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Sanfte, naturliche Keimkiller

Eswarim September des Jahres1928. Aus Zufall stiefd der
Bakteriologe Alexander Flemming auf eine Entdeckung, die
die Weltund sein Leben verdndernsollte. Innicht rechtzeitig
entsorgten Petrischaleneinesalten Versuches,fand erdasWun-
derheilmittel Penicillin und rettete damit Vielen das Leben.

Doch schon damals warnte der Arzt und spatere Nobel-
preistrager vor eineminflationdren Gebrauchund dendamit
verbundenen sogenannten Resistenzen. Er vermutete, dass
die Mikroben lernen wiirden, widerstandfahig gegen sein
neues Penicillin zu werden. Dass seine Warnung tiberhort
wurde, hat heute todliche Folgen.

Sokanndermassive und falsche Antibiotika-Einsatz iiber-
aus problematisch werden: Gefdhrliche Bakterien sind nicht
mehr angreifbar und kdnnen daher nicht mehr abgetétet
werden. Diese nicht mehr angreifbaren, also resistenten
Keime vermehren sich ungehemmt weiter.

33.000 Patienten sterben jahrlich in Europa nach einer
Infektion mit multiresistenten Keimen, etwa so viele wie
an Grippe, HIVund Tuberkulose zusammen.
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Dochesgibt eine grofie Chance, es gibt eine Fiille natiirli-
cher Antibiotika, bakterizide Naturstoffe, die belegen, dass
hier noch viele ungenutzte Ressourcenliegen.

Natiirliche Antibiotika kénnen selbst zur Prophylaxe ein-
genommen werden und beugen Infektionen vor, sodassetwa
Erkiltungen, Blasenentziindung oder Ubelkeit gar keine
Chance haben. Natiirliche Antibiotika sind Powerstoffe
fiir das Immunsystem und verursachen in der Regel kaum
Nebenwirkungen.

Esstelltsich daher die Frage, wielange wir uns unter dem
Aspektzunehmender Resistenzen gegen etablierte Antibio-
tika es noch leisten konnen, mit Kanonen auf Spatzen zu
schieffenund diese Naturstoffe ungenutzt zulassen, die nicht
selten sogar die bessere Wahl sind.

Lesen Sie alles zu natiirlichen Antibiotika, ihre Wirkweise
aufunser Immunsystem und ihre sinnvolle Anwendungin
unserem Supplement zum Praxis-Magazin , Immunsystem®.
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Gute Abwehr, gute Gesundheit:

Das Immunsystem

Kein Lebewesen konnte liberleben ohne einen umfassenden Selbstschutz gegen Bedro-
hungen von innen und auB3en. In Luft, Wasser und Nahrungsmitteln tummeln sich Mikroorga-
nismen, die Gefahr bringen kdnnen. Doch auch eigene Korperzellen konnen Fehlfunktionen
aufweisen, die ihre Beseitigung notwendig machen.

Der Mensch hat ein komplexes, sehr fein ausdifferenziertes Immunsystem, das auf Bedro-
hungen aller Art die passenden AbwehrmalBnahmen bereithalt. Naturliche Barrieren in den
Schleimhauten machen es Bakterien und Viren schwer, sich auszubreiten. Gelingtihnen
dennoch die Invasion, kimmern sich Immunzellen darum, die Eindringlinge zu eliminieren
und Schaden zu reparieren. Die Gesundheitspolizei des Korpers spurt aber auch verdachtige
Zellen auf und bringt diese dazu, sich selbst zu toten. Daher ist das Immunsystem besonders
wichtig zur Krebsabwehr und zur Verhinderung anderer chronischer Krankheiten.

Um leistungsfahig zu bleiben, ist das Immunsystem allerdings auf Unterstiitzung angewiesen.
Eine ausgewogene Ernahrung, die ausreichend Mineralstoffe wie Eisen und Zink sowie
Vitamine enthalt, ist ebenso notwendig wie ausreichend Schlaf und korperliche Bewegung.
Gift fir das Immunsystem ist hingegen Stress. Entspannungsverfahren, beispielsweise
Meditation oder Yoga, konnen daher effektive Methoden zur Starkung der Abwehrkrafte sein.

lllustration ©: NiseriNTistock - getty images
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Lachen ist die beste Medizin, sagt
schon der Volksmund. Und tatsachlich
beeinflussen ein positives Lebensge-
fiihl, Glickserlebnisse oder das Zusam-
menseinmit guten Freundenauchdas
Immunsystem. Eswehrt Virenund Bak-
terienerfolgreicher ab. Wer zufriedenist
und sich wohlfiihlt, wird oft auch selte-
nerkrank. Untersuchungenkonnten zei-
gen,dass gute Laune und Humor einen
direkten EinflussaufdasImmunsystem
haben: Die Bildung bestimmter Anti-
korper wird gefordert und die Anzahl
spezifischer Immunzellen im Korper
steigt. Ahnliches gilt auch fiir ein trai-
niertes Gehirn — wird es durch geistige
Anregung fit gehalten, zieht auch das
Immunsystem mit. Ein entsprechen-
des Hobby wie Schachspielen, Rétsel-
ratenoder Lesenkanniiber die Psyche
dasImmunsystem positivbeeinflussen.

Im Schlaf Abwehr-
krafte sammeln

Die Gunstderruhigen Stunden nutzt
dasImmunsystem fiir sich. Dawéhrend
des Schlafs weniger Energie fiir geistige
und korperliche Leistungen bendétigt
wird, kann das Immunsystem seine
Arbeit ungestdrt und mit voller Kraft
aufnehmen. Beschadigte Zellen wer-
denrepariert oder ausgetauscht. Neue
Zellen und Antikorper entstehen, die
amnéchsten Tag den Menschen wieder
vor Angriffen schiitzen sollen.

Eine ausgewogene
Erndhrung

Die Erndhrung beeinflusst Alte-
rungsprozesse ebenso wie die Entste-
hungund den Verlauf von Krankheiten.
Sie sollte daherim Sinne einer Vorbeu-
gungnichtnurinjungenJahren, son-
dern auch im fortgeschrittenen Alter
eine wichtige Rolle spielen. Mangel-
ernihrung, Uberernahrung oder die
falsche Ndhrstoffzusammensetzung
im Essenverschlechtern die Abwehr-
kraft des Immunsystems.
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Bereitsabdem40. Lebensjahrbeno-
tigt der Mensch zwar standig weniger
Energie, sein Bedarfanlebensnotwen-
digen Nahrstoffen wie Eiweif3, Vitami-
nenund Mineralstoffen bleibtjedoch
unverdndert. Daher ist im héheren
Lebensalter die Auswahl von Lebens-
mitteln mit vielen Nahrstoffen bei
gleichzeitigniedrigem Energiegehalt
eine entscheidende Voraussetzung fiir
die optimale Erndhrung.

Magerer Fisch enthilt wertvolles
Eiweifs und leistet einen wichtigen
Beitrag zur Deckung des Jodbedarfs.
Deshalb sollte insbesondere Seefisch,
zum Beispiel Seelachs, Kabeljau oder
Scholle, ein bis zwei Mal wochentlich
auf dem Speiseplan stehen. Bestimmte
pflanzliche Fette sind fiir den Kérper
lebensnotwendig. Fiir Salatsoflen oder
zum Kochen sind insbesondere Oliven-
und Rapsol zu empfehlen. Insgesamt
sollten mehr pflanzliche Lebensmittel
gegessen werden, also Getreidevoll-
kornprodukte, Gemiise, Obst, Hiilsen-
friichte und Kartoffeln.

Mit den Vitalstoffen Beta-Carotin,
Vitamin Cund Elasst sich die Abwehr
auf ganz natiirliche Art und Weise
unterstiitzen. Sie sind in fast allen
Friichten und in vielen Gemiisesor-
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tenenthalten. Besonders viel Vitamin
Cbefindet sichin Zitrusfriichten. Die
Mineralien Zink, Eisen, Kupfer und
Selen sind ebenfalls hilfreich. Insbe-
sondere das Spurenelement Zink ver-
starktdie Immunkraft,denneshilftbei
der Produktionvon Abwehrkraften. Da
esder Korpernicht selbstbildenkann,
muss esinausreichender Menge iiber
die Nahrung zugefiihrt werden. Es fin-
detsichvoralleminInnereien sowiein
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MaBnahmen fiir ein fittes Immunsystem

Jeder kann durch entsprechende Immunhy-
giene und LebensstilmaBnahmen mafl3geb-
lich dazu beitragen, sein Immunsystem fit zu
machen. Positiv wirken u. a.:

= gesunde Ernahrung mit vielen Vitaminen
und Spurenelementen, v. a. Zink, am besten
mit einem starkenden Friihstiick und einer
warmen Mabhlzeit pro Tag

« Stressabbau durch regelmafige Entspan-
nung und Erholung

= ausreichend Schlaf, moglichst auch vor
Mitternacht zur Stressverarbeitung sowie
generell zur Starkung derimmunologischen
Kompetenz

= regelmaRBiger Tagesablauf zur Stabilisierung
des korpereigenen Biorhythmus

= regelmaBige Bewegungim Freien an der fri-
schen Luft

Vollkornprodukten und Fisch. Gute
Spender sind auch Eier, Milch und
Nisse. Zur Ergdnzung empfiehlt
sich ein Zinkpréparat. Besonders
gut kann Zink vom Korper aufge-
nommen werden, wenn es in Ver-
bindung mit gréfleren Mengen Vit-
amin Cvorliegt.

Viel trinken lautet
die Devise

Eine ausreichende Zufuhr von
Fliissigkeitist ein wichtiges Krite-
rium, um gesund zu bleiben. Min-
destens 1,5 beziehungsweise noch
besser zwei Liter sollten téglich
getrunken werden. Geeignet sind
in erster Linie kohlensdurearme
Mineralwésser sowie Kréuter- oder
Friichtetees. Umssich selbst zukon-
trollieren, stellt man sichambesten
dietagliche Trinkmenge schonam
Morgen bereit und trinkt sie tiber
den Tag verteilt.

Korperliche Bewegung
halt die Abwehrzellen fit

Eine intakte Abwehr setzt vor
allem korperliche Bewegung vor-
aus. Ausdauer wird dabei grofd
geschrieben: Laufen, Walken, Rad-
fahrenund Schwimmen sind Sport-
arten, die sich gut eignen, um das
Immunsystem zu starken. Wichtig
dabeiist es, Sportregelmafig aus-
zuliben und sich nicht zu tiberfor-
dern. Wer bislang eher ein Sport-
muffel war, sollte vor Beginn des
Trainings einen Sport-Check-up
beiseinem Arzt durchfithrenlassen.

Die Durchblutung anregen

Manche Menschen ziehen Kneipp-
glisse oder Saunagénge der aktiven
Bewegung vor. In der heifien Sau-
naluft weiten sich die Blutgeféafle,
die Durchblutungaller Organeund
Schleimh&ute verbessert sich. Auch
die Wirkung von basischen Voll-und
Teilbddern solltein diesem Zusam-
menhangnichtunterschétzt werden.

Ausreichender Impfschutz

Gernerell empfiehlt sich ein Impf-
schutzgegenunterschiedliche Viren,
wie Influenzaoder auch Corona,denn
ihr Immunsystem kann sich gegen
aggressiven Erreger kaumwehren. Die
Grippeschutzmpfungsolltebereitsim
Frithherbst erfolgen und mussjahr-
lichaufgefrischt werden, dasich das
Virus von Zeit zu Zeit veréndert.

Mit SchiiBler Salzen die

korperliche Abwehr steigern

Wer nach weiteren Moglichkeiten
sucht, die Gesundheit zu stirken,
kann esauch einmal mit Schiifiler-
Salzenversuchen. Dieleichtanwend-
baren Salze bewédhren sich in der
Pravention von Erkrankungen,
indemsieaufdiekleinsten Einheiten
des Korpers, die Zellen, einwirken.
Die 12 von Dr. Schiifller entwickel-
ten Salze haben jeweils eine spezifi-
sche Funktion auf das Gewebe, auf
Organe und Nervenzellen. Sie kon-
nenjenachBeschwerdebild einzeln
eingenommen werden, bewadhren
sichaberauch kombiniertalsKur. B
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Richtige Ernahrung:

So starken Sie Ihr Immunsystem!

Ein abwehrstarkes Immunsystem ist nicht nur in Zeiten der Pandemie mit dem Coronavirus
eine wichtige Basis fur unsere Gesundheit. Je besser unsere Immunabwehr gewappnet ist,
desto besser kann unser Korper mit Krankheitserregern fertig werden. Und mit der richtigen

Erndhrung konnen wir hier gezielt vorbeugen.

Sekundare
Pflanzenstoffe

Wichtigist es vor allem, ausrei-
chend Obst und Gemiise zu essen.
Darin enthalten sind nadmlich
nicht nur Vitamine und Mine-
ralstoffe, sondern auch die
Sekundaren Pflanzenin-
haltstoffe. Sie schiitzen die
Pflanzen vor Sonne und
Fressfeindenund sind fiir
uns Menschen natiir-
liche Schutzfaktoren
unseres Immunsys-
tems. Diese Pflan-
zenstoffe haben
antioxidativeund
antientziindliche
Effekteundkdnnen
sowohldenEintrittvon
Viren in die Zellen als auch
die Vermehrung der Viren intrazellu-
larhemmen.

So konnte zum Beispiel der in Brok-
koli und Apfel vorkommende gelbe
Pflanzenfarbstoff Quercetin im Zell-
versuch bestimmte Grippeviren hem-
men. Anthocyane, die roten Farbstoffe
aus Beeren, wirken gegen gramnega-
tive bakterielle Erreger wie Salmonel-
len, Echerichia coli oder Heliobacter
pylori. Grampositive Keime wie Staphy-
lokokken oder Listerien werden dage-
gendurch Proanthocyanidine (z.B. OPC
aus Apfeln)und u.a.in griinem Tee vor-
kommende Catechine gehemmt.

Probiotika unterstiitzen
die Darmschleimhaut

DerDarmalsunser gréfitesImmunor-
ganiibernimmteinen wichtigen Teil der
Abwehr. Hier spielt vor allem die Darm-
floraeine grofie Rolle,indem sie auf der
Darmschleimhaut eine Schicht bildet.
Dadurchverhindert sie,dass schadliche
Bakteriensichander Darmwand ansie-
delnkénnenund garinandere Organe
gelangenund dort Schadenanrichten.
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Eine besondere Schutzfunktion
besitzen dabei Bifidobakterien und

Lactobazillen der Stdmme acido-
philus, rhamnosus und reuteri, die
als probiotische Priparate erhéalt-
lich sind (z.B. Darmflora plus select
von Dr. Wolz). Auch abgetétete Bak-
terien, die zur Gruppe der ,Postbio-
tika‘gehdren, kénnen die Immunab-
wehrwirksamunterstiitzen. Sohatsich
beispielsweise gezeigt, dass derinak-
tive Stamm Lactobacillus paracasei
MCC1849die Antikorperreaktion bei
dlteren Menschen nach einer Grippe-
impfung verbessert.

Auchfermentierte Hefekonzentrate
sind fiir das Immunsystem hilfreich.
Die probiotischen Hefepilze férdern
nichtnur das Mikrobiom, sie enthalten
inihren Zellwdnden auch sogenannte
Beta-1,3/1,6-Glucane. Diese speziel-
len Kohlenhydrate aus den Zellwéan-
denvon Hefe wurdenam griindlichs-
ten wissenschaftlich untersucht und
besitzen wahrscheinlich die gréfite
Wirksamkeit.

Sie wirken unmittelbar auf die zen-
tralen Schaltstellen unseres Immun-
systems und sind grundsétzlich fir
jeden geeignet, der sein Immunsys-
tem stdrken méchte, weil er z.B. dem
taglichen Stress ausgesetzt ist oder

den Alterungsprozess auf-

f: halten mo6chte. Besonders
£+ bewihrt haben sich hier
4 Préparate mitsogenann-
tenEnzym-Hefezellen,
also Hefezellen, die
nicht erhitzt oder
getrocknet wurden

und dadurchihre

bioaktive Enzym-

A Aktivitaterhalten
o haben.
Colostrum

liefert Antikorper

Eine wirksame Unterstiitzung
fiirdasImmunsystembietet auch Colos-
trum, die Erstmilch von Siugetieren,
mit der die Mutter das Neugeborene
mitihrer Immunkraftversorgt. Colos-
trum ist ein hochkomplexes Gemisch
vonImmun-und Wachstumsfaktoren.
Diedarinenthaltenen Immunglobuline
schiitzen gegen eine Vielzahl von Erre-
gern.Dazu gehorenbakterielle Erreger
wie Escherichia coli oder Clostridium
difficile genauso aber auch Viren wie
Rotavirus, Herpes Simplex oder Respi-
ratory syncytical virus (RS-Virus), der
Bronchitisoder Pneumonienverursacht.

In der Colostralmilch der Kuh sind
diese Immunstoffe in 40-fach héhe-
rer Konzentration enthalten als im
menschlichen Colostrum. Da diese
Immunfaktoren auf andere Spezies
ibertragbar sind, schiitzen sie auch
Menschen; ein insbesondere in Zei-
tenhoher Gefahrdung durch Viruser-
krankungenwichtiger Aspekt. Entspre-
chende Praparate sind in Pulver oder
Kapselform erhéiltlich.

Dr. Mathias Oldhaver

[M
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Heute wichtiger denn je:

Pflanzenkraft - der Joker
fur das Immunsystem!

Das Immunsystem ist lebenswichtig und schiitzt den Korper vor schadlichen Einfliissen aus der Umwelt.
Dazu zahlen Krankheitserreger wie Bakterien, Viren, Parasiten oder Pilze. Aber es ist auch in der Lage,
krankhafte Veranderungen wie etwa Krebszellen zu bekampfen. Zur Starkung des Immunsystems spielen
heute pflanzliche Mittel, sogenannte pflanzliche Antibiotika eine zunehmend gréBere Rolle, da sie sowohl
zur Therapie als auch zur Pravention bei zahlreichen Beschwerden gut geeignet sind. Nattirliche Antibiotika

verursachen in der Regel keine Nebenwirkungen, sondern starken, modulieren das Immunsystem.

Im Gegensatz zu den synthetisch
hergestellten Medikamenten, die hdu-
fig aus nur einem einzigen Wirkstoff
bestehen, sind pflanzliche Arzneimit-
telimmer Vielstoffgemische. Fiir die
Wirkung ist oft nicht nur ein Inhalts-
stoff sondern das Zusammenspiel der
Komponenten verantwortlich.

Heilpflanzen sind im besten Sinne
des Wortes Naturprodukte, und so
unterliegen die wirksamen Inhalts-
stoffe natiirlichen Schwankungen,
abhéngigz. B.von Standort, Lichtver-
héaltnissen, Klima, Ernte oder Lage-
rung. Verschiedene Wirkstoffe sind
zum Beispiel dtherische Ole, Alkalo-

ide, Anthranoide, Bitterstoffe, Cuma-
rine, Flavonoide, Gerbstoffe, Glykoside,
Saponine und Schleimstoffe.

Zu beachten

Pflanzenheilkundliche Praparate
sindnatiirlichund haben oft nur wenige
Nebenwirkungenim Vergleich zu syn-
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thetischen Medikamenten. Mankann
sagen: Im Allgemeinen ist die Phyto-
therapie, wenn sie korrekt dosiert wird,
nahezu freivonunerwiinschten Neben-
wirkungen. Dennoch sind Nebenwir-
kungennicht auszuschlieflen. Insbe-
sondere mogliche Wechselwirkun-
genmitanderen Medikamenten oder
Nahrungsmitteln sollten beriicksich-
tigt werden. Bekanntist z. B. beiJohan-
niskrautdie Steigerung der Lichtemp-
findlichkeit, bei Knoblauch die Hem-
mung der Blutgerinnung, bei Ingwer
die Gefahr der Uberzuckerung oder
bei Echinacea die Senkung der Wirk-
samkeitvon Immunsuppressiva. Wich-
tig ist es daher, die Packungsbeilage
genauzulesenundbeiBeginnder Ein-
nahme eines Phytotherapeutikums
seinen Arzt oder Apotheker iiber die
Einnahme weiterer Medikamente zu
informieren. Trotz der Wirksamkeit
der Pflanzen empfiehltessich, beider
Selbstbehandlung die Grenzen der Phy-
totherapie nicht zu vergessen.

Pravention

Einige von der Européischen Arz-
neimittelagentur (EMA) zugelassenen
pflanzlichen Arzneimittel besitzenauch
einenachgewiesene praventive Wirkung.
Beispielsweise werden Spitzwegerich
und Purpur-Sonnenhut (Echinacea)in
denMonografienals eindeutigimmun-
stimulierendbeschrieben. Fiir Echinacea
wurdeinrandomisierten,doppelblinden,
placebo-kontrolliertenklinischen Stu-
dienklar die Wirksamkeit sowohlinder
praventiven Anwendungalsauchinder
therapeutischen Behandlungvon Erkal-
tungen gezeigt. Neben einer Verkiirzung
derklinischen Symptome konnte auch
eine prophylaktische Schutzwirkung
nachgewiesen werden.

Anwendungen

Phytotherapeutika werden in einer
grofienPalette von Arzneimitteln ange-
wendet. Zu den Préparaten der Phyto-
therapie konnen Heilpflanzentees geho-
ren,aberauch Bader, Umschlége, Inha-
lationen und Wickel sowie Arzneitees,
genauso Kapseln, Dragees, Tabletten,
Tropfen, Fliissigextrakte und Zapfchen.

Wirkstoffe

Viele Pflanzen bilden wirksame
Inhaltsstoffe, um sich vor natiirlichen
Feinden oder dufieren Einfliissen zu
schiitzen. Einige dieser Stoffe, die der
Gruppe der sekundéren Pflanzenstoffe
zugeordnet werden, iben auch thera-
peutische Wirkungen auf den mensch-

Sonderausgabe Praxis Magazin 9/2021

lichen Organismusaus. Das Wirkstoff-
gemischauseiner Arzneipflanze fithrt
im Organismus zu einer komplexen
Gesamtwirkung. Die Inhaltsstoffe
und Wirkweisen der einzelnen Heil-
pflanzen sind mit wissenschaftli-
chen Methoden ausreichend unter-
sucht. Dabei war auch zu beachten,
dass eine optimale Dosierung, Arz-
neimittelqualitdt und -sicherheit fiir
die Behandlungvon erkrankten Pati-
enten mit einer angezeigten Phyto-
therapie wichtige Grundlagen sind.

Der Mix aus sekundédren Pflan-
zenstoffen macht aus medizinischen
Gesichtspunkten die Heilpflanzen
fiir die Starkung der Immunkompe-
tenz so interessant. Es handelt sich
dabei um verschiedene pflanzliche
Inhaltsstoffe, die nicht den priméren
Pflanzenstoffen Kohlehydrate, Eiweifd
und Fett zugerechnet werden. Fiir die
Pflanze haben sie wichtige Funktio-
nenim Stoffwechsel. Im chemischen
Aufbausind sekundére Pflanzenstoffe
sehrunterschiedlich. Viele Studien zei-
gen, dass sekundire Pflanzenstoffe die
essentiellen Mikrondhrstoffeinihrer
Wirkung optimal ergdnzen und somit

Atherische Ole

Atherische Ole sind gewissermal3en in jeder intensiv riechenden Pflanze enthalten und
kdnnen aus bis zu 150 verschiedenen Einzelkomponenten bestehen. Sie besitzen ein gro-
Bes Anwendungsspektrum. Durch ihre 6lige Konsistenz konnen sie leicht von der Haut
oder iber die Schleimhaute der Atemwege bzw. des Magen-Darm-Traktes aufgenommen
werden. So sind dtherische Ole zum Beispiel hiaufig entziindungshemmend oder entbli-
hend. Beim Thymian bewirkt das &therische Ol seine sekretlésende und entkrampfende

Eigenschaft bei Husten.

IMMUN 2, SYSTEN

einewichtige Bedeutungfiirdie Gesund-
heit des menschlichen Kérpers haben.
Siebeeinflussen viele Stoffwechselpro-
zesse positivund unterstiitzen speziell
dasImmunsystem.

Natiirliche Antibiotika

Bakterizide Naturstoffe zeigen, dass
hier noch viele ungenutzte Resourcen
vorhanden sind. Daher sollte noch auf
eine weitere andere interessante the-
rapeutische Moglichkeit hingewiesen
werden — Lactoferrin. Es ist eine Alter-
native zur haufigen Einnahme von
Antibiotika bei bakteriellen Infekti-
onen. Wirksam sind naturliche anti-
mikrobielle Substanzen wie z. B. die
Kombination aus Lactoferrin, Lyso-
zym, Griintee-Extrakt, Mannose und
Zink (SanFerin Tabletten). Lactofer-
rin ist ein antimikrobiell, antiviral und
fungizid wirkendes Eiweil3, das zusam-
men mit Lysozym eine natirliche Anti-
biose entfaltet. Lactoferrin findet sich
in Speichel, Blut, Augen und Schleim-
haut-Flissigkeit, hauptsachlich aber
in der Muttermilch. Lactoferrin ist
zudem ein bedeutender Bestandteil
in neutrophilen Granulozyten.
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Bewahrte Phytotherapeutika

Purpur-Sonnenhut
(Echinacea purpurea)

Alle Echinacea-Arten stammen ur-
spriinglich aus Nordamerika. Sie hat-
tenbeidendortigen Indianerstimmen
einbreites Anwendungsgebiet. Auier-
lichnutzte mansiebeischlechtheilenden
Wunden, Entziindungen, Verbrennun-
gen und Insektenstichen. Bei Schmer-

zen, Infektionskrankheiten, Schlangen-
bissenundanderen Vergiftungenbevor-
zugten die Indianer Nordamerikas die
innerliche Anwendung. Bei Zahn- und
Halsschmerzenkauten sie die Wurzeln.

Echinaceaistheutefastschonsoetwas
wie ein Synonym fiir ein pflanzliches
Immun-Stimulanz. Der Rote Sonnen-
hut wirkt modulierend auf das
Immunsystem. Dasbedeutet, die
Zellen des Abwehrsystems wer-
dendazuangeregt,auf moderate
undlanganhaltende Weise aktiv
zuwerden, sobald der Kérper mit
Erregern in Kontakt kommt.

Fiirdieimmunstimulierenden
Effekte der Echinaceapurpurea
sollenverschiedene Inhaltsstoffe
wie Alkylamide und Polysaccha-
ride beziehungsweise Glykopro-
teine verantwortlich sein. Diese
Inhaltsstoffe aktivieren die
Abwehrkrafte des Immunsys-
tems. Sie regen die Killerzellen
oder zytotoxischen T-Zellen an.
Konkretbedeutetdie Aktivierung
der Abwehrleistung,dassdie Pha-
gozytose,alsodas Unschédlich-
machen von Fremdstoffen und
der Granulozyten,aktiviert wird.
Bei der Steigerung der Produk-
tionvon Entziindungsmediatoren
handeltessichinerster Linieum
Zytokine, wie Interleukin-1und
Interleukin-6. Daraufhin wird
durch die Vorgédnge das Immun-
systemdabeiunterstiitzt, diein
denKorper eindringende Viren
anzugreifen und zu eliminieren.
Die Alkylamide zeigen aber auch
antiphlogistische beziehungs-
weise antiinflammatorische
Wirkungen.

N

Die Wirkung des Sonnenhu-
tesinder Vorbeugungeiner Rhi-
novirus-induzierten Erkaltung
wurde in zahlreichen Studien
untersucht. Eine Meta-Analyse
randomisierter, placebo-kont-
rollierter Studien konnte zeigen,
dassdie Therapie von Atemwegs-
infekten mit pflanzlichen Arz-
neimitteln aus Echinacea das
Risiko wiederkehrender, soge-
nannterrezidivierender, Infekte
vermindern kann.

Eukalyptus (Eucalyptus globulus)

Esgibtiber 600 verschiedene Euka-
lyptusarten, aber nuraus 20 vonihnen
kann Eukalyptus6l gewonnen werden.
Der hauptsachlichin Australien wach-
sende sogenannte Blaue Eukalyptus
(Eucalyptus globulus), auch Gew6hn-
licher Eukalyptus oder Tasmanischer
Blaugummibaum genannt, ist die wich-
tigste dieser Arten. Bereits die Abori-
gines kannten seine Wirkung.

Eukalyptusél (Oleum eucalypti)
bezeichnet eine Gruppe von Olen, die
aus den Blattern verschiedener Euka-
lyptuspflanzen gewonnen werden. Der
wichtigste Inhaltsstoffist das dtheri-
sche Ol Cineol. Zu den weiteren Inhalts-
stoffen der Heilpflanze zédhlen Bitter-
und Gerbstoffe sowie Flavonoide. Wird
das Oliiber die Lungen aufgenommen,
hemmt sein Inhaltsstoff die Vermeh-
rung von schidlichen Bakterien und
Krankheitserregern. Es1st festsitzen-
denSchleimin Nase und Bronchienund
fordert den Abtransport des Sekrets.
Zudemhat das Ol einen angenehm kiih-
lenden Effekt auf Haut und Schleim-
h&ute. Auf diese Weiselindert es Erkél-
tungssymptome und sorgt fiir einen
freien Atem.

Auchdie Nasenschleimh&autereagie-
renaufdasEukalyptusél. Dadie Kalte-
rezeptoren der Riechnerven durch das
Olangeregt werden, entsteht ein star-
kesKéalteempfinden auf den Schleim-
hauten. Die Folge: Das Gefiihl, besser
durchatmen zu kénnen.

Taigawurzel
(Eleutherococcus senticosus)
In der chinesischen Medizin wird

die Wirkung der Taigawurzel bereits
seit dem 3. Jh. v. Chr. zur Starkung
und Aktivierung der Lebensenergie
»Qi« genutzt. Sie wirktleistungsstei-
gernd und abwehrstirkend. Seit den
1970er-Jahren erfreut sie sichauchin
der westlichen Medizinimmer grofie-
rer Beliebtheit.

Auch wenn die als sibirischer Gin-
sengbekannte Heilpflanze vielennoch
eherunbekanntist, hat siein der chine-
sischen und russischen Volksmedizin
eine lange Geschichte. Im Nordosten
Chinaswurdenund werden die Wurzeln
der Pflanze u. a. bei Bronchitis, Herz-
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Akzeptanz der Phytotherapie

72 Prozent der Frauen und Mdnner in
Deutschland sind von der Phytothera-
pie Uberzeugt. Frauen vertrauen eher
auf die Heilkraft von Pflanzen als Man-
ner. Die subjektive Einschatzung des
Therapieerfolges wurde mit etwa 68
Prozent bzw. 86 Prozent angegeben.
Sie vertrauten auf die Heilkréfte von
Pflanzen und Krautern und wiinsch-
ten sich eine ,sanfte” Medizin fiir die
Therapie ihrer Beschwerden. Die Phy-
totherapie wird in der medizinischen
Versorgung insgesamt, aber auch
innerhalb von Naturheilverfahren
und der Komplementarmedizin, als
»sehr bedeutsam” bezeichnet.

~ Circa 70.000 Pflanzenarten gibt es
weltweit, die als Arzneimittel in der
Medizin genutzt werden. Ob Blatter,
Bliiten, Holzer, Friichte, Knospen,
Samen, Stangel oder Wurzeln - die
pflanzlichen Wirkstoffe stehen fur
die Behandlung ganz unterschiedli-
cher Beschwerden bereit. Eine gro3e
Anzahl von ihnen wird als therapie-
bedeutend angesehen.

Foto ©: paulynn/istock - getty images
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beschwerden und Rheuma eingesetzt.
In Russland wird die Taigawurzel tra-
ditionell zur Starkung des Immunsys-
tems sowie zur Férderung der Lebens-
qualitédt eingesetzt.

Die Taigawurzel gehort zur Fami-
lieder Efeugewéchse. Sie enthilt zahl-
reiche Inhaltsstoffe, die vor allem die
Widerstandsfahigkeit des Organis-
mus stdrken. Die Wurzeln enthalten
vorallem Saponine, Cumarine, Phenyl-
carbonsiuren, Xanthone und Phenyl-
propanverbindungen. Diese Inhalts-
stoffe wirken hauptsachlich adaptogen,
tonisierend und immunmodulierend.
Die Saponine wirken zudem schleiml6-
send und helfenim Erkéltungsfallbeim
Abhusten, wihrend die Schleimstoffe
der Taigawurzel sogar einen schmerz-
linderndenund die enthaltenen Flavo-
noide einen durchblutungsférdernden
Effekt haben.

Die Taigawurzel setzt man haufig zur
Erhaltung und Aktivierung der kor-
pereigenen Widerstandskraftein, und
zwar besonders beiaufiergewdhnlichen
korperlichen, seelischen und geistigen
Belastungen wie Stress. Die iblichen
Darreichungsformen sind die Zuberei-
tungeines Tees, einer Tinktur oder die
Einnahme von Kapseln und Pulver.

Kapland-Pelargonie
(Pelargonium sidoides)

In ihrer Heimat Stidafrika gilt die
Wurzel der Geranienartals traditionel-
les Heilmittel. Arzneilich wirksam ist
die Wurzel der Pflanze. Inihr kommen
Cumarine, Flavonoide, Gerbstoffe vom
Proanthocyanidin-Typ und ein wenig
atherisches Ol vor. Die Inhaltsstoffe
der Kapland-Pelargonie aktivieren
dasImmunsystem und schiitzen somit
vorviralen Infekten wie Erkaltungen.
Aufdaskorpereigenes Abwehrsystem
wirkt Pelargonium ver-
mutlich dadurch, dass
es die Aktivitdt von
Abwehrzellen verbes-
sert.Zudem sollen mehr
korpereigene Boten-
stoffe wie Interferone
produziert werden. Sie
steigert weiterhin die
Produktion von Makro-
phagen-Interferon. Der
Extraktaus der Wurzel
derKapland-Pelargonie
soll sowohl bei Viren-
als auch Bakterienbe-
fall der Schleimhaute
schleimlosend wirken.
Die Heilpflanze hilft
dadurch gegen Husten
und Schnupfen. Zudem
wirkt sie dabei auch
antibakteriell.

Ginseng
(Panax ginseng)
Ginseng kommt

hauptsichlich in den
Gebirgs- und Wald-
regionen im nordli-
chen Korea, im nord-
ostlichen China und
im stidostlichen Sibi-
rien vor. Es gilt in der
ferndstlichen Medizin
als starkendes Mittel,
als sogenanntes Toni-
: kum. Er soll den Koér-
St per widerstandsfiahi-

Ginseng (Panax ginseng)

2

ger gegeniiber Krankheitserregern
machen und gegen Erschopfungszu-
stédnde helfen. Als Arznei kommt die
Wurzel zum Einsatz. Sie besteht aus
sogenannten Triterpensaponinen, zu
denendie Ginsenoside zdhlen. 25 ver-
schiedene Ginsenosid-Verbindungen
sind derzeit bekannt. Daneben finden
sichkleine Mengen dtherisches Ol, Pep-
tidoglykane und Polyacetylene.

Die Wurzel gilt alsbew&hrtes Toni-
kum, welchesdasImmunsystemstarkt,
den Stoffwechsel anregt und den Kor-
per allgemein widerstandsféhiger
gegen Stress und andere schadliche
Einfliisse macht. Dadurch soll Ginseng
Miidigkeit bekdmpfen, gegen Erschép-
fungszustande helfenund einer Erkal-
tung vorbeugen. Einige der Substanzen
wirken unter anderem antientziindlich,
regen die Abwehrkrafte anund senken
den Blutzuckerspiegel. Manche Stoffe
verengen die Gefdfle und stimulieren
dadurch den Kreislauf.

Die Schutzwirkung von Ginseng zeigt
sichhauptsachlich in zwei Weisen: Die
immunmodulatorischen Wirkungen
von Ginseng helfenbeider Verminde-
rung und / oder Verhinderung stress-
bedingter Infektionserkrankungen,
darunter grippale Infekte und die echte
Grippe. Wirksame Extrakte werdenin
der Regelin Form von Kapseln angebo-
ten. Tinkturen, Tees, Shampoos und
Kosmetikprodukte sind dagegeneher
Wellnessprodukte.

Gut zu wissen

* Die Senfdlglykoside im Meerrettich
und in der Kapuzinerkresse haben
eine stark antimikrobielle Wirkung
und gelten daher als ,,pflanzliches
Antibiotikum®. Praparate mit Meer-
rettich und Kapuzinerkresse wer-
den gerne eingesetzt zur Unterst{it-
zung des Immunsystems bei Erkal-
tung oder Infektionen der Harn-und
Atemwege.

* Auch Phytotherapeutika mit eher
entziindungshemmendem Schwer-
punkt wie Gelbwurz, Weihrauch,
Griiner Tee, Traubenkernextrakt
und Ginkgo unterstiitzen und sti-
mulieren das Immunsystem. B

Dr. med. Lutz Koch

Facharzt fir Physikalische
und Rehabilitative Medizin
Wossidlostr. 21, 18181 Graal-Miiritz
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Power-Pilze:

Reishi, (Ganoderma lucidum)

Vitalpilze mit hoher Nahrstoffdichte

In Asien wird die medizinische Wirkung von Vitalpilzen, wie Reishi und Shiitake,
schon seit Jahrhunderten genutzt. So starken Vitalpilze das Immunsystem und gelten
auBerdem als zellerneuernd, was z. B. in der Krebstherapie bedeutsam ist.

Heil- oder Vitalpilze, die auch als
Medizinalpilze (medicinal mushrooms)
bezeichnet werden, sind sogenannte
Grof¥pilze (Makromyceten). Dazu geho-
ren beispielsweise Champignon (Agari-
cusbisporus), Maitake, Reishiund Shi-
itake. Sie enthalten eine Vielzahl an
wichtigen N&dhrstoffen wie B-Vitamine,
Vitamin D, Kalzium, Selen, Chrom und
Zinkund lieferninVerbindung mit Ami-
nosauren hochwertige Eiweifibausteine
sowie auch Ballaststoffe und sekun-
dérebioaktive Substanzen. Vitalpilze
sind somit sehr ndhrstoff- und eiweif’-
reich, gleichzeitigaber auch kalorien-
und fettarm sowie Basen-bildend.

Anwendungsgebiete

Pilzeundihre Inhaltsstoffe wirken
entzlindungshemmend, antibakteriell,

immunaktivierend und wundheilungs-
fordernd und werden als ergdnzende
oder alternative Therapie zur schul-
medizinischen Behandlung u. a. bei
chronischen Hauterkrankungen, All-
ergien und chronischen Erkrankun-
gendes Magen-Darm-Traktes einge-
setzt. Heilpilze unterstiitzen zudem
Nieren und Leber in ihrer Funktion
und férdern somit die Ausscheidung
von Giftstoffen.In Japan sind Reishi,
der,,Konig der Vitalpilze“, und Agari-
cussogarals Krebsmedikament zuge-
lassen; Extrakte aus dem Shiitake-
Pilz gehoren zur Begleittherapie bei
Tumorbehandlungen, wiahrend Cor-
dyceps sinensis (Raupenpilz) die Regu-
lierung von Herz- und Lungenfunk-
tion unterstiitzt — wichtigin Zeiten von
COVID-19.

Wenn ich groR bin,
werde ich Engel

Wir helfen Kindern, die nie erwachsen werden.

Power-Pilze kombinieren

Jede Pilzart hat einen bestimmten
Schwerpunkt. Inder Vitalpilz-Therapie
(Mykotherapie) werden tiblicherweise
verschiedene Pilze miteinander kom-
biniert, dasie sich gegenseitiginihrer
Wirkung stirken. Welche Kombinatio-
nenfiir die einzelnen Patienten sinnvoll
sind, h&ngt von der jeweiligen Indika-
tionab. Haufig verwendete Vitalpilzar-
ten sind beispielsweise Reishi und Shi-
itake,dieals Pilzpulver und Extraktin
Kapselformeingenommenwerden (z.B.
ReishiBIO Vitalpilz Kapseln oder Shii-
take BIO Vitalpilz Kapselnvon TERRA
MUNDO). Eine Therapie mit Heilpil-
zen sollte mehrere Monate durchge-

fuhrt werden. W
Eva Ruhland

BUNDESVER BAND
Kinderhospiz e.V.

www.bundesverband-kinderhospiz.de

Spendenkonto:
IBAN DEo03 4625 0049 0000 0290 33
BIC: WELADED1OPE, Sparkasse Olpe
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Mehr Power durch Vitalstoffe

Vitalstoffe wie Vitamine, Spurenelemente, Mineralstoffe, Pflanzen-

begleitstoffe, Fette, Aminosauren und Enzyme in komplexer

Zusammensetzung sind die Grundlage fiir ein gesundes und vitales
Leben. Unsere Vitalstoffreserven in unserem Korper sind jedoch
oft erschopft und missen aufgefiillt werden.

Vitalstoffe -
unterschétzte Lebensstoffe

Wussten Sie schon, dass viele Vital-
stoffe auch medikamentendhnliche
Wirkungen haben? So sind die Pflan-
zenbegleitstoffe Alliin und sein Spalt-
produkt Allicin beispielsweise hoch-
wirksam gegen Bakterien und Viren.
Diese Vitalstoffe finden wir in Knob-
lauch, Zwiebeln, Lauch etc. Tatsachlich
lieRensicheinige Medikamente und die
damitverbundenen Nebenwirkungen
einsparen, wenn die Vitalstoffversor-
gungoptimiertund Phytotherapeutika
vermehrt zum Einsatz kdmen.

Warum Vitalstoffmangel
in Deutschland?

Viele Studienbelegen den (Vitalstoff-)
Mangel im (Nahrungsmittel-)Uber-
fluss in Westeuropa. Unbeachtet blei-
beneinerhdhter Bedarfan Vitalstoffen
indenverschiedenen Lebensabschnit-
ten,besondere Erndhrungsformenund
Menschenmit Krankheit und Medika-
menteneinnahmen. Der Vitalstoffver-
brauch steigt witterungsbedingt und
dieVersorgung kann mitder Nahrung
nicht sichergestellt werden.

Vitalstoffverarmung
des Menschen
DasPréahormon Vitamin D kannbei-
spielsweise in Ermangelung von aus-
reichend starken Sonnenstrahlenim
Korper nicht gebildet werden. Durch
Homeoffice,lange Biirozeitenbisin die

14

Abendstunden und nicht ausreichen-
der Sonnenstrahlen werden nur wenige
Gliickshormone ausgeschiittet. Zur Ver-
meidung von Depressionen werden so
verstarkt Vitalstoffe wie Vitamin Dund
B-Vitamine verbraucht. Zudem fithrtder
erhohte Stoffwechsel zu einem deutli-
chen Mehrbedarf des Spurenelements
Chrom. Eine Ergénzung bestimmter
Vitalstoffe ist also sinnvoll.

Nahrungsmittelqualitat
aus Vitalstoff-Sicht

Esgibtkein Lebensmittel, welchesalle
fiir den Menschen erforderlichen Nahr-
stoffe im richtigen Verhaltnis enthilt.
Durch Vorbelastung der Boden, Lage-
rungundindustrielle Verarbeitung wis-
senwirnicht, wieviele Vitalstoffe wiruns
mitder Nahrung zufiihren. Wir wissen
nur, dass es viel zu wenige sind. Durch
Genussmittel, Medikamente und Stress
istunser Bedarf starken Schwankungen
unterworfen. Die Zunahme von Zivilisa-
tionskrankheitenistein deutlicher Hin-
weis aufeine unzureichende Nahrstoff-
zufuhrtrotz Uberangebot und der Viel-
zahlan Nahrungsmitteln.

Vitalstoff-Leitfaden

Wenn Sie sich nun fragen, wie Sie
die tégliche Vitalstoffzufuhr optimie-
ren kénnen, moéchten wir Thnen gerne
einen Leitfaden mitan die Hand geben.
Fiireine optimale Vitalstoffversorgung
sollten Sie vorrangig auf ein gutes Multi-
vitamin Produkt setzen. Das Multivita-
min Préparatsollte alle fettloslichen Vit-

Foto ©: Peter Bernik - 123RF

amine (E, D, K, A)und diewasserldslichen
Vitamine wie die B-Vitamine und Vita-
min C enthalten. Wichtigist zusétzlich
das Spurenelement Seleninorganischer
Form und das Spurenelement Chrom,
ebenfallsin organischer Form, welches
denZuckerhaushaltund den Stoffwech-
selreguliert. Personen iiber 40 Jahre,
Menschen mit Herzerkrankungenund
erh6htem Energiebedarfsolltenzudem
das Vitaminoid Coenzym Q10 in einer
Dosierungvon 100 mg Coenzym Q10 tag-
licheinnehmen. Hier sollte ein oxidier-
tes Coenzym Q10 in 6liger Suspension
eingesetzt werden, da nur so eine gute
AufnahmeindenKorper gewéhrleistet
ist(z.B. Q10 Bio-Qinon Gold 100 mg von
Pharma Nord). Coenzym Q10in Pulver-
form wird nur sehr schlecht und wenig
vom Kérper aufgenommen.

Wie hochwertige
Vitalstoffe erkennen?

Uber die Frage nach der Dosierungvon
Vitalstoff Ergdnzungen wird viel disku-
tiert. Allgemein gilt die Regel ,,Viel hilft
viel“beiVitalstoffen nicht. Entscheiden-
der ist die Bioverfiigbarkeit eines Pro-
duktes,alsowieviel vondemim Préapa-
rat befindlichen Vitalstoff vom Kérper
aufgenommenwird. Hierwird es fiir den
Verbraucher aufgrund der Gesetzeslage
schwierig, denn Vitalstoffe sind keine
Medikamente,sondernwerdenals Nah-
rungsergdnzungsmittel gefithrt.

Idealerweise sollte ein Produzent von
Nahrungsergédnzungsmitteln diesel-
ben Qualitatsstandards anwenden wie
Produzenten von pharmazeutischen
Produkten. Zu diesem Zweck ist es
notwendig, die Rohmaterialien, Zwi-
schenprodukte und Endprodukte stan-
dig zu kontrollieren, denn nur so wird
gewdhrleistet, dass ein Wirkstoff nach
der Herstellungimmernochinderrich-
tigen Menge vorhandenist. Zusétzlich
sollten aufwendige und unabhéngige
wissenschaftliche Dokumentationen
hinsichtlich der Bioverfiigbarkeit, Wirk-
samkeitund Sicherheit existieren, wie
dies z.B. bei Pharma Nord der Fall ist.

Fazit

Um gesund zu bleiben, ist es fiir
nahezu alle Menschen sinnvoll, die
tagliche Erndhrung mit Vitalstoffen
zuergdnzen. M

Nathalie Schmidt
www.Energie-Lebensberatung.de

Dr. med. Edmund Schmidt
www.Praxis-Schmidt-Ottobrunn.de
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organische Selenhefe

Unterstutzt:
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e die Zellen vor oxidativem
Stress'?*°

® eine normale Funktion des
Immunsystems'?*°

® einen normalen Energiestoff-
wechsel, die Verminderung von
Mudigkeit*?

1:Zn. 2: Vit. C. 3: Vit. B6. 4: Se. 5: Vit. E. 6: Vit. A.

In Apotheken erhiltlich!

SelenoPrecise (100 ug Selen als Selenhefe)

PZN 00449378 60 Dragees

PZN 00449384 150 Dragees

Selen + Zink

PZN 10074382 90 Dragees _ha

PZN 10074399 180 Dragees v
100 pg Selenhefe, Zink, Py ‘

Vitamin A, B, C, E

SelenoPrecise
Pharma Nord” ==
" Gelen-Dragees 10

gt
Erhaitung o

Selen+Zink
Pharma Nord”
Fiir das Immunsystem

Qualitatsprodukte von

Pharma Nord

...die mit dem goldenen Morser

] Tel: 0461-14140-0
E-Mail: info@pharmanord.de
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Lesen Sie mehr unter: www.pharmanord.de und abonnieren Sie unseren Newsletter
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