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Losheim
/“"‘\\/’ am See

Losheim

lebt gesund @

Gesund und fit durch die Herbstzeit

Losheim am See engagiert sich im Rahmen des Projektes ,Los-
heim lebt gesund” fiir Pravention und Gesundheitsforderung in
der Seegemeinde. In unserer Amtsblattrubrik geben wir jede
Woche in Kooperation mit dem Verein fiir Pravention und Ge-
sundheit im Saarland (PuGiS e.V.) Gesundheitstipps oder Hin-
weise auf interessante Online-Angebote.

Was unserem Immunsystem in der

goldenen Jahreszeit hilft

Der Herbst hat aktuell bereits Einzug gehalten und damit auch
das Fallen der Blatter, Wind und Regen pusten uns nasskalt um
die Ohren: die klassische Erkaltungszeit beginnt. Um das Im-
munsystem zu stdrken und den Kérper vor Infektionen zu
schiitzen, sind Nahrstoffe unerldsslich. Im Folgenden sind die
wichtigsten dieser Nahrstoffe fiir unser Immunsystem aufgefiihrt.
Zudem geben wir Ihnen praktische Tipps, wie Sie die Versorgung
tiber eine ausgewogene Erndhrung sicherstellen und im Bedarfs-
fall durch Nahrungserganzungsmittel starken kénnen.

Als Faustregel gilt, dass eine ausgewogene und abwechslungs-
reiche Erndhrung den gesunden Korper grundsatzlich ausreichend
mit lebensnotwendigen Stoffen versorgt. Vor der Einnahme von
Nahrungserganzungsmitteln sollte daher immer eine Riickspra-
che mit einem Arzt sowie ein Blutbild erfolgen - somit kann
eine mdgliche Unter- oder Uberversorgung vermieden werden.
Ein Zuviel an zugefiihrten Nadhrstoffen kann namlich ebenso
ungesund sein wie ein Mangel.

Vitamin C

Im Zusammenhang mit der Starkung des Immunsystems ist
vielen Vitamin C bekannt. Es wirkt als Antioxidans, unterstiitzt
die Antikorperproduktion und steigert die virale Infektabwehr.
Ein Mangel an Vitamin C kann das Risiko und die Schwere von
viralen Infekten erhdhen.

Es handelt sich um ein wasserldsliches Vitamin, welches vor
allem in frischem Obst und Gemiise vorhanden ist. Ausgezeich-

nete Vitamin C-Lieferanten sind zum Beispiel Zitrusfriichte,
Kiwis, schwarze Johannisbeeren, Brokkoli, Paprika (mdglichst
roh) oder gekochte Kartoffeln. Bei einer praventiven Einnahme
empfiehlt das Bundesinstitut fiir Risikobewertung eine Hochst-
menge in Nahrungserganzungsmitteln von 250 mg/Tag.

Vitamin D

Vitamin D wird auch als ,Sonnenvitamin” bezeichnet. Im Ge-
gensatz zu den anderen Vitaminen kann unser Kdrper dieses
Vitamin selbst bilden. Fiir die Bildung ist allerdings das Son-
nenlicht bzw. die UV-B-Strahlen notwendig, und genau hier
liegt haufig das Problem. In unseren Breitengraden ist die
Sonneneinstrahlung in den Monaten Oktober bis April generell
niedrig, so dass der Korper oft nicht ausreichend Vitamin D
produzieren kann - 80% des Vitamin D wird durch Sonnenein-
strahlung in der Haut produziert.

Eine gute MaRnahme ist daher nach Expertenangaben, wenn
man sich tdglich rund 15 Minuten im Sonnenlicht aufhalt und
dieses direkt auf das Gesicht und Handriicken scheint. Auf
Nummer sicher geht man also, wenn man sich im Winter regel-
malig fiir ein paar Minuten der Sonne aussetzt. Hier ist aber
zu beachten, dass ein moglicher UV-Schutz in Sonnen- oder
Tagescreme die Wirkung deutlich reduziert. Auch Personen mit
Vorerkrankungen der Haut sollten vorsichtig mit méglichen
Effekten der UV-Strahlung umgehen.

Vitamin D wird fiir den Knochenstoffwechsel, fiir das Immun-
system, gegen Friihjahrdepressionen oder praventiv gegen Krebs,
Herzinfarkt oder Diabetes bendtigt. Weiterhin wird die Infek-
tiositdt von Erkdltungsviren gesenkt, die angeborene und ad-
aptive Immunantwort gesteigert, die Lymphozyten Anzahl re-
guliert sowie die Widerstandsfahigkeit gegen Stressoren ver-
bessert.

Die groRten ,Vitamin D-Bomben” sind fettige Fische (z.B.
Hering, Lachs oder Makrele), zudem Hiihnereier, Lebertran oder
Fleisch. Zudem lasst sich pflanzliches Vitamin D in Margarine,
Pilzen und Avocados finden.
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Wer selbststandig Vitamin D einnehmen machte, sollte nur auf
Praparate mit einer Tagesdosis von bis zu 20 Mikrogramm zu-
riickgreifen. Hohere Dosierungen sollten nur unter arztlicher
Kontrolle erfolgen. Zur besseren Verwertung sollte Vitamin D
zusammen mit Vitamin K2 eingenommen werden.

Zink

Zink kann den Spurenelementen zugeordnet werden. Zink kann
die Dauer und Schwere von Erkdltungen stark verringern. Des
Weiteren wirkt Zink sowohl immunmodulierend als auch als
Antioxidans. AuRerdem wird die Virusmenge und das Andocken
von Viren an die Rezeptoren auf den Schleimhauten blockiert.
Besonders viel Zink finden Sie unter anderem in Rindfleisch,
Meeresfriichten, Seefisch, Schnittkdse, Eiern oder Niissen. Ve-
getarier und Veganer sollten daher ihre Zinkaufnahme im Auge
behalten und ausreichend Vollkorn-Produkte, Haferflocken und
Niisse verzehren.

Als Obergrenze fiir die tagliche Aufnahme von Erwachsenen
empfiehlt die deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung 25 mg pro
Tag - wobei der Zinkgehalt in Lebensmitteln mit einberechnet
ist. Mochte man Zink praventiv gegen Erkaltungen einnehmen,
empfiehlt sich fiir die Verwendung in Nahrungserganzungsmit-
teln eine Hochstmenge von 2,25 mg Zink pro Tag.

Selen

Selen gehort ebenfalls zu den Spurenelementen. Ein Selenman-
gel kann dazu fiihren, dass es zu einer Inmunschwdche kommt
- Viren konnen sich so schneller im Korper ausbreiten. Die
Funktion von Selen auf das Immunsystem liegt in der Unter-
stlitzung der Immunabwehr. Weiterhin ist es Bestandteil meh-
rerer Enzyme, schiitzt vor freien Sauerstoffradikalen, hat eine
Entgiftungsfunktion und schiitzt die Zellen vor oxidativen
Schdden.

Zu finden ist Selen vor allem in Fisch wie Rotbarsch und Kabel-
jau, Quark, aber auch in pflanzlichen Lebensmitteln wie Wal-
niissen, Paraniissen, Sonnenblumenkernen, Vollkornmehl und
Kohlgemiise. Als Referenzwerte fiir die empfohlene Tagesdosis
eines Erwachsenen gelten laut deutscher Gesellschaft fiir Er-
nahrung 60-70 ug pro Tag. Liegt bereits ein Mangel des Spu-
renelements vor, ist eine Supplementierung von 200 pg pro Tag
moglich.

Ingwer
Ingwer, zur Unterstiitzung und Starkung des Immunsystems, ist
den meisten wahrscheinlich bekannt. Er wirkt sich zudem po-
sitiv auf die Verdauung aus und hilft beim Abnehmen. Auf das
Immunsystem wird Ingwer entziindungshemmend und schmerz-
stillend.

Fiir eine Tasse Tee (200 ml) bendtigt man ein Stiickchen Ingwer
von ca. 3g. Von der frischen Wurzel entsprechen 10g in etwa
2g getrocknetem Ingwer. Hoher konzentriert und somit effek-
tiver sind Kapseln mit entsprechendem Ingwerextrakt/ Ingwer-
pulver.

Bewegung

Sport ist ein Wunder-Mittel und kann auch das Immunsystem
starken. Denn wer korperlich aktiv ist, regt das Herz-Kreislauf-
System an, der Kdrper wird mit mehr Blut versorgt, wodurch
die Immunzellen aktiviert werden. Bereits nach kurzer Zeit
werden die natiirlichen Killerzellen, welche fiir die Bekdmpfung
von Erregern wichtig sind, vermehrt produziert. Zur Starkung
des Immunsystems eignen sich zum einen Ausdauersportarten
wie Fahrradfahren, Laufen oder Schwimmen; zum anderen hat
sich das Krafttraining zur Starkung des eigenen Immunsystems
etabliert. Im idealen Fall sollte es eine Mischung aus Kraft- und
Ausdauersport sein. Hierbei ist es wichtig, nicht den Fehler
begehen, unter der Woche keinen Sport zu betreiben und dann
am Wochenende versuchen alles zu geben. Auch hier liegt die
perfekte Balance in einem regelmdRRigen Wechselspiel von
Anspannung und Entspannung.
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Weitere Infos:

www.das-saarland-lebt-gesund.de und bei
Facebook www.facebook.com/DasSaarlandLeb-
tGesund sowie unter www.pugis.de

Losheim lebt gesund” ist ein Projekt der Gemeinde Losheim
am See in Zusammenarbeit mit PuGiS e.V. und der IKK Siid-
west.

Biirgerdienstleistungszentrum

Gesundheitsmanagement) unter Tel. 06872/609-101.

Ansprechpartnerin fiir Fragen rund um das Thema ,Pravention und Gesundheit” im

Jeden Donnerstag von 15.00 bis 17.00 Uhr mit unserer Mitarbeiterin Christine Kuhn (Fachkraft fiir Kommunales




