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Ernahrung

Zahlreiche Lebensmittel helfen in der kalten Jah-
reszeit bei der Vorbeugung eines Infektes:

— Brokkoli und andere Kohlarten enthalten
Senfolglykoside, welche die Gesundheit
nachweislich stirken und keimmindernd
wirken. Im Winter bieten sich Kohlgerichte
an. Beim regelmafligen Verzehr von rohem
Sauerkraut wird aufgrund der Milchsadure
zusatzlich die Darmflora aufgebaut. Auch
Rettich, Senf, Kresse und Meerrettich enthal-
ten Senfolglykoside.

— Knoblauch und Zwiebel enthalten schwe-
felhaltige Verbindungen, die als natiirliche
Antibiotika gelten. Nicht umsonst gibt es
zahlreiche Hausmittel gegen Infekte und Er-
kaltungen, die Zwiebel und Knoblauch ein-
setzen, gerne in Kombination mit Zitrone.

— Zitrone ist Vitamin C-haltig. Bitte beachten
Sie, dass Vitamin C nicht erhitzt werden
sollte. Bei einer , heiflen” Zitrone sollte das
Wasser bereits deutlich abgekiihlt sein, be-
vor man Zitronensaft und Honig dazugibt.

— Honig ist ein vielseitig einsetzbares Heilmit-
tel, das in keinem Haushalt fehlen sollte. Tra-
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ditionell wurde Honig zur Starkung und Ab-
wehrsteigerung eingesetzt. Auch Propolis-
Kuren wahrend der dunklen Jahreszeit sind
bewdhrt. Kaufen Sie Honig, wenn moglich,
direkt beim Imker.

Die folgende Ubersicht zeigt weitere Lebensmit-
tel und darin enthaltene Vitamine und Spuren-
elemente, die vor Infekten schiitzen konnen.
Bauen Sie sie nach Neigung und Vertraglichkeit
in Thren Speiseplan ein!

Vitamine
Vitamin A
Vorkommen in Vorkommen in tieri-
pflanzlichen Produkten schen Produkten

Als Vorstufe in Lebensmitteln, |Eier, Vollmilch, Butter
die reich an Betacarotin sind,

z. B. SuRkartoffeln, Karotten,
Honigmelonen, Aprikosen
(auch Trockenaprikosen), Pfirsi-
che, rote Paprika, Spinat

Achtung: Vitamin A reichert sich im Organismus an —
Konsum in MaRen
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MafBnahmen fiir ein starkes
Immunsystem

Neben den schon geschilderten Voraussetzun-
gen fiir ein starkes Immunsystem konnen Sie
Tag fiir Tag eine Politik der kleinen Schritte be-
treiben, um Ihr Inmunsystem weiter zu starken.
Ein gesunder Tag kann z. B. folgende Elemente
enthalten:
— Vor dem Friihstiick: Olziehen (Olkauen)
— Bei der Morgentoilette: Nasendusche
— Morgens: ein Essloffel Sanddornsaft, Leinol
(oder Lebertran)
— Vormittags: ein Apfel
— zwischendurch: Ingwer
— Mittags: ein kurzer Mittagsschlaf
— Nachmittags: Bewegung, z.B. ein Spazier-
gang
— Abends: ein warmes FufSbad

Die beschriebenen Mafsnahmen wirken vor al-
lem, wenn sie regelmaflig durchgefiihrt werden.
Sie sorgen fiir eine Ordnung des Tagesablaufs,
die unserer Gesundheit aufierordentlich zugute-
kommt.
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Selbsthilfe bei Infekten

Werden Sie bei den ersten Anzeichen eines In-
fektes aktiv. Die bisher genannten Mafsnahmen
zur Starkung des Immunsystems sind auch jetzt
geeignet, also das Olziehen, der Gebrauch der
Nasendusche, die Einnahme von Sanddorn oder
Ingwer, Magnesium und Zink, das Lutschen von
Emser Pastillen etc.

Zusatzlich mochten wir Thnen einige Empfeh-
lungen nennen, die sich besonders bewahrt ha-
ben, wenn sich ein Infekt anbahnt oder erste
Symptome spiirbar sind.

Infekte der Atemwege

Ein Atemwegsinfekt kiindigt sich in der Regel
an. Man bekommt ein Kratzen im Hals, fiihlt sich
abgeschlagen, frostelt, die Nase kitzelt usw.

Es gibt verschiedene Moglichkeiten, bei diesen
ersten Anzeichen einer Erkéltung aktiv zu wer-
den, die auf den folgenden Seiten vorgestellt
werden.
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Ein Glas kaltes Wasser

Bei ersten Erkaltungsanzeichen (Frosteln, Hals-
kratzen) abends vor dem Schlafengehen sollte
man ein grofies Glas kaltes Wasser trinken. Was
hat es damit auf sich? Sicherlich fiihrt die zuge-
fiihrte Trinkmenge dazu, dass die Schleimhaute
gut befeuchtet sind und damit eventuell vorhan-
dene Krankheitserreger und Sekrete besser ab-
transportiert werden konnen. Noch wichtiger
aber ist der Kaltereiz. Wir kennen die duferliche
Kalteanwendung: Duscht man sich kalt ab, wird
die Haut erst kalt, dann warm — durch eine ak-
tive Wiederdurchblutung des betroffenen Gebie-
tes. Genau das Gleiche passiert beim Trinken
von einem Glas kalten Wasser. Durch das kalte
Wasser wird ein Nerv stimuliert, der den Magen
umspannt. Dies fiihrt zu einer Gefaflerweiterung
und folgender Warmeerzeugung, die dem Im-
munsystem zugutekommt.

Ansteigendes FuBbad

Die Blutgeféfse der Fiifle und der Atemwege ste-
hen in einem engen Zusammenhang. Nicht um-
sonst weifs der Volksmund: , Kiihler Kopf und
Fiifle warm, machen den besten Doktor arm”.
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Heilpflanzen zur Starkung des Immun-
systems

Aus der Pflanzenheilkunde kennt man eine
Reihe von Pflanzen, die zur Steigerung der Ab-
wehrkrifte und Leistung eingesetzt werden.
Diese Heilpflanzen werden in zwei Gruppen
eingeteilt: Adaptogene und Immunmodulato-
ren.

Adaptogene machen den Organismus gegen-
iiber physikalischen, chemischen und biologi-
schen nicht-infektiésen ,Stressoren” wider-
standsfdahiger: Sie erhohen die Belastbarkeit.
Adaptogene sind z. B. Ginsengwurzel, Mateblat-
ter, Taigawurzel oder Bliitenpollen. Sie wirken
starkend und steigern die geistige und korperli-
che Aktivitat. Eingesetzt werden diese Heil-
pflanzen bzw. die aus ihnen hergestellten Arz-
neimittel bei Erschopfungszustdnden, zur Ver-
besserung der Vitalitdt, in der Rekonvaleszenz,
bei nachlassender Leistungs- und Konzentrati-
onsfahigkeit.

Immunmodulatoren haben demgegeniiber eine
unmittelbare Wirkung auf das Immunsystem,
insbesondere auf die Aktivitit der Fresszellen
(Makrophagen).
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Infekte von Blase und Nieren

Infekte der Harnwege konnen gerade bei Frauen
leicht auftreten, da die Harnrohre bei Frauen nur
wenige Zentimeter kurz ist. Daher ist es beson-
ders wichtig, vorzubeugen:

— Tragen Sie die warmende Unterwasche z. B.
aus Wolle oder Seide.

— Sorgen Sie vor allem im Winter dafiir, dass
Ihre Fuifse warm bleiben, mit Thermosocken,
Filzeinlagen in den Schuhen etc.

— Ein wichtiger Punkt fiir Frauen ist die Hygi-
ene: Die Reinigung des Intimbereichs erfolgt
von ,,vorne nach hinten”, von der Scheide in
Richtung After.

Auch bei Neigung zu Prostata-Entziindungen
sind Unterleib und Fiifie warm zu halten. Wich-
tig ist in diesem Fall die Blasenentleerung nach
der Uhr (zu festen Zeiten und in festen Abstan-
den). Zur Unterstiitzung kann eine feuchte Le-
berauflage aufgelegt werden (Anwendung siehe
S. 41).

Bitte denken Sie bei einer Blasenentziindung
auch an das Mittel Angocin Anti-Infekt, das wei-
ter oben beschrieben wurde.
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Der Mensch ist im Winter anfélliger fiir Erkal-
tungskrankheiten und Infekte als im Sommer.
Hinzu kommt, dass wir im Jahreszeitenwechsel
durch die Anpassung an verdnderte Licht- und
Temperaturverhdltnisse starker belastet sind.
Feuchte Kilte, Matschwetter und iiberall Durch-
zug konnen einem dann sehr zusetzen.

Am besten ist es, spdtestens ab dem Herbst
gezielt vorzubeugen. Wenn es einen dennoch
erwischt, kann man bei noch harmlosen Erkal-
tungen eine Reihe von Selbsthilfemafinahmen
durchfiihren, die eine schwerere Erkrankung
verhindern.

Unser Buch stellt das Immunsystem vor und
gibt zahlreiche Ratschldge zur Vorbeugung und
ersten Hilfe bei einer Erkdltung. Auch fiir die
unterstiitzende Behandlung der Grippe geben
wir Hinweise.
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