Verbraucherzentrale Sudtirol

Verbraucherzentrale Sidtirol
Centro Tutela Consumatord Utenti
. |

Ancherined Zwolfmalgreiner Straf3e 2
39100 Bozen
Tel. 0471 975597

info@verbraucherzentrale.it

| 1
- - ey
i ( r T T s
. in -
e Vel cop il

WAL WD L

Wie kann man in der kalten Jahreszeit das Immunsystem
starken?

Mo, 04.01.2021 - 09:42

Um optimal zu funktionieren, bendtigt das menschliche Immunsystem viele verschiedene Nahrstoffe.
Daher greifen gerade in der kalten Jahreszeit viele Menschen zu Multivitaminpraparaten und anderen
Nahrungserganzungsmitteln, in der Hoffnung, dass deren Einnahme sie vor Infektionskrankheiten
schutzen werde.

Doch die Vielfalt an Nahrstoffen, die in einer ausgewogenen Kost enthalten sind, kénnen
Nahrungserganzungsmittel nicht annahernd nachahmen. Andererseits kann die Einnahme einzelner
isolierter Wirkstoffe nicht das Immunsystem insgesamt starken. Sogar das beruhmte Vitamin C
schutzt, anders als weithin angenommen, nicht vor einem Infekt, sondern kann ,nur” dazu beitragen,
die Dauer und Schwere einer Erkrankung zu verringern. Mineralstoffe wie Eisen oder Zink in zu hohen
Dosierungen kdnnen sogar zu einer Schwachung des Immunsystems fuhren.

Generell und wegen der Risiken, die mit einer Uberdosierung einhergehen, wird die Einnahme von
Nahrungserganzungsmitteln nur dann empfohlen, wenn tatsachlich ein Mangel oder ein Risiko fur
einen Mangel besteht, und nur nach RiUcksprache mit einem Arzt oder einer Arztin. Flr gesunde
Menschen, die sich ausgewogen ernahren, ist die Einnahme von Nahrungserganzungsmitteln in der
Regel unndtig.

Empfehlenswert ist dagegen eine abwechslungsreiche, pflanzenbetonte, ballaststoffreiche Kost, die
ausreichend Proteine und viele Vitamine, Mineralstoffe und bioaktive sekundare Pflanzenstoffe und
zugleich nicht zu viel Fett liefert. ,Konkret heil3t das, taglich funf Portionen Gemuse und Obst, einen
Teil davon als Rohkost, und regelmafig Vollkorngetreide, Hulsenfrichte sowie NUsse und Samen zu
essen”, fasst Silke Raffeiner, die Ernahrungsfachfrau der Verbraucherzentrale Sudtirol, die
Empfehlungen zusammen. ,Diese Basiskost kann man durch kleinere Mengen an Milchprodukten,
Fleisch, Fisch und Eiern erganzen. Wichtig ist auch eine ausreichende FlUssigkeitszufuhr, damit die
Schleimhaute nicht austrocknen.”

Neben der Ernahrung spielen noch andere Faktoren eine Rolle in Bezug auf das Immunsystem. Ein
gesundheitsfordernder Lebensstil mit regelmaBiger Bewegung, am besten an der frischen Luft,
ausreichend Schlaf, Verzicht auf Genussgifte wie Alkohol und Zigaretten, erfullenden sozialen
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Kontakten, Stressvermeidung und einer groBen Portion Gelassenheit ist ganzjahrig das beste Rezept —
nicht nur in der Zeit der Neujahrsvorsatze.



