Top 10 Was tun bei Infektanfalligkeit

Bald ist es wieder so weit: die Zeit der fallenden Blatter ist auch die Zeit der lau-
fenden Nasen. Viele Menschen fragen sich, was sie jetzt schon tun kénnen, um
eine Erkaltung oder Grippe moglichst im Vorfeld zu vermeiden. Wir haben die
Forschungslandschaft zum Thema Immunstarkung unter die Lupe genommen und
die 10 besten Tipps aus der Komplementarmedizin fir Sie zusammengestellt. Gute
Besserung, oder noch besser: Bleiben Sie gesund!

1. Die Klassiker: Echinacea und Kapland-Pelargonie

In einer kleinen Studie (1) zeigte sich ein Extrakt aus den Wurzeln von Echinacea
angustifolia wirksam in der Linderung von Symptomen, die mit einer Influenza-
oder Parainfluenzainfizierung einhergehen. Besonders in Kombination mit der ent-
sprechenden Grippeimpfung war der Extrakt effektiver als die Impfung allein. Die
Ergebnisse lassen vermuten, dass Echinacea die Immunoglobin (Antikorper)-Level
positiv beeinflusst und dadurch das Immunsystem starkt. Kapland-Pelargonie zeigte
sich hingegen wirksam in der Linderung von Asthma-Attacken (2) und Bronchi-
tis-Symptomen (3). Insbesondere der Hustenreiz lieB bei den Probanden in beiden
Studien nach.

2. Inzwischen bewdhrt: Kapuzinerkresse, Meerrettich und Ingwer

Akute Sinusitis, Bronchitis oder Blasenentziindung — bei diesen Infekten werden
Ublicherweise Antibiotika verschrieben. Allerdings gibt es eine Alternative: Goos et
al. zeigten in zwei Studien (4, 5), dass die Behandlung mit einem Arzneimittel aus
Kapuzinerkressenkraut und Meerrettich der Standard-Therapie nicht unterlegen
ist — insofern kénnte man hier quasi von einem , natdrlichen Antibiotikum* spre-
chen. Um das Risiko einer Entzindung schon von vornherein zu mindern, oder bei
beginnenden Infekten, bietet sich auBerdem die Ingwerwurzel an. Die warmende,
anregende Wirkung von Ingwer ist bekannt, seine entziindungshemmende Wir-
kung untersucht (6).

3. Der Exot: roter Ginseng

In einem Laborversuch an menschlichen Lungenzellen und Mausen erwies sich
Roter Ginseng-Extrakt als potentes Mittel gegen Influenza-A-Viren (7, 8). Sowohl im
Zell- als auch im Tierversuch hemmte der pflanzliche Extrakt Entziindungsprozesse
und aktivierte die Abwehrfunktion des Immunsystems. Zudem verlangsamte der
Ginseng die Vermehrung der Grippeviren in den Zellen. Die Wissenschaftler schluss-
folgern aus dem Versuch, dass der Rote Ginseng nicht nur das Potenzial hat, eine
schon bestehende Grippeinfektion zu lindern, sondern auch, sie zu verhindern. An-

gesichts rasch mutierender Influenza-Viren und zunehmend schwieriger Schutzimp-
fungen béte sich hiermit eine Alternative. Die vorlaufigen Ergebnisse des Versuchs
bestatigen die jahrhundertelange Anwendung der Ginsengwurzel im Rahmen des
asiatischen Heilsystems — eine Prifung am Menschen steht jedoch noch aus.

4. ...und was ist mit Tee?

Das Tasschen Tee gehort zu den Hausmitteln bei Erkéltung. Doch ist das berechtigt?
Welche Sorten sind zu bevorzugen? In einer kleinen Studie (9) wurde gepriift, wel-
che Auswirkungen die regelmaBige Einnahme von Griinem Tee Uber den Zeitraum
von sieben Tagen hat. Dabei wurde ein verstarkender Effekt auf Enzyme gefunden,
die fur die DNA-Reparatur zustandig sind. Wer den Geschmack nicht allzu sehr
mag, kann beruhigt sein: Sogar die einmalige Tasse soll einen positiven Effekt be-
wirken kénnen. Als Alternative zum Griinen Tee bietet sich ein Zistrose-Extrakt an
(10, 11).

5. Eure Nahrung sei eure Medizin

Wer eine vegane Phase einlegt und sich von frischem Obst und Gemdse, Hlsen-
frichten, Nussen und Getreide erndhrt, der senkt sein Risiko fir Entziindungen
(12). Besonders empfehlenswert ist dabei die exotische Aroniabeere (13). Nicht ver-
nachlassigt werden sollte insbesondere von alteren Menschen auch die Zink-Zufuhr
(14). Die Einnahme von Multivitaminpraparaten und Nahrungserganzungen mit
Mineralstoffen kann aufgrund der noch widersprtchlichen Studienlage allerdings
nicht pauschal empfohlen werden (15).
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6. Probiotika

Der Darm ist mit einer Gesamtflache von zwei Tennisfeldern nicht nur die groBte
Kontaktflache des Menschen mit der Umwelt, sondern auch ein zentraler Einfluss-
faktor fur das Immunsystem. Eine gesunde Darmflora ist die Voraussetzung fir eine
starke Immunabwehr. Deshalb gilt es, die Darmtéatigkeit zu unterstltzen. Ein Mittel
hierzu ist die Einnahme von Probiotika (16), wie zum Beispiel Lactobacillus casei (L.
casei) (17), der in Yoghurt enthalten ist.

7. Alles nur heiBe Luft?

Erkaltungen werden traditionell mit Warme bekampft. Die einen schworen auf

das gute alte Dampfbad, die anderen auf die Sauna. Eine von der Carstens-Stif-
tung geforderte, etwas ungewohnliche Studie ging der Sache auf den Grund. Die
erkalteten Probanden safen an drei aufeinanderfolgenden Tagen fur jeweils drei
Minuten in einer Sauna mit 90°C Temperatur — in vollsténdiger Winterbekleidung.
Uber eine Maske atmeten sie dabei Luft ein, wobei zwei Gruppen gebildet wurden.
Eine Gruppe inhalierte die heiBe Sauna-Luft, die andere Luft von auBerhalb der
Sauna mit Zimmertemperatur. AnschlieBend mussten die Teilnehmer auf einer Skala
die Ausgepragtheit der Symptome bewerten. Dabei zeigte sich kein signifikanter
Unterschied zwischen den Gruppen. So mag zwar das warme Gefhl in einer Sauna
Einfluss auf die Erkaltungssymptome haben — das Inhalieren heiBer Luft aber jeden-
falls nicht (18, 19).

8. Kneippsche Giisse

Beim Kneippschen Oberguss werden nach einem bestimmten Ablauf die Arme

und der ganze Oberkorper mit kaltem Wasser begossen (20). Dieses Verfahren

soll, regelméaBig angewendet, abhartend und starkend wirken. In der Tat kam eine
kleine Studie (21) zu dem Ergebnis, dass diese Form des Kneippens einen positi-
ven Einfluss auf den Organismus haben kann. So nahm die Infekthdufigkeit der

an Bronchitis leidenden Probanden ab und das subjektive Befinden wurde positiv
eingeschatzt. Ergebnisse, die eine Doktorarbeit zum Einfluss serieller Kaltwasserrei-
ze auf die Lungenfunktion, die Immunabwehr und das subjektive Wohlbefinden bei
gesunden Probanden vor Kurzem bestatigte (22).

9. Mind-Body-Medizin, oder: Nehmen Sie es mit Humor
Mind-Body-Medizin, eine Kombination aus Tai Chi, Qi Gong, Meditation, Yoga und
Entspannungs- sowie ordnungstherapeutischen Verfahren, hat laut einer aktuellen
Meta-Analyse (23) nur einen geringen Effekt auf das Immunsystem. Allerdings gibt
es Hinweise darauf, dass die Mind-Body-Interventionen den Koérper empfanglicher
fir Impfstoffe machen, sodass diese besser wirken kénnten. Interessant ist ein
Uberblick, der sich mit dem Einfluss von Humor und Lachen auf den Gesundheits-
zustand befasst (24). Demnach kénnten Menschen, die Situationen leichter mit

Humor nehmen und 6fter auch einmal die Lachmuskeln spielen lassen, besser vor
Infekten geschitzt sein, als allzu ernste Probanden. Dieser Ansatz steckt allerdings
noch in den Kinderschuhen und es bedarf weiterer Studien, um genauere Aussagen
treffen zu kénnen.

10. Sport

Ob man jede Erkaltung mitnimmt, oder mit einer kdrpereigenen Abwehr gesegnet
ist, die Krankheitserreger tapfer eliminiert — Gber die Infektanfalligkeit entscheiden
auch die Gene. Aber nicht nur: denn mit Sport kann man seinem Immunsystem auf
die Spriinge helfen. Schon ein regelméaBig angewendetes Trainingsprogramm, u.a.
bestehend aus Stretching (10 min. zum Aufwéarmen) und Laufen (40 min.), dreimal
wochentlich Gber einen Zeitraum von 10 Monaten, verbessert die Blutwerte (25).
Wer es langsamer angehen will, kann es mit Spaziergangen an der frischen Luft
versuchen. Schéner Nebeneffekt: Nach ausreichender Bewegung schldft man in der
Regel gut und erholsamer Schlaf hilft dem Kérper wiederum, sich zu starken und
regenerieren.
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