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Gesund bleiben | IMMUNSYSTEM

Viren-Schutz

ABWEHR Nicht nur Corona sucht sich im Winter neue Opfer, auch andere Viren haben Saison.
So zeigen Sie Krankmachern die Rote Karte — sechs Top-Strategien fiir ein fittes Immunsystem

larmstufe Rot auf allen Ka-
nélen. Der Winter kommt!
Die Viren kommen! Die zwei-
te Corona-Welle kommt!
Millionen Menschen erstar-
ren vor Angst. Aber ist das berechtigt?
Miissen wir uns jetzt alle starker als in
anderen Jahren vor einer Infektion,
beispielsweise mit dem Sars-CoV-2-
Virus, flirchten? »Nicht jeder«,
glaubt der Konstanzer Arzt und
Heilpraktiker Dr. Kurt Mosetter,
Leiter des Zentrums fiir interdis-
ziplindre Therapie (ZiT). »Es ist
aber wichtig, die eigene physio-
logische Korperabwehr auf Trab
zubringenund so dasErkrankungs-
risiko zu mindern. Und dazu hat uns
die Evolution geniigend Moglichkei-
ten mitgegeben.«
AUFRUSTEN Etwas mehr Vertrauen in
die eigenen Abwehrfihigkeiten kénne
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nichtschaden, findet er. Um seine Abwehr
gegen Viren aufzuriisten, helfe es oft, sei-
nen Lebensstil moderat zu &ndern. Dass
das von grofler Bedeutung ist, wei® der
Arzt aus Erfahrung: Er war bei Jiirgen
Klinsmann Teamarzt der US-Fuf3ball-
nationalmannschaft und baute seit 2015
die medizinische Abteilung beim
Bundesligisten RB Leipzig auf. Dort
kiimmert er sich unter anderem
um Erndhrungsfragen, Mikro-
nahrstoffanalysen oder um die
Darmgesundheit der Sportler.
VERNETZT »Unser Immunsys-
tem hat verschiedene Aktions-
spektren, mit denen es Viren be-
kampfen kann. Etwa die weilen
Blutkérperchen, die im Knochen-
mark gebildet werden und die sich als
Fresszellen fiir Erreger und infizierte
Zellen betidtigen. Oder wir haben den
Vitamin-D-Rezeptor — eine Art Steuer-

anlage, die in allen Zellen sitzt«, erklart
der Konstanzer Arzt. »Dazu kommen noch
die T-Killerzellen als direktes Spezialein-
satzkommando gegen Viren sowie zellu-
lére Viruserkennungs-Bindestellen, die
Immunhormone zum Abt6ten von Viren
mobilisieren.« Welche Strategien jetzt die
Immunpolizei stérken — ein Uberblick.

STRATEGIE 1
BESSER-ESSER WERDEN
Erndhrung ist Medizin — auch wenn das
immer noch gelegentlich angezweifelt
wird. »Ein Grof3teil der Inmunabwehr
wird aktivaus dem Darm heraus reguliert.

Die Zusammensetzung der Nah-

rung entscheidet also dariiber,
welche Mikroben sich in unserer
Darmflora tummeln. Und das hat
Einfluss auf die Schnelligkeit und Ab-
webhrleistung der Immunzellen im ge-
samten Korper«, erklart der Mediziner.
»Wird der Darm tiberlastet, etwa durch
zu viele Fertiggerichte, zu viel Zucker,
Weimehl und generell blutzuckerstei-
gernde Kohlenhydrate, dann funktio-
niert das Abwehrzentrum nicht, weil die
Immunzellen nur verzégert auf Angrei-
fer wie Viren reagierenc, sagt Mosetter.
Er rét deshalb zur »antientziindlichen
Ernédhrung, die wie ein Jungbrunnen
auf den Darm und das Immunsystem
wirke und die er »Natural Eating« —
natiirliche Erndhrung — nennt. Dazu
gehoren frische regionale Kost mit viel
griinem Blattgemiise und Salaten, eben-
so Fleisch und Fisch, natiirliche Fette wie

Butter oder Leindl sowie Ballaststoffe aus
Linsen, Kichererbsen, Niissen und Beeren.
Glutenfreie Pseudogetreide wie Buch-
weizen, Hirse oder Quinoa seien gluten-
haltigen Getreidesorten wie Weizen oder
Roggen vorzuziehen, die im Verdacht
stehen, Entziindungen auszuldsen.
EXTRA-TIPP »Weniger ist mehr! Nie-
mals pappsatt essen, immer nach dem
Essen Pausen von vier bis fiinf Stunden
einlegen. Keine Snacks, erlaubt sind dabei
nur Wasser oder Tee (ohne Milch und
Zucker). Lange Essenspausen senken den
Insulinspiegel im Blut und halten ihn auch
auf Dauer niedrig. Ein stdndig erhohter
Insulinspiegel schwécht die Abwehr.

STRATEGIE 2
SEELEN-DETOX

Sekiindlich die Ubertragung eines Virus
durch andere Menschen befiirchten, die
leichtesten Beschwerden als Corona-
Infektion (miss-)deuten und sich sofort
angstigen, wenn der geforderte Mindest-
abstand in der Supermarktschlange mi-
nutenlang unterschritten wird — so viel
Angst setzt den Korper unter Megastress.
Eine Studie des Helmholtz-Zentrums
Miinchen und des Max Planck-Instituts
fiir Psychiatrie wies nach, dass Dauerangst
Genaktivitaten verdndert sowie Gehirn
und Immunsystem, speziell die Bildung
von Abwehrzellen, schwécht.

Mediziner Mosetter rét dringend zu
mehr Entspannung und Achtsamkeit; »

Die Evolution hat

uns gentigend
Mittel mitgegeben, um
unser Immunsystem selbst
auf Trab zu bringen.

Dr.Kurt Mosetter, Arzt 8 Heilpraktiker
Zentrum fir interdisziplindre Therapie, Konstanz

ANGREIFER Diese
Viren attackieren
die Atemwege

INFLUENZA-VIREN Be-

hiillte Erreger der

»Echten Grippe«.

Symptome: schlag-

artig schweres

Krankheitsgefihl

[Muskeln, Kopfweh,

Fieber). Es gibt ver-

schiedene Gattungen (A,

B, C), von denen der Virus-
Typ A (z.B. Hongkong-Grippe)

als der gefahrlichste gilt, der oft
Epidemien auslost. Mutiert relativ
schnell; mit dem Alter erwerben
Menschen aber eine Grundimmunitat
gegen Virusbestandteile.

RS-VIRUS Das behiillte
RNA-Virus ist weltweit bei
Séuglingen und Klein-

kindern der haufigste
Verursacher von akuten

und oft fieberhaften Atem-
wegsinfektionen. Es mutiert

so schnell, dass kaum eine
spezifische Immunitat entsteht.

HUMANES ADENOVIRUS

DNA-Viren ohne Hiille.

Sieben von rund 54 Ar-

ten konnen bei Men-

schen Erkrankungen

[unter anderem

schmerzhafte Rachen-

infektion mit wassrigen

Blaschen, Atemwegs-,

Augen-, Lungenentzindung, Durchfall
und krampfartigen Husten) ausldsen.
Inkubationszeit: 5 bis 8 Tage.

RHINOVIRUS Die verkapselten RNA-Viren
(Uiber 100 Arten) sind die haufigsten
Ausldser von Schnupfen und Erkal-
tung mit kurzer Inkubations-

zeit (1 bis 4 Tage). Verur-

sacher von Mittelohr-

entzlindung (v.a. bei

Kindern) und Neben-
hohleninfekten.

Haufige schnelle

Mutationen; man

kann wiederholt

erkranken.
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gemeint ist: erkennen, was dem Korper
guttut und was ihm schadet. Spiiren,
wenn Angst sich in Dauerschleife ver-
selbststandigt hat—und Entspannung ler-
nen, um Dinge gelassener zu bewerten.
»Dazu muss jeder seinen individuellen
Weg finden, der ihm dabei hilft«, weil3 der
Arzt. »Manchen hilft das Meditieren oder
Yoga, andere schalten beim Radfahren
oder beim Joggen besser ab.«

EXTRA-TIPP Alsbesonders effektiv zum
Abbauvon Stresshormonen und zur Akti-
vierung spezieller Inmunzellen (T-Lym-
phozyten) gilt Tai-Chi. Die 3000 Jahre alte
meditative Form chinesischer Kampfkunst
wirkt auflerdem stimmungsaufhellend.
Ideale Ubungsdauer: 30 Minuten pro Tag.

STRATEGIE 3
SCHLEIMHAUT-ABWEHR STARKEN
Die Schleimhaute in Nase und Rachen ge-
horen zu den ersten Orten, die von Atem-
wegsviren attackiert werden. Kénnen die-
se in die Zellen eindringen und sich ver-
mehren, kommt es zur Entziindung und
zum starkeren Krankheitsgefiihl. Nicht
bei jedem aber schafft es ein Virus wie
Sars-CoV-2, sich bis tief in die Lunge vor-
zuarbeiten—dariiber entscheidet auch die

Fitness der lokalen Immunabwehr.

Eine gesunde Nasenschleimhaut ist
stark durchblutet; Abwehr-Eiweil3e wie
das Immunglobulin A sind deshalb schnell
vor Ort, um eindringende Viren zu »ver-
haften«. Das wird erschwert, wenn die
Schleimhéute in Nase, Mundraum und
Rachen sehr trocken sind. Wichtigster
Tippistalso: gentigend trinken (rund zwei
Liter am Tag; im Winter sind auch warme
ungezuckerte Getranke wie Kriutertee
fiir die Schleimhautdurchblutung hilf-
reich. Besonders wichtige Bausteine der
Immunzellen in den Schleimhé&uten sind
Vitamin A und seine Vorstufen (Spinat,
orange Paprika, Tomaten), Vitamin C
als Treibstoff fiir die Fresszellen (in Kohl,
Zitrusfriichten) und Eiweil als Vitamin-
Taxi. Zur Vorbeugung sind auch Meer-
wasser-Nasensprays niitzlich: Sie be-
feuchten und reinigen die Schleimhaut.

EXTRA-TIPP Im Winter einen Luftbe-
feuchter nutzen. Eine relative Luftfeuch-
te zwischen 40 und 60 Prozent in Raumen
verringert die Gefahr einer Ansteckung
mit Erkédltungsviren (US-Studie der Uni-
versitit Yale). Zu trockene Luft gilt unter
anderem auch als Risikofaktor fiir eine
leichtere Ansteckung mit Sars-CoV-2.
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Stressweg Tai-Chi
(auch als Schatten-
boxen bekannt) hilft
laut Studien beim
Abbau von Stress-
hormonen, beugt
Depressionen vorund
macht spezielle
Abwehrzellen gegen
Viren schlagkriftiger

STRATEGIE 4
VITALSTOFF-TUNING
Es geht im Winter nicht ohne Zink und
Vitamin D - zumindest nicht ohne aus-
reichend hohe Konzentrationen im Blut.
»Zink ist ein wichtiges Werkzeug fiir eine
schnelle Immunantwort auf Virusatta-
cken; eshemmt die Virusvermehrung und
reduziertauch die speziellen Andockstel-
len der Zellen (ACE-2-Rezeptoren), tiber
die das Coronavirus in die Zellen ein-
bricht, sagt Dr. Mosetter. Eine Langzeit-
studie mit 50 Probanden {iber 55 Jahren
zeigte: Wer taglich 45 Milligramm Zink
einnahm, hatte deutlich seltener Infekte.

»Das Schliisselhormon schlechthin ist
aber Vitamin D«, sagt der Arzt. »Der Vita-
min-D-Rezeptor, der in allen Zellen vor-
kommt, kann die Fress- und Killerzellen
in Marsch setzen sowie die Produktion
von Botenstoffen ankurbeln, die Viren di-
rekt vernichten.« Der Mediziner rét, spa-
testens im Herbst die Konzentration von
Vitamin D und Zink vom Arzt priifen zu
lassen und bei einem zu niedrigen Wert
entsprechende Préparate einzunehmen.
Internationale Studien zu Covid-19 haben
bisher gezeigt: Wer einen gentigend ho-
hen Vitamin-D-Spiegel hat, erkrankt sel-
tener und weniger schwer. Lag aber zuvor
ein deutlicher Mangel vor — was Arzte
auch in Deutschland bei schwer betrof-
fenen Covid-19-Patienten héufig festge-
stellt hatten —, war der Krankheitsverlauf
schwerer und ldnger. Wird erst dann Vita-
min D gegeben, wenn man erkrankt ist,
hilft es wenig oder nicht.

EXTRA-TIPP Damit das hormondhn-
liche Vitamin seine optimale Wirkung
entfalten kann, muss zugleich auch ge-
niigend Magnesium (z.B. in Bananen,
Cashewkernen, Brokkoli) im Kérper vor-
handen sein. »Mangelt es daran, kann die
Vitamin-D-Einnahme zu Stérungen wie
etwa einer Immun-Uberreaktion fiihrenc,
warnt Dr. Mosetter.

Spiilen Mundspiillosungen und warmes
Salzwasser hemmen Erreger. 2 x 30 s/Tag

GuteNacht 7-8 Std. schlafen; das dabei
produzierte Melatonin hilft der Abwehr

STRATEGIE S
MELATONIN-BALANCE HALTEN
Schlaf beeinflusst die Erreger-Abwehr
deutlich. Bekommt man zu wenig, steigt
die Infektanfélligkeit; schlaft man zu
viel, ebenso. »In der Nacht starkt sich die
Immunabwehr«, erklart der Mediziner.
Dabei hilft das Schlafhormon Melatonin:
Eswird bei Dunkelheit verstarktin der Zir-
beldriise im Gehirn produziert und bei
Helligkeit gedrosselt. Das Multifunktions-
molekiil gilt als starkes Antioxidans, das
Entziindungen hemmt, die Virusvernich-
tung férdert und iiberschieBende Immun-
reaktionen, wie sie bei Covid-19 auftreten
konnen, verhindert. Im Schnitt sieben
Stunden Schlaf gelten als gesund. Fiir

guten Schlaf kann man etwas tun.
»Abends auf Kohlenhydrate verzich-
ten. Lieber Eiwei3 und Griinzeug kombi-

Blut-Check Ab Herbst besonders wichtig:
den Vitamin-D-Spiegel priifen lassen

Abhdrtung Raus an die Luft! Am besten

ans Meer: Salzluft stirkt die Schleimhdute

ImFluss Viel bewegen, mind. 1x/Tagins
Schwitzen kommen: aktiviert die Abwehr

nieren, Fette wie Butter und Lein6l sind
auch erlaubt. Das verbessert den Schlaf.«
Kohlenhydrate, so Dr. Mosetter, blockier-
ten die néchtliche Fettverbrennung, was
Reparaturen an den Mitochondrien (Ener-
giekraftwerke der Zellen) und die nacht-
liche Aufriistung der »nattirlichen Killer-
zellen«verhindern kénne.

EXTRA-TIPP »Friih ins Bett, kein Blau-
licht am Smartphone mehr, keine Stifig-
keiten oder Alkohol — all das verhilft zu
gutem Schlaf«, so der erfahrene Arzt.
Und: »Klappt das trotzdem nicht, liegt
womdglich eine zu niedrige Konzentra-
tion von Vitamin D und Aminoséduren im
Blut vor. Dann sollte man das beim Arzt
priifen lassen.«

STRATEGIE 6
IN BEWEGUNG BLEIBEN

Die fittesten Immunzellen niitzen nichts,
wenn die Durchblutung stockt und die
Abwehrzellen nur schwer zum Ort des
Virusangriffs, etwa in den Schleimhéu-
ten, gelangen. Das kann der Fall bei sehr
trockenen Schleimhéauten, »dickem Blutx,
einer zu geringen Fliissigkeitszufuhr,
Rauchen oder Durchblutungsstérungen
durch Bewegungsmangel sein. Eine ge-
sunde Muskelfunktion ist einer der wich-
tigsten Unterstiitzer der Abwehr.

»Heute sind mehrere Tausend Muskel-
hormone bekannt, die ausgeschiittet wer-
den, wenn wir trainieren. Sie machen
auch die Immunzellen mobil und trans-
portieren Antikérper an den Ort, an dem
ein Erreger angreift«, sagt der Konstanzer
Arzt.» Um die Muskeln fit zu halten, soll-
ten sie idealerweise mit einer Kombi aus
Krafttraining und Ausdauersport gefor-
dert werden.«

Alsbesonders wichtig zur Vorbeugung
von Infekten und fiir die Selbstheilungs-
kréfte stuft der Mediziner das Dehnen ein:
»Stress und seelische Anspannung fithren
zu Korperhaltungen, die zu Muskelver-
kiirzungen fithren. Das hat einen nega-
tiven Einfluss auf die Durchblutung und
auf die Immunabwehr.«

EXTRA-TIPP Dehniibung: dreimal pro
Tag in den Tiirrahmen stellen. Die Arme
nach hinten ziehen, dann seitlich und
nach oben strecken. Retour. Drei bis fiinf-
mal. »Das sollte so selbstversténdlich wie
Zahneputzen werden.« Lohn der Miihe:
eine gute Durchblutung —und ein wache-
res Immunsystem.« <
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ABWEHRHELFER
Mit Farbe 8 Scharfe
gegen Krankmacher

CURCUMIN Der gelbe Farbstoff in Gelb-
wurz (Kurkuma) erschwert etlichen
Viren das Eindringen in Zellen (chinesi-
sche Studie). Zudem wirkt Curcumin
entziindungshemmend und antibakte-
riell. Tipp: mehr Curry-Gerichte essen.

ZIMT Zimtdlim Gewdirz aus der Zimt-
baumrinde bremst Pilze, Wiirmer,
diverse bakterielle Erreger und einige
Viren aus. Zudem senkt Zimt den Blut-
zucker. Max. 1 TL Ceylon-Zimt pro Tag.

ZWIEBELN 8 KNOBLAUCH Beide ver-
bessern die Zink- und Eisenaufnahme -
wichtig fur die Abwehr. Quercetin und
Allicin hemmen u. a. Grippeviren.

PAPRIKA 8 ZITRUSFRUCHTE Sie ent-
halten viel Vitamin C, das die Aktivitat
von Fresszellen erhoht. In einer roten
Paprika stecken pro 100 g satte 149 mg
Vitamin C! Tipp: Paprika auch mal roh
essen.

KOHLRABI & MEERRETTICH DIE Heilmittel,
schlechthin, auch wenn es bereits im
Hals kratzt: Senfolglykoside zerstdren
selbst gefahrliche Bakterien (auch
MRSA] sowie Pilze (Candidal; zudem
hemmen sie Influenza-Viren.
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