Gut Leben

Aktiv und fit — starken Sie Ihr

Immunsystem in der kalten Jahreszeit

Immunsystem und Gesundheit bilden eine Einheit

Das Immunsystem tragt ent-
scheidend dazu bei, dass
wir gesund sind und uns vi-
tal fithlen. Nun sind wir in
der kalten Jahreszeit, wih-
rend sich der korperliche
Organismus vermehrt gegen
Bakterien, Viren und andere
Krankheitserreger =~ wehren
muss. Speziell in den Winter-
monaten braucht unser Im-
munsystem Unterstiitzung,
um gut durch die sonnen-
arme Zeit zu kommen. Wie
das mit ganz einfachen und
natiirlichen Manahmen ge-
lingt, mochten wir Thnen im
Folgenden aufzeigen.

Welche Bedeutung
hat unser
Immunsystem?

Freie Radikale beschreiben
chemische Strukturen, de-
nen ein Elektron fehlt. Die-
sen Strukturen geht somit
die Harmonie verloren. Im
Bestreben diese Harmonie
wiederherzustellen, holen
Radikale sich Elektronen aus
den Koérperzellwand-Bestand-
teilen oder gar aus Struktu-
ren unseres Erbsystems, der
DNA. Dabei werden unsere
Zellen geschidigt oder zer-
stort oder unsere Erbsubs-
tanz wird veridndert, was zu
Mutationen und Krebs fiih-
ren kann. Ein intaktes Im-
munsystem muss daher die
tiberschiissigen freien Ra-
dikale abfangen und elimi-
nieren. Da téglich circa 10V
radikalische Angriffe im Or-
ganismus stattfinden, stellt
dies fast schon eine herku-
lische Aufgabe dar. Freie Ra-
dikale konnen schnell und
direkt durch wasserlosliche
und fettlosliche Vitalstoffe
attackiert werden. Dariiber
hinaus gibt es eine Vielzahl
von enzymatischen Antio-
xidans-Systemen, die nicht

nur freie Radikale eliminie-
ren, sondern auch die eben
erwihnten antioxidativen
Vitalstoffe anschlieRend wie-
der regenerieren.

Tipps zur
Steigerung des
Immunsystems

Eine gesunde und abwechs-
lungsreiche Erndhrung ist
fiir unsere Fitness und Ge-
sundheit entscheidend. Fri-
sches Obst und Gemiise ent-
hélt viele Pflanzenbegleit-
stoffe. Diese auch als Phyto-
faktoren bekannten Pflan-
zenstoffe haben eine medi-
kamentendhnliche Wirkung,
jedoch ohne Nebenwirkun-
gen.

Selen ist unser wichtigstes
enzymatisches Antioxidans.
Es schiitzt alle Schleimhdu-
te vor Oxidation und damit
vor Entziindungen. Vor al-
lem in der Schilddriise wird
das augenfillig. Auch gibt es
viele Patienten mit rheuma-
tischen Beschwerden oder
einer Herzmuskelschwiche,
die nicht erkldrbar ist. All
diese Beschwerden kommen
gehiduft bei einer Unterver-
sorgung mit Selen vor. Lei-
der nehmen wir mit der Nah-
rung in Deutschland nur cir-
ca 35 pg Selen am Tag auf.
Fir eine gute Gesundheit
benotigen wir aber 100 -200
pg Selen am Tag. Am effek-
tivsten ist organisches Selen
(z.B. SelenoPrecise 100 pg
von PharmaNord), was auch
die europdische Erndhrungs-
behorde EFSA bestitigt. Or-
ganisches Selen interagiert
nicht mit anderen Vitalstof-
fen. Es kann daher zeitgleich
mit Vitamin C gegeben wer-
den, was bei den weniger

wirksamen anorganischen
Selen-Supplementen  nicht
funktioniert.

Coenzym Q10 ist unser
universeller Energiespender.
Energie im menschlichen
Korper wird in bestimmten
Zellorganellen, den soge-
nannten Mitochondrien, ge-
bildet. Ist gentigend Coen-
zym Q10 im Korper vorhan-
den, kann ein Mitochondri-
um 34 Energiemolekiile bil-
den. Haben wir nicht genug
Coenzym Q10, werden in der
Regel nur 4 Energiequanten
gebildet. Energiemangel for-
dert fehlende Leistungsféahig-
keit, sowie immer wieder-
kehrende Infekte und vor al-
lem schwerwiegende Krank-
heiten des Herzens und des
Nervensystems. Daher ist auf
eine ausreichende Versor-
gung mit dem Vitaminoid zu
achten. Wihrend in jungen
Jahren der Mensch in der La-
ge ist ausreichend Coenzym
Q10 selbst herzustellen, 1dsst
dies ab dem 40. Lebensjahr
deutlich nach. Daher soll-
te jeder ab diesem Alter tig-
lich 100 mg Q10 zufiihren,
um Krankheiten zu vermei-
den und die koérperliche Leis-
tungsfahigkeit zu erhalten
(z.B.Q10 Bio-Qinon Gold 100
mg von Pharma Nord). Hin-
zu kommt, dass viele Medi-
kamente wahre Q10-Riuber
sind. Vor allem die Cholester-
insenker vom Typ der Statine
senken die Q10-Produktion
im Koérper um bis zu 75 Pro-
zent. Q10 ist zusidtzlich ein
starkes, fettlosliches Antioxi-
dans und schiitzt unsere Zel-
len zusammen mit Vitamin E
vor Oxidation.

Vitamin C

Vitamin C ist wohl das be-
kannteste Vitamin. Vitamin
C ist das stirkste wasserlos-
liche Antioxidans und daher
ein guter Radikalenfinger.
So hat es massiven stirken-
den Einfluss auf unser Im-

munsystem. Wie alle Vital-
stoffe sollte eine regelmé-
Rige Grundversorgung mit
mindestens 500 mg am Tag
stattfinden. In der kalten Jah-
reszeit empfehlen sich Zu-
fuhren von 750 - 1000 mg am
Tag.

Vitamin D

Vitamin D ist eigentlich kein
Vitamin, sondern ein soge-
nanntes Prihormon. Vita-
min D reduziert das Risiko
an Atemwegserkrankungen
zu leiden um {tiber 50 Pro-
zent. Als Hormon aktiviert
es eine Vielzahl von Stoff-
wechselvorgdngen - spezi-
ell auch im Darm - die fiir
Gesundheit und Leistungs-
fahigkeit unabdingbar sind.
Leider ist die Vitamin-D-Ver-
sorgung der deutschen Be-
vOlkerung schlecht. Nach
neueren Untersuchungen
leiden tiber 80 Prozent der
Deutschen - zumindest in
den Wintermonaten - an ei-
nem Vitamin-D-Mangel. Dies
ist bedauerlich, denn eine
einfache Substitution mit Vi-
tamin D kann die Leistungs-
fahigkeit deutlich steigern
und Infekte zusammen mit
anderen Vitalstoffen zuver-
lassig abwehren. Bewéhrt ha-
ben sich vor allem tégliche
Gaben in nicht extremen Do-
sierungen. Entgegen anders
lautender Veroffentlichun-
gen ist die tdgliche Gabe von
Vitamin D wesentlich effekti-
ver fiir das Immunsystem als
die wochentliche Gabe. Vi-
tamin D ist ein fettlosliches
Antioxidans und unterstiitzt
Vitamin E und Coenzym Q10
bei der Radikalenabwehr.

Zink

Zink ist fiir unser Immunsys-
tem ebenfalls von groRer Be-
deutung. Es unterstiitzt un-
sere antioxidativen Enzym-
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systeme und ist fiir deren
Wirkung unerlésslich. Gera-
de in der kalten Jahreszeit
sollte es daher ergdnzt wer-
den. Ideal sind Ergdnzungen
von 40 - 80 mg am Tag. Gut
kombinierbar ist Zink mit
Selen, weshalb sich Kom-
biprdparate bewdhrt haben.
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Dr. med. Edmund Schmidt

Herr Dr. Schmidt ist seit

1996 als Allgemeinarzt,
Vitalstoffexperte und
Erndhrungsmediziner in

Ottobrunn bei Muinchen
niedergelassen. Von Beginn
an beschéaftigt er sich in-
tensiv mit Vitalstoffen und
Erndhrungsmedizin. Zum
Thema Vitalstoffe hat Herr
Dr. Schmidt bereits vier BuU-
cher veroffentlicht. Herr Dr. Schmidt ist Uber-
zeugt, dass Vitalstoffe in der Pravention aber
auch in der begleitenden Behandlung von
Krankheiten die ausufernden Medikamen-
tenkosten reduzieren konnten und das Wohl-
befinden und die Leistungsfahigkeit der Pati-
entinnen und Patienten steigern kdnnten.

Nathalie Schmidt

Schon von klein auf war
Nathalie Schmidt fasziniert
vom Spirituellen. Nach der
Ausbildung zur examinier-
ten Krankenschwester setz-
te sie sich intensiv mit dem
Thema auseinander. 2007
begann sie eine Ausbil-
dung zur Reiki-Therapeutin
und absolvierte anschlie-
3en noch einen Intensivkurs.
Mit der Zeit entwickelte Schmidt ihren eige-
nen Therapiestil. Sie gibt regelmaBig Coa-
ching-Sitzungen und veroffentlichte bereits
elf Bucher.

Sie hat mit Dr. Schmidt vier BUcher zu Vital-
stoffen veroffentlicht und zusatzlich sieben
Bicher zum Thema Energie und Lebenskrisen.
Dazu kommt noch ein Jugend Fantasybuch.
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Die Original Kisel-10 Kombination
der KiSel-10-Studie:

Bewahren Sie

lhre Gesundheit
bis ins hohe Alter

Selen und Zink Dragees wurden von Pharma Nord entwickelt und
enthalten die patentierte organische Selenhefe (SelenoPrecise®).
Selen und Zink - fiir das Immunsystem und den Zellschutz.

Q10 Bio-Qinon Gold - enthdlt pro Kapsel 100 mg Coenzym Q10
in Form von aktivem Ubiquinon, gelést in Pflanzendl. Ergénzt mit
Vitamin B, das zu einem normalen Energiestoffwechsel beitragt.

Das Produkt zeichnet sich durch eine hohe, wissenschaftlich
dokumentierte Bioverfligbarkeit, Wirksamkeit und Sicherheit
aus und wurde in mehr als 100 wissenschaftlichen Studien
verwendet.

Qualitatsprodukte von

Pharma Nord

...die mit dem goldenen Morser
Kostenlose Hotline: 0800-1122525
www.pharmanord.de
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SelenoPrecise

6';3’ Bio-Qinon’
GOLD100m
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PZN 00787833 Q10 Bio-Qinon® Gold 100 mg 60 Kps.
PZN 01541525 Q10 Bio-Qinon® Gold 100 mg 30 Kps.
PZN 13881628 Q10 Bio-Qinon® Gold 100 mg 150 Kps.
PZN 00449378  SelenoPrecise® 100 pg 60 Drg.
PZN 00449384  SelenoPrecise® 100 pg 150 Drg.
PZN 10074382  Selen+Zink* 90 Drg.

PZN 10074399  Selen+Zink* 180 Drg.

*100 ug SelenoPrecise®, 15 mg Zink, + Vitamin A, B6, C, E

Lesen Sie mehr unter: www.pharmanord.de
und abonnieren Sie unseren Newsletter



