Erkaltungen, Grippe, Corona: Dieser Winter wird zur Herausforderung
fur unsere Gesundheit. Hochste Zeit also, das Immunsystem fitzumachen.

Stefan Aerni

Der Ubergang vom Herbst zum
Winter ist heikel. Mit den oft
abrupt tieferen Temperaturen
macht er anfallig fiir Erkdltungs-
krankheiten. Was uns in friihe-
ren Jahren kaum beunruhigt hat,
bereitet uns jetzt grosse Sorgen:
Mit dem Coronavirus Sars-
CoV-2 lauert eine neue Gefahr.
Die zuletzt stark gestiegenen
Infektionsfille geben den Exper-
ten recht, die diese schlechte
Entwicklung vorausgesagt und
schon friih vor der zweiten Wel-
le gewarnt haben.

Doch es gibt auch eine gute
Nachricht: Wir konnen selbst ei-
niges tun, um moglichst unbe-
schadet durch diese schwierige
Jahreszeit zu kommen. An erster
Stelle steht mehr denn je, dass
wir die AHA-Regeln befolgen:
Abstand halten, Hinde waschen,
Alltagsmasken tragen. Gleichzei-
tig empfiehlt es sich aber auch,
die korpereigenen Abwehrkraf-
te zu starken. «Ein intaktes Im-
munsystem ist in der aktuellen
Situation sicher ein Vorteil», sagt
Urs Steiner, Leitender Arzt der
Klinik fiir Immunologie am Uni-
versitatsspital Ziirich.

Solange es keine Impfung
gegen Covid-19 gibt und nur
beschrankt wirksame Therapien,
so lange bleibt Privention das
beste Mittel gegen das Virus.
Wir haben alte Hausrezepte
und neue Forschungsergebnisse
zusammengetragen. Das kann
jetzt helfen:

— Bewegung

Leichte sportliche Betdtigung
fordert die Immunabwehr. Ideal
ist daher ein regelmassiges, mo-
derates Training von Ausdauer-
sportarten wie Walken, Velofah-
ren oder Joggen. In Zeiten von
Corona ist auch schon ein tagli-
cher Spaziergang gut fiir die Ab-

wehr, besonders erholsam und
deshalb empfehlenswert ist der
Aufenthalt im Wald.

— Gesunde Ernihrung

Eine gut funktionierende Ver-
dauung ist sehr wichtig fiir das
Immunsystem. Das Mikrobiom
des Darms (Darmflora) und die
zahlreichen Immunzellen in der
Darmschleimhaut haben einen
grossen Einfluss auf unser Ab-
wehrsystem. Immunologe Stei-
ner empfiehlt eine «leichte, me-
diterrane Kost» mit ausreichend
Gemiise, Ballaststoffen, Milch-
produkten und eher weissem
statt rotem Fleisch. «Diese Er-
ndhrung hat erwiesenermassen
einen antientziindlichen Effekt.»
Zu einer gesunden Erndhrung
gehort auch, genug zu trinken:
mindestens 1,5 Liter pro Tag, vor-
zugsweise Wasser oder unge-
slissten Tee. Mit einer bewussten
Erndhrung und moderater Be-
wegung kann zudem verhindert
werden, dass man zunimmt.
Denn auch das hat sich gezeigt:
Covid-19-Patienten mit Uberge-
wicht haben ein erhohtes Risiko
fiir einen komplikationsreichen
Krankheitsverlauf.

— Atherische Ole

Sie sind oft mehr als nur gute
Diifte und konnen antientziind-
liche Eigenschaften haben. Ein-
zeln oder in Kombination unter-
stlitzen sie die korpereigene
Abwehr. Zu den bewihrtesten
dtherischen Olen zdhlen Euka-
lyptus, Zitrus und Lavendel. Ei-
nige Tropfen auf die gewasche-
ne Handfldche geben, vor Mund
und Nase halten und inhalieren.
Die Ole kénnen auch als Badezu-
satz verwendet oder verdiinnt
auf der Haut eingerieben werden.

— Wechselduschen/Sauna
Saunabaden aktiviert den Kreis-
lauf und hat einen guten Einfluss

auf kardiovaskuldre Risikofak-
toren. Das Wechselspiel von
warm und kalt scheint auch das
Immunsystem zu stirken und
Erkaltungen vorzubeugen. Wich-
tig: Immer warm beginnen und
kalt aufhoren.

— Ausreichend Schlaf

Wer dauernd zu wenig schlift,
schwicht sein Immunsystem.
Studien belegen, dass bei gesun-
dem und ausreichendem Schlaf
spezifische Abwehrzellen, ins-
besondere die CD8+-T-Zellen,
effizienter wirken. Goénnen Sie
Ihrem Korper also geniigend Zeit,
um sich zu erholen.

— Pflege der Schleimhaute

Eine hdufige Eintrittspforte von
Krankheitserregern sind trocke-
ne oder verletzte Schleimhaute
im Nasen-Rachen-Raum. Eine
gesunde Haut und Schleimhaut
ist die erste immunologische
Schutzmauer gegen Fremdkor-
per. Immunologe Urs Steiner
empfiehlt deshalb, regelmaissig
die Nasenschleimhaut zu pfle-
gen mit Nasensalben und allen-
falls auch Nasenspiilungen mit

physiologischer/medizinischer
Kochsalzlosung. «Es ist wichtig,
dass die Schleimhdute immer
schon feucht bleiben.»

— Vitamin D

Verschiedene Studien belegen,
dass das «Sonnenvitamin» einen
glinstigen Einfluss hat auf Pra-
vention und Verlauf von viralen
und bakteriellen Infektionen der
Atemwege. Allerdings nur, wenn
zuvor ein Mangel vorlag. Im son-
nenarmen Winter diirfte das
hierzulande jedoch bei vielen
Menschen der Fall sein. Dann
wire die Einnahme von Vitamin-
D-Tropfen oder -Tabletten sinn-
voll. Im Zweifelsfall lohnt es sich,
beim Hausarzt den Vitamin-D-
Spiegel bestimmen zu lassen.

— Heilpflanze Echinacea

Fiir Aufsehen sorgten im Sep-
tember Medienberichte, wonach
das pflanzliche Heilmittel Echi-
naforce gegen Corona helfen soll.
Die aus dem Roten Sonnenhut
(Echinacea purpurea) hergestell-
te Arznei ist seit Jahren zur Star-
kung des Immunsystems bei
Erkiltungen rezeptfrei erhalt-

Richtig oder falsch? 3 Mythen im Check

1. Sport istimmer gut

fiirs Immunsystem

Falsch. Wer sehr intensiv trainiert,
schwacht das Immunsystem — zu-
mindest voribergehend. In dieser
Phase sind zum Beispiel Leis-
tungssportler anfalliger fur Infekte
als nur moderat Trainierende.

2. Wer friert, ist am nachsten
Tag erkaltet

Teilweise richtig. Nur weil man
bei kaltem Wetter geschlottert hat,
bekommt man nicht automatisch
eine Erkéltung. Kalte allein reicht
nicht aus, dass wir krank werden.
Daflr braucht es immer auch

einen Erreger, etwa Viren. Wenn
unser Korper allerdings auskuhlt,
nimmt die Durchblutung ab:

In unsere Schleimhaute gelangen
weniger Abwehrzellen — und wir
sind dadurch anfalliger auf Krank-
heitserreger.

3. Menschen mit Allergien
haben ein schlechtes
Immunsystem

Falsch. Allergiker haben ein
Uberaktives Immunsystem, das
nicht mehr unterscheiden kann
zwischen schadlichen und harm-
losen Fremdstoffen —und dann
Uberreagiert. (sae)

lich. Fiir Echinacea ist eine im-
munmodulierende und antivira-
le Wirkung dokumentiert. Eine
Wirkung gegen Sars-CoV-2
konnte bisher allerdings nur in
Laborversuchen nachgewiesen
werden. Klinische Studien sind
ausstehend. Menschen mit Auto-
immunerkrankungen wie rheu-
matoider Arthritis oder multip-
ler Sklerose sollten das Mittel
nicht nehmen: Es konnte das
Immunsystem «iiberschiessen»
lassen und zu einer Verschlech-
terung ihrer Krankheit fiihren.

— Impfen

Gegen Corona gibts noch keine
Impfung, gegen die Grippe aber
schon. Deshalb sollte man diese
Schutzmoglichkeit nutzen. Denn
gleichzeitig an Corona und Grip-
pe zu erkranken, hitte unbere-
chenbare Folgen. Eine Impfung
gegen Pneumokokken ist bei
Patienten mit chronischen Er-
krankungen sinnvoll. Sie schiitzt
zwar nicht gegen Viren, aber
gegen Bakterien. Und auch hier
gilt: Kommt zu einer Viruser-
krankung noch eine bakterielle
dazu, miissen Betroffene mit
zwei Angreifern fertigwerden.

— Zuversichtlich bleiben
In dieser schwierigen Zeit der
Einschriankungen und der Kon-
taktarmut ist es verstidndlich,
wenn sich bei manchen eine
depressive Verstimmung ein-
schleicht. Doch psychischer
Stress schwacht das Immunsys-
tem. Darum raten Fachleute wie
Urs Steiner, das soziale Leben
weiterhin zu pflegen, einfach re-
duziert und mit den gebotenen
Hygieneregeln. Denn wahrend
Angst uns schwicht, machen uns
Zuversicht und Freude stark.
Und worauf wir uns schon
jetzt freuen diirfen: Nach dem
Winter kommt auch diesmal der
Friihling.

Gesundheit

Gut zu wissen

Wie viel Kaffee
ist noch gesund?

Fiir viele Menschen ist es ein un-
verzichtbares Ritual: Am Morgen
erst einmal eine Tasse Kaffee —
und der Tag kann beginnen.
Doch immer wieder gibt es Stim-
men, die uns den geliebten Mun-
termacher ausreden wollen.

Wie erst kiirzlich wieder bri-
tische Forscher: Sie konnten in
Experimenten beobachten, dass
schwarzer Kaffee, vor dem Friih-
stiick genossen, den Blutzucker
deutlich erhohte. Bereits friither
hatten kanadische Mediziner
Ahnliches festgestellt: dass das
im Kaffee enthaltene Koffein
die Insulinresistenz fordere und
damit die Entwicklung eines Dia-
betes begiinstige.

Dazu muss man wissen: Wenn
der Blutzucker nach einer Mahl-
zeit steigt, setzt der KOorper das
Hormon Insulin frei, das den
tiberschiissigen Zucker wieder
abbaut. Insulin hemmt aber auch
die kérpereigene Zuckerproduk-
tion in der Leber; dies ist vor al-
lem in niichternen Phasen der
Fall, wenn die Leber dafiir sor-
gen muss, dass «Treibstoff» im
Blut zirkuliert, auch wenn wir
gerade nichts essen.

Bei einer Insulinresistenz
spielt dieser regulierende Mecha-
nismus jedoch nicht mehr rich-
tig — was mit der Zeit zu erh6h-
ten Niichtern-Blutzuckerwerten
und zu Diabetes fithren kann.

Putscht uns Kaffee also nicht
nur auf und liasst uns schlecht
schlafen, ist er auch ein heimli-
cher Treiber der Zuckerkrank-
heit? Erndhrungsmediziner Da-
vid Fah von der Berner Fach-
hochschule gibt Entwarnung.

Beliebter und unbedenklicher

Muntermacher: Kaffee. Foto: Getty

Kaffee enthalte viele wertvolle
Inhaltsstoffe wie etwa Antioxi-
dantien, Kalium oder Magne-
sium, die die Funktion der Leber
positiv beeinflussten. Dieses
Organ spiele auch eine Rolle bei
der Entstehung von Diabetes. Die
in der neuen Studie nachgewie-
sene Blutzuckererhohung zeige
exemplarisch auf, dass Kaffee
auch korpereigene Zuckerspei-
cher, sogenanntes Glykogen, ak-
tivieren kOnne — womit Organe
wie die Leber entlastet wiirden.

Abgesehen davon, so Fih, hit-
ten verschiedene Untersuchun-
gen gezeigt, dass regelmassiger
Kaffeegenuss auch mit einem ge-
ringeren Risiko fiir Herz-Kreis-
lauf-Krankheiten und manchen
Krebsarten verbunden sei.

Der Experte findet es proble-
matisch, wenn eine Studie einen
akuten Effekt herausnehme - der
hier vor allem am Koffein liege —
und daraus dann allgemeine Ge-
sundheitsrisiken ableite. Wenn
man alles anschaue, spreche viel
mehr fiir Kaffee als dagegen. Der
Rat des Erndhrungsmediziners:
«Man kann auch weiterhin be-
denkenlos Kaffee trinken - si-
cher bis zu fiinf Tassen am Tag,
wahrscheinlich auch deutlich
mehr.» (sae)

In dieser Rubrik erklaren wir in
loser Folge medizinische Zusam-
menhange und geben Tipps, wie
man sich gesunder verhalten kann.



