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Damit Corona

- oder Influenzaviren keine Chance haben, arbeitet das kérpereigene Abwehrsystem

auf Hochtouren. Auch ungewdéhnliche Tipps kdnnen das Immunsystem dabei unterstiitzen.

SABRINA GLAS

SALZBURG. Esist ein Knochenjob. 24
Stunden schuftet das Immunsys-
tem sieben Tage die Woche, um uns
vor gefahrlichen Keimen zu schiit-
zen. Es halt tagtaglich Millionen
von schédlichen Viren, Parasiten
und Pilzen von uns ab. Zu der sich
nun anbahnenden Erkiltungszeit

leben wir noch mitten in einer Pan-

demie. Deshalb ist es umso wichti-
ger, den Korper mit ein pa
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70 Frozent der Inmunzellen sitzen Schleimhiute auBerdem in Schuss.

man zum Beispiel in Sauerkraut,
Hagebutte, Goji-Beeren oder Zitrus-
friichten. Holfeld-Weitlof empfiehlt
aulberdem das Spurenelement Zink:
»ES unterstiitzt auf zelluldarer Ebene
—dort, wo Viren andocken konnen.”

StoBliiften und mindestens
« Zweieinhalb Liter trinken
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U SrolRNifrer . Viel trinken halr dic

im Darm. Dem Darm Gutes zu tun Holfeld-Weitlof rit zu zweieinhalb

kurbelt also das Immunsystem an,
»Gerade jetzt ist es besonders wich-
tig, sich ballaststoffreich zu ernh-
ren”, sagt Allgemein- und Ernih-
rungsmedizinerin Gabriele Holfeld-
Weitlof. Zwei Mal am Tag Obst in
der Groe der eigenen Hand und
drei Mal Gemiise essen, lautet ihre
Devise. Und: sich vielseitig, regional
und saisonal ernihren. »Den
Fleischkonsum sollte man ein-
s¢ n und einen Groft
durch Fisch am ¢ 2
Zen", rit sie,
Vitamin C aktiviert kg
Killerzellen des
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Litern taglich. ,Das hilft bei allen
zelluldren Stoffwechselvorgiingen
und dabei, den Darminhalt weiter-
zuverarbeiten.“ Alkohol und gesiig-
te Safte sollten reduziert werden;
Stattdessen sollte man Kriutertees
In allen Varianten, Ingwertee oder
hier und da eine ,heif3e Zitrone* zu
sich nehmen, ' b
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tik fiir Erwachsene am Klinikum
Wels-Grieskirchen. ,Negative Ge-
fiihle weisen auf einen seelischen
Mangelzustand hin.“ Zunehmen-
der Mangel schiitte Stresshormone
aus, was bei einer langerfristigen
Aktivierung die Arbeit des Immun-
systems beeintrichtigen konne.
Holfeld-Weitlof ergénzt: ./
- Endorphin-Ausschi
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4 Bewegung und Vitamin D
+ kurbeln Abwehran

Ausdauersport stirkt Herz und Im-
munsystem. ,Laufen ohne Schnau-
fen”, empfiehlt Holfeld-Weitlof. Et-

wa 30 Minuten am Tag reichten
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Stress abzubauen ~ ,am besten
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+ einen besseren Schiaf
Schlafmangel kann die Infektanfil-
ligkeit erhéhen. ,Im Durchschnit
sollte man sieben bis acht Stunder
schlafen, um die Energiereserve
wieder aufzufiillen®, sagt die Salz
burger Schlafforscherin Kersti
helfe, um duelle Schlafbe

Hande waschen
» und desinfizieren
Gerade in Coronazeiten ist griindl;

ches Hindewaschen das Um un
Auf. ,Denn ein geschwichtes In
munsystem, das bereits mit eine

Erkaltungsvirus k:
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