PHOENIX: Patiententipp

Dipl. oec. troph, Birgitta Tunmel, Bonm

Der Erkﬁltung ein
Sehnippchen schl agen!

Unm gesund und aktiv iiber den Winter zu kommen, ist eine vitaminreiche
Ernibrung besonders wichtig. Feuchtkaltes Wetter draufen im Wechsel mit trockener
Heizungsluft drinnen, machen dem Immunsystem zu schaffen.

Jetzt beifit es, die kirpereigene Abwebr zu stirken.

Mit Vitaminen steht die Abwehr

Frisches Obst und Gemiise spielen
eme grofie Rolle. Das beliebteste Win-
terobst sind Apfe] und Birnen. Der
Gemiisemarkt bietet von November
bis Mirz heimische Kohl- und Knol-
lengemiise, aber auch Wintersalate wie
Feldsalat, Friseesalat, Chicoree und
Endivien. Ste sind reich an Vitamin C
und Beta-Carotin. Hundert Gramm
Griinkohl decken beispielsweise schon
den gesamten Tagesbedarf an diesen

Vitaminen.

Vitamin C stirkt das Immunsystem
im Kampf gegen listige Krankheitser-

reger. Beta-Carotin ist als Vorstufe von

Vitamin A fiir die von der Heizungs-
luft beanspruchten Schleimhiute

wichtig. Dariiber hinaus schiitzt es als
so genanntes Antioxidans die Korper-

zellen vor aggressiven Substanzen.

Und das sind
weitere Hilfstruppen

Immer mehr Beachtung finden die so
genannten sekundiren Pflanzenstoffe
bei der Vorbeugung und Behandlung
von Erkilcungen. Besonders vielseitig
sind hierbei die Flavonoide. Diese
Farb- und Geschmacksstotte sind vor
allem in Apfeln, Birnen, Griin- und
Rotkohl, Endivien, Sellerie und Zwie-

beln enthalten.

Flavonoide schiitzen gleich mehrfach

vor Erkileungen und grippalen Infek-
ten: Sie hemmen Bakterien und Viren,
stimulieren die Abwehr und wirken
entziindungshemmend.

Zu den sekundiren Pflanzenstoffen
gehdren auch die schwefelhaltigen
Verbindungen in der Zwiebel, die
unsere Augen trinen lassen. Sie kon-
nen die Vermehrung von Viren und
Bakterien unterdriicken. So unterstiit-
zen sie den Korper bei der Abwehr

von Infektionen.
So sichern Sie die Nihrstoffe!

Damit alle Nihrstoffe auch bei der
Zubereitung erhalten bleiben, hier

etnige Tipps:

# Essen Sie Apfcl und Birnen am bes-
ten mit der Schale, denn darunter
stecken die meisten Vitamine und
sekundiren Pfanzenstoffe. Waschen
Sie das Obst vor dem Verzehr in
warmem Wasser und reiben Sie es

mit einem Tuch ab.

# Bereiten Sie Salat, Gemiise und
Obst erst kurz vor dem Verzehr zu.
Das schont die Nihrstoffe! —
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u Waschen Sie Obst und Ge-
miise mdglichst unzerklei-
nert und kurz, aber immer

griindlich!

# Kochen Sie Gemiise immer
bei hohen Temperaturen an!
Einige Gemiise wie z. B.
Kohl enthalten Stoffe, die
bei Temperaturen zwischen
40 °C und 60 °C verstiirke
Vitamine zerstoren. Bei ho-
hen Temperaturen werden
diese Stoffe inaktiviert, die

Vitamine bleiben erhalten.

& Garen Sie so kurz wic mog-
lich — so bleiben Geschmack

und Nihrstoffe erhalten!

& Diinsten Sie Gemiise 1n we-
nig Wasser, um ein Auslau-
gen von Nihrstoffen zu

vermeiden!

# Kihlen Sie Reste schnell ab
und wirmen Sie diese bet
Bedarf wieder auf. Langes
warm halten fithrt zu unné-

tgen Vitamwerlusten,

M Vergessen Sie das Iett nicht!
- Denn: Bei allen feceddslichen
Inhaltsstoffen kommt cs
darauf an, sie mit etwas
Butter, Sahue oder Ol zu-
zubereiten, Nur so kénnen
sie vom Kérper aufgenom-

men werden.

Sich bew eden
brmnt Scnu\

Neben einer vitcaminreichen
Erniihrung gibt es noch ande-
re Faktoren, die das ITmmun-
system stihlen. So aktiviert
regelmiBige Bewegung die
korpereigene Abwehr. Der
Kérper wird besser durchblu-
tet, der Puls steigt an, und Sic
atmen tiefer. Die gesteigerte

Blutzirkulation bringt wid)-
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; Maéhren

tige Immunzellen i die
Gewebe. Forscher wiesen
bei gemilligtem Training
cine Abnahme der Infek-
tionen nach. Aber Gberrret-
ben Sie es mut dem Sport
nicht: Leistungssportler
miissen mit deutlich michr

El'kéﬂulngcn rechnen!

Nutzen Sie den Sport
auch, um zu entspannen,
Schidlicher Stress hene
das Immunsystem, und es
werden weniger Abwehrzel-
len gebildet. Entspannungs-
methoden kénnen helien,
abzuschalten, Am besten
entspannen wir im Schlaf,
Line ungestorte Nacheruhe
ist fiir ein ,,nusguschl;ﬂbncs“
und damie feistungstihiges
[nmunsystem Grundvor-

IlLlSSCL'[,U]‘.Q).

Und wenn es Sie doch
cinmal erwischlt hat?
Housmitte! helfen!

Plibnersuppe st cees doy
bekannresten I lausmiceel
bei grippalen Infekeen. Sie
wriigt auf” mehrfache Wese
dazu bei, dic hiuftgsten
Erkileangssviprome zu
lindern, Zu Begim cmer
Erkileung smel die Schienn-
hiute hiulig trocken, was
sich in cimem Reizhusten
und ciner verstoplien Nase
duBert. Ausreichende Fliis-
sighetrszufuhr ist notwen-
dig, um die Schleimbiure
feucht zu halien und den
Abfluss bzw. das Abhusten
der Sckrete zu erleicheern.
Der schluckwerse Verzehr
von Hithnersuppe edhohe
den Abfuss der Nasen-
sckrete deatlich seirker als
beispielsweise heifies Was-
ser. So unangenchm eine
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mag, sie hat cine wichtige Funktion,
Eine grofic Anzahl Viren wird mit
dem Sckret aus dem Korper gespiilt.
Sie kénnen dem Organismus nicht
mehr schaden. Einzelne Bestandteile
der Suppe wic das Hithnerfleisch aber
auch das mitgekochte Gemiise wie Sel-
leric, Karotten oder Lauch haben eine

entziindungshemmende Wirkung,

Bei heifler Milch mit Honig scheiden
sich dic Geister — geschmacklich gese-
hen. Floniy enthile von Natur aus al-
ferler Substanzen, die Bakterien tdten.
Ohne etnen wirksamen Schuez vor
Mikroben wirde er noch vor dem
Eindicken in den Bie mmmbm verder-
ben. So finden sich im Honig antibio-
tische und entziindungshemmende
Stoffe, dic erleichternd wirken, wenn
der Hals schimerzt. Manche dieser
Substanzen sind hitzeemplindlich,
deshalb sollte Honig erst in die Milch
gerithre werden, wenn sie auf ca, 40°C
abgekdhle ist. In reiner Form dient
Honig vor allem zar Therapie von
Entzindungen und zur Férderung der
Wundheilung, Statt Creme also ruhig
cinmal ctwas Honig auf die gereizte

Schnaptennase schieren!

Vorsicht: Nicht jede Erkileung lisst
sich problemlos sclbst behandeln.
Besonders, wenn Komplikationen
oder hohes Ficber auftreten, sollten
Sie so rasch wie mdglich den Arzt

aufsuchen!

Jordern Sic diesen Patiententipp fiir das Wartezimner
AO:IL”[O.} ait.
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