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ABWEHRKRAFTE | |

STARKEN .itavine

Der beste Schutz gegen Erkdltung sind starke Abwehrkrafte.
Gesunde Erahrung und ausreichend Bewegung an der frischen
Luft sind gute Voraussetzungen dafiir, eine laufende Nase und
nervenden Husten zu vermeiden. Aber man kann noch mehr tun.
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Damit die kirpereigene Abwehr funktioniert, muss der Kérper ausreichend
mit Makro- und Mikrondhrstoffen versorgt sein. Akute oder chronische
Erkrankengen, Belastungen durch Beruf, Kinder und Haushalt und zahl-
reiche Umweltfaktoren erhéhen jedoch den Bedarf des Organismus an
bestimmten Mineralstoffen, Vitaminen und Spurenelementen, z.B.:

ZINK:  Ober 300 Enzymsysteme in unserem Kérper sind von Zink
abhangig. Ein Mangel an Zink kann sich vor allem durch
Stérungen der Immunabwehr, erhdhter Infektanfalligkeit,
Gewichtsverlust, verzdgerter Rekonvaleszenz, Schleimhaut-
entziindungen und gestdrter Wundheilung duBemn. Es wird
bei Erwachsenen eine regelmapige Supplementierung von
20-30mg proTag empfohlen, bei akut auftretenden Erkaltungs-
beschwerden bis 75mg pro Tag in Form von Lutschtabletten

fiir 7-10 Tage.
VITAMIN C UND ANTIOXIDANTIEN:

Das Immunsystem wird durch Vitamin C gestarkt. Es ist
beteiligt an der Regeneration und Wundheilungsprozessen.
Dabei spielen auch andere Antioxidantien wie Vitamin E,
Coenzym Q10 und Selen eine Rolle. Empfohlen wird eine Zufuhr
von 500mg-1000mg Vitamin C pro Tag.

Es ist ein lebenswichtiges Element mit Aufgaben im Immun-
system, Hormonsystem und in der Zellregulation. Durch Selen
wird die Leistung der Abwehrzellen verbessert. Es fordert die
Bildung ven Antikérpern. Nach Bestimmung des Selenstatus
ist eine Zufuhrven 1,5-3,0 po/kg Korpergewicht sinnvoll.

SELEN:

Es gibtdie Maglichkeiten, auf Mono- oder Kombinationspraparate zurlick-
zugreifen.

Weiterhin stehen pflanzliche Praparate zur Verfiigung, die das Immunsys-
tem stimulieren und damit die Abwehr steigern (z.B. Umckaloaba, Echin-
acea und indianischer Wasserdost, Contramutan).
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WER FREUNDE HAT, IST SPATER TOT

R sWir diirfen Einsamkeit nicht langer als Mebensache abiun,«
sagt der Gehimforscher Manfred Spitzer. Erweib, wovon erredet,
denn er ist taglich mit den Folgen der Einsamkeit konfron-
tiert, einerschweren, leider oft unerkannten Krankheit. Sie
isterblich, ansteckend und tadlich, haufig Ursache farKrebs,

Herzinfarkt, Schiaganfall, Depressionen, Demenz. Alleinin
Deutschland leben 17 Millionen Singles, aber nicht nurAllein-
lebende sind betroffen. Ein Weckruf, dringend etwas zu andern. HH
Manfred Spitzer: Einsambkeit, die unerkannte Krankheit. Droemer. 19,99 €

VON ANGSTEN UND SORGEN BEFREIEN
Panikattacken, Angste und Sorgen gehéren heute leider hiufi-
 FEnEM  gerzudenpsychischen Erkrankungen, die Betroffene im Allfag
% . massiveinschranken. Die Autorin vermittelt in diesem prak-
tiablen Buch einfache Strateqien, Angste mit der »Affen-
geist-Denkweises in Ruhe zu betrachten und ohne Medika-
mente den Seelenfrieden wiederzufinden. Ein lebendig und
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anschaulich geschriebenes Selbsthilfebuch. HH

Jennifer Shannon: Lieber Kopf, wir miissen reden. Scorpio. 18 €
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