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N E WS Erfahren Sie mehr zum Thema Immunsystem, der Gesundheit

Ihres Darms und wie Sie ihre Nerven und Psyche in Balance
halten.
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Mit DHA und EPA zu mehr Gesundheit und Gehirn-Power

Gute Fette - schlechte

V Achten Sie beim Produktkauf
auf den TOTOX-Wert!

Fette sind essenziell fir unsere Er-
nahrung, aber nicht alle Fette sind
gleich. Besonders die Omega-3-Fett-
sauren DHA und EPA sind wichtig fur
die Herzgesundheit, Gehirnfunktion
und wirken entziindungshemmend.
Sie kommen vor allem in fettreichem
Fisch, Krillol und Algendl vor.

Gesunde Quellen: Fisch-, krill-
und Algensl

Fischdl, insbesondere aus Lachs und
Makrele, ist eine bekannte Omega-
3-Quelle. Krilll wird besser aufgenom-
men, da es eine phospholipidahnliche
Struktur hat. Algendl ist eine pflanzli-
che Alternative, ideal fur Vegetarier und
Veganer.

Gesundheitliche vorteile von
Omega-3-Fettsauren

DHA unterstitzt die Gehirnent-
wicklung und kognitive Leistungs-
fahigkeit, insbesondere bei Kindern.
EPA wirkt entziindungshemmend,
unterstiitzt die Herzgesundheit und
requliert Blutdruck sowie Choles-
terin. Omega-3-Fettséauren fordern
zudem die Hautgesundheit und den
Hormonhaushalt.

Gute vs. schlechte Fette
Ungesattigte Fettsauren, wie
Omega-3, férdern die Gesundheit.

Schlechte Fette, wie Transfette (ver-

arbeitete Lebensmitteln, frittierte

Fette

Speisen und industriell hergestellte
Backwaren), erhohen das Risiko fiir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen und

férdern Entziindungen. Eine Reduzie-

rung dieser Fette verbessert die
allgemeine Gesundheit.

TOTOX-WERT

Der TOTOX-Wert zeigt die Frische
von Fisch-, Krill- oder Algendl an.
Ein Wert unter 10 signalisiert, dass
das Ol wenig oxidiert ist und seine
gesundheitlichen Vorteile behalt.
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Vitamin D

Vitamin D3, das sogenannte
Sonnenvitamin, spielt eine zentrale
Rolle fiir das Immunsystem.
Besonders in Herbst und Winter,
wenn weniger Sonnenlicht verfug-
bar ist, kann ein Mangel auftreten.
Eine ausreichende Versorgung mit
Vitamin D3 starkt die Abwehrkraf-
te und unterstitzt die Gesundheit
inder dunklen Jahreszeit.

Heisse Zitrone

Vitamin Cund Zink sind essenziell
fur das Immunsystem. Sie fordern
die Immunfunktion, indem sie nach
intensiver Belastung - sei es durch
Anstrengung oder Krankheit - die
Abwehrkrafte starken und die
Immunantwort beschleunigen.
Dextrose liefert dabei rasch Energie
bei Erschopfung.

Unser Apotheken-Schaufenster
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HAUT-HAARE-

vegan - lactosefrei - glutenfre

Haut - Haare -
Nagel

Ein schénes Hautbild sowie kraftige
Haare und Nagel sind ein sicht-
bares Zeichen von Vitalitat und ein
wichtiger Wohlfihl-Faktor. Mit den
richtigen Mikronahrstoffen kdnnen
wir das Wachstum der Haare und
den Hautzustand positiv beeinflus-
sen. Besonders wichtig ist eine gute
Versorgung mit B-Vitaminen, Zink,
Kupfer und Silizium.



Q4/2024 Immunsystem in Bestform

Abwehrkrifte
aktivieren - {it und gesund
durch die kalte jahreszeit

kommen

'lmmunsystem
in Bestform

Das Immunsystem ist der Schutzschild unseres Kor-
pers gegen Krankheitserreger wie Viren, Bakterien und
Pilze. Es arbeitet rund um die Uhr daran, uns gesund
zu halten. Doch um effizient zu funktionieren, benétigt
es Unterstliitzung — insbesondere durch die Zufuhr von
Mikronahrstoffen. Diese kleinen, aber entscheidenden
Bausteine sind essenziell fur die Abwehrkrafte unseres
Korpers. Doch wie genau funktioniert das Immunsys-
tem, und welche Mikronahrstoffe und Pflanzenstoffe
sind besonders wichtig, um es zu starken?
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~ Starke Abwehr, starkes Leben.

Ihr Immunsystem - Ihr Superheld!

Wie funktioniert unser
Immunsystem?

DasImmunsystem besteht aus
einem komplexen Netzwerk von
Zellen, Geweben und Organen, die zu-
sammenarbeiten, um den Korper zu
schitzen. Es lasst sich in zwei Haupt-
bereiche unterteilen: das angeborene
und das adaptive Immunsystem.

Das angeborene Immunsystem ist
unsere erste Verteidigungslinie.

Es reagiert schnell und allgemein
auf Eindringlinge, ohne sie zuvor
erkennen zu mussen. Zu den wich-
tigsten Komponenten gehéren die
Haut, Schleimhaute, Fresszellen (wie
Makrophagen) und die natdrliche
Abwehrreaktion, die Entziindungen
auslost.

Das adaptive Immunsystem hin-
gegen ist spezialisiert und entwickelt
sich mit der Zeit. Es erkennt spezifi-
sche Krankheitserreger, speichert In-
formationen tber sie und bekampft
sie gezielt, wenn sie wieder auftau-
chen. Dies ist der Grund, warum wir
nach einer Infektion mit bestimmten
Viren, wie etwa den Masern, lang-
fristigimmun bleiben.

Eine gesunde und ausgewogene Er-
nahrung spielt eine zentrale Rolle bei
der Unterstiitzung beider Bereiche
des Immunsystems. Insbesondere
Mikrondhrstoffe, also Vitamine und
Mineralstoffe, sind unverzichtbar,

um Immunzellen zu unterstiitzen,
Entziindungen zu requlieren und
Krankheitserreger abzuwehren.

Wichtige Nahrstoffe

Vitamin'C: Eines der bekanntesten

Vitamine fur das Immunsystem. Vit-
amin C unterstitzt die Funktion der
Fresszellen und fordert die Produk-

tion von Antikdrpern. Es hilft zudem,

oxidativen Stress zu verringern, der
die Immunzellen schwachen kann.

VitaminD: Vitamin D requliert das
Immunsystem, indem es die Reifung
und Aktivierung von Immunzellen
fordert. Ein Mangel kann die An-
falligkeit fir Infektionen erhghen.
Besonders in den Wintermonaten,
wenn weniger Sonnenlicht zur Ver-
fligung steht, ist eine ausreichende
Versorgung entscheidend.

Zinki Zink ist an vielen immunologi-
schen Prozessen beteiligt und tragt
zur Entwicklung und Funktion von
Immunzellen bei.

Selent Selen ist ein wichtiger Be-
standteil antioxidativer Enzyme, die
die Immunzellen vor Schaden durch
freie Radikale schiitzen. Selenreiche
Lebensmittel sind Paraniisse, Fisch
und Eier.

Eisen Eisen unterstitzt die Bildung
von roten Blutkérperchen, die den
Korper mit Sauerstoff versorgen.

Ein Eisenmangel kann zu einer
Schwachung des Immunsystems
fuhren.

B-Vitamine: Die Vitamine der
B-Gruppe, inshesondere B6, B9 (Fol-

saure) und B12, spielen eine entschei-

dende Rolle bei der Produktion von
Antikérpern und der Unterstiitzung
der Immunzellen.

Warum sind Mikro-
nahrstofffe so wichtig?

Mikronahrstoffe wirken auf meh-
reren Ebenen des Immunsystems.
Sie fordern die Produktion und
Aktivitat der Immunzellen, unter-
stitzen die Barrierefunktion der
Haut und Schleimhaute und helfen
dabei, schadliche Entziindungen zu
kontrollieren. Ein Mangel an Mikro-
nahrstoffen kann das Immunsystem
schwachen und die Anfalligkeit fur
Infektionen erhghen.

Besonders in Zeiten erhohter Belas-
tung, wie Stress oder wahrend der
Erkaltungssaison, kann der Bedarf
an bestimmten Nahrstoffen steigen.
Eine abwechslungsreiche, nahrstoff-
reiche Ernahrung ist daher unerlass-
lich, um dasImmunsystem optimal
zu unterstitzen.

Kinder und altere
Personen

Kinder und éltere Menschen sind
besonders anfallig fur Infektionen
und haben einen erhéhten Bedarf an
Vitaminen und Mineralstoffen. Bei
Kindern ist das Immunsystem noch
nicht vollstandig ausgereift, weshalb
sie verstarkt Mikronahrstoffe wie
Vitamin D, Cund Zink benétigen.
Studien zeigen, dass der Vitamin-
bedarf im Wachstum um 30-50 %
héher ist als bei Erwachsenen, um die
Immunfunktion optimal zu unter-
stiitzen. Altere Menschen haben

oft ein schwacheres Immunsystem
und bendtigen vermehrt Vitamin D,
Zink und Selen, da der Korper diese
Nahrstoffe mit zunehmendem Alter
weniger effizient verwertet.

Pflanzenstoffe

Neben Vitaminen und Mineralstoffen
spielen auch bestimmte Pflanzen:
stoffe eine WiChEige'Ralle! fur ein
StarkesImmunsystem Naturheilmit-
tel wie Zistrose, Sternanis, Kapu-
zinerkresse und Fichtennadelsirup
sind bekannt fur ihre hervorragen-
den Eigenschaften. Zistrose starkt
die Abwehrkrafte und schiitzt vor
freien Radikalen, wahrend Sternanis
zur Unterstitzung der Atemwege
beitragt. Kapuzinerkresse wird fur
ihre naturlichen antibakteriellen
Eigenschaften geschatzt. Fichten-
nadelsirup beruhigt die Atemwege.
Diese pflanzlichen Helfer sind eine
wertvolle Erganzung fiir eine Uiffifass
sende Unterstiitzung der Immun-
funktion.

Immunsystem in Bestform

Unser Fazit:

Ein starkes Immunsystem ist die
Grundlage fur ein gesundes Leben.
Die Zufuhr von essenziellen Mikro-
nahrstoffen wie Vitamin C, D, Zink
und Selen ist entscheidend, um die
korpereigene Abwehr zu starken.
Kombiniert mit einem gesunden
Lebensstil - ausreichend Schlaf,
Bewegung und Stressmanagement
- bleibt das Immunsystem leistungs-
fahig und schiitzt uns besser vor
Infektionen.
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Trupes Wetter-
tribe Gedanken ....?

Nerven und Psyche in Balance

.\Mnn die Tage kurzer und dunkler wer-
den, spuren viele Menschen, wie sich ihre
Stimmung verandert. Die sogenannte "dunkle
Jahreszeit” — Herbst und Winter — kann unser
Wohlbefinden beeintrachtigen, die Nerven be-
lasten und sogar den Schlaf stéren. Weniger
Sonnenlicht, kalteres Wetter und langere Zeit
drinnen wirken sich oft negativ auf die Psyche
aus. Doch warum haben diese Jahreszeiten
solch eine Wirkung auf uns, und was kénnen
wir tun, um in dieser Zeit emotional stabil zu
bleiben?

Die Hauptursache fur Stimmungsschwankun-
gen in der dunklen Jahreszeit liegt im fehlen-
den Tageslicht. Sonnenlicht ist entscheidend
far die Produktion von Vitamin D, das wieder-
um den zirkadianen Rhythmus steuert — unse-
re innere Uhr, die den Schlaf-Wach-Zyklus
reguliert. Weniger Sonnenlicht fihrt zu einer
geringeren Vitamin-D-Produktion und be-
einflusst die Herstellung von Serotonin, dem
"Gluckshormon’, negativ. Gleichzeitig steigt der
Melatoninspiegel, das Hormon, das uns schlaf-
rig macht. Dies kann zu erhéhter Mudigkeit,
Antriebslosigkeit und schlechter Stimmung
fahren.

Dieses Ungleichgewicht, besonders in den Win-
termonaten, kann bei manchen Menschen zu
einer saisonalen Depression (SAD) fihren, die
mit starken Stimmungsschwankungen, Mudig-
keit und Konzentrationsproblemen einhergeht.
Selbst Menschen ohne SAD fiihlen sich oft we-
niger energiegeladen und emotional belastet.
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Schlafprobleme sind in der dunklen Jahreszeit beson-
ders haufig. Die geringere Lichteinstrahlung stért den
zirkadianen Rhythmus, was den Schlaf-Wach-Zyklus
durcheinanderbringt. Viele Menschen berichten von

Einschlafschwierigkeiten oder schlechtem Durchschla-

fen. Da Schlaf eng mit der psychischen Gesundheit
verbunden ist, kann ein gestoérter Schlaf-Wach-Rhyth-
mus die Stimmung weiter verschlechtern und zu Reiz-
barkeit und allgemeinem Unwohlsein fihren.

Nahrstoffe und Pflanzen-
stoffe fir starke Nerven
und psychische Balance

Bestimmte Nahrstoffe und pflanz-
liche Wirkstoffe knnen in der
dunklen Jahreszeit helfen, die Psyche
zu stabilisieren, die Nerven zu be-
ruhigen und den Schlaf zu fordern:

B-Vitamine unterstiitzen
das Nervensystem und férdern

die psychische Balance, indem sie
die Produktion von Serotonin und
Dopamin unterstitzen, die fur die
Stimmungsregulation entscheidend
sind. Sie helfen, Stress abzubauen
und die Nerven zu stérken.

L-Phenylalanin, eine
Aminoséure, die die Produktion von
Dopamin und Noradrenalin anregt,
welche die Stimmung heben und das
Wohlbefinden steigern.

Magnesium entspannt Mus-
keln und Nerven, férdert den Schlaf
und reduziert Stress. Ein Magne-
siummangel kann zu Reizbarkeit und
Schlafproblemen fuhren.

Ashwagandha. Dieses Adap-
togen reduziert Stress und Angstzu-
stande, indem es das Gleichgewicht
von Cortisol, dem Stresshormon,
requliert und das Nervensystem
beruhigt.

Rosenwurz (Rhodiola
rosea) ist ein weiteres Adapto-
gen, das die Miidigkeit reduziert, die
Stimmung stabilisiert und die geisti-
ge Leistungsfahigkeit verbessert.

Schisandra-Beeren er-
héhen die Stressresistenz, verbes-
sern die geistige Klarheit und wirken
beruhigend auf das Nervensystem.

Melatonin requliert den
Schlaf-Wach-Rhythmus, tragt zu
einer Verkiirzung der Einschlafzeit
bei und hilft, die Schlafqualitat in
der dunklen Jahreszeit zu verbes-
sern, indem es den Melatoninspiegel
stabilisiert.
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Nerven und Psyche in Balance

Es gibt verschiedene Strategien, um die Stimmung und
das allgemeine Wohlbefinden in der dunklen Jahreszeit

Zu verbessern:

Lichttherapie: Eine effektive Metho-
de, um den Lichtmangel im Winter
auszugleichen, ist die Lichttherapie.
Tageslichtlampen, die starkes, son-
nenahnliches Licht abgeben, kénnen
die Serotoninproduktion anregen
und Melatonin verringern. Bereits
20 bis 30 Minuten taglich kénnen die
Stimmung verbessern.

Vitamin D-Supplementierung: Im
Winter kann eine Vitamin-D-Supple-
mentierung helfen, Mangel vorzu-
beugen. Ein ausreichender Vitamin-
D-Spiegel unterstutzt die Stimmung
und das Wohlbefinden, besonders
bei Menschen, die wenig Sonnenlicht
bekommen.

Bewequng an der frischen Luft: Auch
an kalten Tagen hilft Bewegung im
Freien, die Stimmung zu heben und
Stress abzubauen. Schon 30 Minuten
taglich, vorzugsweise bei Tageslicht,
fordern das emotionale Gleichge-
wicht, starken das Immunsystem
und verbessern den Schlaf.

RegelmaBige Schlafroutine: Feste
Schlafzeiten sind besonders in der
dunklen Jahreszeit wichtig, um den
zirkadianen Rhythmus zu stabilisie-
ren. lermeiden Sie vor dem Schlafen
elektronische Gerate, da das blaue
Licht die Melatoninproduktion stort.

n

Achtsamkeit und Entspannungs-
techniken: Meditation, Yoga oder
Atemiibungen helfen, Stress zu redu-
zieren und den Geist zu beruhigen,
was die Entspannung und den Schlaf
fordert.

Gesunde Erndhrung: Eine ausgewo-
gene, vitaminreiche Ernahrung mit
Omega-3, Magnesium und B-Vita-
minen unterstiitzt die Nerven und
stabilisiert die Stimmung. Achten
Sie darauf, viel Obst und Gemiise
zu essen, um den Korper optimal zu
versorgen.

Zusammenfassend kann man sagen,
dass die die dunkle Jahreszeit viele
Menschen vor besondere Herausfor-
derungen stellt, sowohl emotional als
auch korperlich. Doch mit den rich-
tigen Strategien - wie Lichttherapie,
Bewequng, Entspannungstechniken
und einer ausgewogenen Ernahrung
- lassen sich die negativen Auswir-
kungen auf Stimmung, Nerven und
Schlaf reduzieren. Eine bewusste
Pflege der eigenen mentalen und
physischen Gesundheit ist der
Schliissel, um auch in den dunklen
Monaten ausgeglichen, energiegela-
den und emotional stabil zu bleiben.
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Darmbakterien -

unsere fleiBigen Helfer!

D er Darm spielt eine zentrale
Rolle fiir unsere Gesundheit - weit
mehr, als vielen bewusst ist.

Oft wird er auf seine Funktion bei
der Verdauung reduziert, doch der
Darmiist auch ein wichtiger Akteur
im Immunsystem und hat einen
groBen Einfluss auf das allgemeine
Wohlbefinden. In der modernen
Wissenschaft wird er zunehmend als
“zweites Gehirn® bezeichnet.

Doch warum ist der Darm so ent-
scheidend fiir unsere Gesundheit?

6.0
. 0

Der Darm: Mehr
als ein Verdau-
ungsorgan

Mit einer Lange von etwa acht
Metern und einer Oberflache, die der

GroRe eines Tennisplatzes entspricht,

ist der Darm nicht nur das grofte
Organ im Kérper, sondern auch ein
komplexes System. Seine Hauptauf-
gabe ist die Nahrungsverwertung
und die Aufnahme von Nahrstoffen,
doch seine Funktionen gehen weit
dariiber hinaus. Der Darm beher-
bergt Billionen von Mikroorganis-
men, die zusammen das sogenannte
Mikrobiom bilden. Diese Bakterien,
Viren und Pilze leben in einem emp-
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findlichen Gleichgewicht und unter-
stitzen nicht nur die Verdauung,
sondern auch das Immunsystem und
die allgemeine Gesundheit.

Darm und
Immunsystem:
Eine starke
Verbindung

Etwa 70 % des menschlichen Immun-
systems befindet sich im Darm. Die
dort lebenden Mikroorganismen
kommunizieren standig mit den Im-
munzellen und helfen, den Korper vor
schédlichen Eindringlingen wie Viren
und Bakterien zu schitzen. Ist das
Mikrobiom aus dem Gleichgewicht,

Die Gesundheit
Sitzt im Darm!

etwa durch schlechte Erndhrung,
Stress oder die Einnahme von Anti-
biotika, kann dies das Immunsystem
schwachen. Ein Ungleichgewicht im
Darm kann zu chronischen Entzin-
dungen fiihren, die das Risiko fir
verschiedene Krankheiten erhthen,
darunter Autoimmunerkrankungen
und Allergien.

Der Darm und
die Psyche: Das
Bauchhirn

Ein weiterer spannender Aspekt ist
die Verbindung zwischen Darm und
Gehirn, die iber die sogenannte
Darm-Hirn-Achse funktioniert. Diese
Achse beschreibt die Kommunika-
tion zwischen dem Nervensystem im
Darm (dem enterischen Nervensys-
tem) und dem zentralen Nervensys-

tem, das das Gehirn steuert. Tatsach-

lich befinden sich im Darm Millionen
von Nervenzellen, weshalb er oft als
,zweites Gehirn“ bezeichnet wird.

Diese enge Verbindung bedeutet,
dass der Zustand des Darms auch
unsere Psyche beeinflussen kann.

Studien zeigen, dass ein gestortes
Darmmikrobiom mit psychischen
Erkrankungen wie Depressionen und
Angststorungen in Zusammenhang
stehen kann. Bestimmte Darmbakte-
rien produzieren Neurotransmitter
wie Serotonin, das als ,Gliicks-
hormon® bekannt ist und unsere
Stimmung reguliert.

Probiotika und
gute Darm-
bakterien:
Schlussel zur
Darmgesundheit

Probiotika sind lebende Mikroorga-
nismen, oft in Form von Bakterien
oder Hefen, die in ausreichender
Menge konsumiert, das Gleich-
gewicht der Darmflora férdern. Sie
unterstitzen die guten” Darm-
bakterien, die essenziell fiir eine
gesunde Verdauung, ein starkes
Immunsystem und das allgemeine
Wohlbefinden sind. Diese ,guten*
Bakterien, wie Lactobacillus und Bifi-

dobacterium, helfen dabei, die Darm-

barriere zu starken, Entziindungen
zu reduzieren und Krankheitserreger
abzuwehren.

Inulin, ein prabiotischer Ballaststoff,
fordert das Wachstum dieser niitz-

lichen Darmbakterien. Prabiotika wie
Inulin sind unverdauliche Nahrungs-
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Darmgesundheit

bestandteile, die als Nahrung fur die
probiotischen Bakterien dienen und
deren Vermehrung im Darm unter-
stiitzen. Inulin kommt natirlichin
Lebensmitteln wie Chicorée, Zwiebeln
und Artischocken vor und tragt zu
einem gesunden Mikrobiom bei.
Nach einer Antibiotikabehandlung
kann das Mikrobiom gestért sein, da
Antibiotika nicht nur krankmachen-
de Bakterien, sondern auch niitzliche
Darmbakterien abtéten. Um das
Mikrobiom wiederherzustellen, ist

es sinnvoll, Probiotika mit einem
zeitlichen Abstand zu den Antibio-
tika einzunehmen. Dieser Abstand
(mindestens zwei bis drei Stunden)
sorgt dafur, dass die Probiotika die
Darmflora unterstiitzen, ohne von
den Antibiotika zerstort zu werden,
und hilft, das Gleichgewicht der
,quten” Bakterien schnell wiederher-
zustellen.

Die richtige
Ernahrung
far einen

gesunden Darm

Um das Mikrobiom zu unterstutzen
und das Darm-Gleichgewicht zu
fordern, ist eine ausgewogene und
ballaststoffreiche Ernahrung uner-
lasslich. Ballaststoffe, die vor allem
in Obst, Gemiise und Vollkornpro-
dukten enthalten sind, dienen den
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"guten” Darmbakterien als Nahrung.
Eine hohe Aufnahme von Zucker und
verarbeiteten Lebensmitteln kann
hingegen die ,schlechten” Bakterien
fordern und das Mikrobiom aus dem
Gleichgewicht bringen.

Auch fermentierte Lebensmittel wie
Joghurt, Sauerkraut und Kombucha
sind wertvoll fiir die Darmgesund-
heit, da sie probiotische Bakterien
enthalten, die das Mikrobiom unter-
stutzen. Zudem kann die Einnahme
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von Prabiotika, die als Nahrung fiir
die probiotischen Bakterien dienen,
helfen, das Gleichgewicht im Darm
aufrechtzuerhalten.

Unser Fazit:

Die Gesundheit des Darms beein-
flusst viele Aspekte unseres Wohl-
befindens - von der Verdauung iber
das Immunsystem bis hin zur Psyche.
Ein ausgeglichenes Mikrobiom ist
entscheidend, um Krankheiten
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vorzubeugen und die kérperliche
und geistige Gesundheit zu fordern.
Achten Sie daher auf eine gesunde,
abwechslungsreiche Ernéhrung und
einen ausgewogenen Lebensstil, um
lhrem Darm und somit lhrem ganzen
Korper etwas Gutes zu tun.
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Darmgesundheit
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