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lhre Meinung

Uns interessiert,

wie lhnen unser Magazin geféllt.
Schreiben Sie an
service@healthstyle.media

,Nichts ist entspannender,
als das anzunehmen, was kommt.”

Dalai Lama

Liebe Leserinnen und Leser,

wie schafft man es in diesen Zeiten, bei sich zu bleiben, sich ,bei
Laune” zu halten und den Fokus nicht zu verlieren?

Wir mochten Sie mit unserer neuen Ausgabe des healthstyle-Ma-
gazins dabei unterstltzen: Was ist Ihnen wichtig, im Innen, wie
im Auf3en? Wie behalten Sie in stlirmischen Zeiten einen kiihlen
Kopf?

Ich weil3 nicht, wie es hnen geht, aber fiir mich haben Familie,
Erndhrung, Bewegung und Ordnung dabei oberste Prioritat! Die
Leidtragenden der aktuellen Umstéande sind unter anderem die
Kinder. Mehr denn je sollten wir sie starken und ihnen zeigen, wie
man fit und gesund durch diese Zeit geht. Dabei sollte neben der
Kuschel- und Spielzeit auch das Thema Erndhrung ganz grol3 ge-
schrieben sein.

In dieser Ausgabe von healthstyle finden Sie unter anderem Tipps
fir den Alltag, wie Sie das Immunsystem der Kleinsten unterstit-
zen und sich und lhre Kinder ausgewogen ernahren. Binden Sie
die Kinder ein, so erleichtern Sie sich das zukiinftige Leben. Alle
profitieren davon, wenn Kinder bereits in jungen Jahren an eine
gesunde, ausgewogene Erndhrung gefiihrt werden!

AuBBerdem widmen wir uns der mentalen Starke, der inneren
Ruhe und Zufriedenheit. Unsere Coaches geben in dieser Aus-
gabe hilfreiche Gedankenansté(3e, wie Sie sich ordnen, sortieren
und so das Leben wunderbar vereinfachen konnen, sowohl fir
Kollegen als auch als Anleitung fir ihre Klienten in den Praxen.
Kennen Sie das Gefiihl, dass die innere Ausgeglichenheit oftmals
durch ,das Aulen” entsteht? Schon Kurt Tucholsky hat gesagt:
,Die Basis einer gesunden Ordnung ist ein groRer Papierkorb.”
Raumen Sie auf, machen Sie sich freil Sowohl im Geist als auch in
Ihren Radumlichkeiten. Es ist einfach ein befreiendes Geftihl, wenn
das Chaos sich lichtet, man durchatmen kann und der Blick frei ist
fur Neues. Keep it simple!

Die Zeiten dndern sich, die Welt dreht sich weiter. Lassen Sie uns
mutig nach vorne blicken. Wir kdnnen zwar nicht wissen was
kommt, aber wir kdnnen fiir uns nach bestem Wissen und Ge-
wissen jeden Tag handeln und fir das sorgen, was uns gut tut!

Bleiben Sie gesund!

Ihr healthstyle-Team

Editorial
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gelangen, missen diese zuerst unsere

korpereigenen Schutzbarrieren  ber-
winden. Dazu gehoren unsere Haut und
die Schleimhaute, die als natirliche Grenz-
flache ein Eindringen verhindern. In erster
Linie stehen die Nasen- und Rachenschleim-
hdute, die Bronchialschleimhaute sowie die
Darmschleimhaut und nattrlich die Darm-
flora. Zur ersten Abwehrbarriere gehort ins-
besondere der lymphatische Rachenring.

B evor Erreger wie z.B. Viren in den Korper

Die groBte Schutzbarriere ist unser

»Darm-Immunsystem”.

Mit 80% Anteil kommt diesem fiir die Im-
munabwehr eine grof3e Rolle zu. Ich moch-
te lhnen in diesem Beitrag die Funktion der
natdrlichen Schutzbarrieren und einige Zu-
sammenhange in Bezug auf das Immunsys-
tem naherbringen.

Unsere natiirlichen Schutzbarrieren sind

u.a.:

1. Darmflora und Darmschleimhaut

2. Nasen-, Rachen- und Bronchialschleim-
haut

3. der lymphatische Rachenring (u.a. die
,Mandeln”)

4. Saureschutzmantel der Haut

Abwehrsysteme des Immunsystems

Wird die Schutzbarriere durchbrochen,
kommt es zum ,Kontakt” mit unserem Ab-
wehrsystem.

Dieses unterteilt sich in:

a) spezifische Immunabwehr

b) unspezifische Immunabwehr

Die spezifische Abwehr ist das ,erworbene
Abwehrsystem”. Nach einer durchgemach-
ten Erkrankung (wie z.B. Windpocken) oder
durch eine Impfung entstehen sog. Ge-
dachtniszellen, die bei erneutem Kontakt
die Antikdrperproduktion anregen. Die sog.
unspezifische Immunabwehr stellt unser
angeborenes Abwehrsystem dar. Die Im-
munabwehr der unspezifischen Abwehr be-
steht u.a. aus Makrophagen, den sogenann-
ten ,Fresszellen”, die sich aus Monozyten
bilden und ,Feinde” in sich aufnehmen und
eliminieren konnen. Beide Systeme laufen
parallel, wobei die unspezifische Abwehr
bei einer Infektion zuerst aktiviert wird und
die spezifische Abwehr informiert bzw. alar-
miert.
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Ich stelle mir immer einen ,Indianerhdupt-
ling” vor, der mit seinen Kriegern auf ,feind-
liche Eindringlinge” im Stammes-Territo-
rium stoBt. Sie kénnen ,Freund von Feind”
unterscheiden, angreifen und Verstarkung
holen.

Bei Viren ist hauptsachlich die unspezifische
Abwehr zusténdig, sofern keine Gedachtnis-
zellen/Antikorper (z.B. durch eine Impfung)
existieren, die schnell ,mobilisiert” werden
konnten. Dieses System beteiligt sich nach
Uberwindung der Erkrankung auch aktiv
am Heilungsprozess und der Regeneration.
Z.B. beseitigen die Makrophagen gealterte,
verbrauchte oder zerstdrte korpereigene
Zellen.

Der lymphatische
Rachenring

Die erste Abwehrbarriere bildet u.a. der
lymphatische Rachenring. Zu diesem ge-
horen die ,Mandeln” und die Lymphknoten
des Seitenstranges sowie die Verbindung
zu den Schleimhduten des Nasen-Rachen-
raumes und der Lunge. Der lymphatische
Rachenring hat deshalb eine gro3e immu-
nologische Bedeutung und steht hier in
Jerster Front” mit direkter Verbindung zum
Abwehrsystem. Werden ,Eindringlinge” er-
kannt, schldgt er Alarm, um Hilfe und Ver-
starkung zu holen.

Die ersten Reaktionen merken wir durch
eine laufende Nase, Niesen, Halsschmer-
zen, Schluckbeschwerden, geschwollene
Lymphknoten usw.

Dysbalance im
Abwehrsystem

Eigentlich ist unser Korper ein kleines Wun-
derwerk und kann ziemlich gut fur sich sor-
gen. Haufig besteht bei Kindern (auch bei
Erwachsenen) eine Dysbalance zwischen
den beiden Abwehrsystemen, zum Nach-
teil der unspezifischen Abwehr, u.a. mit der
Folge der Infektanfélligkeit und Allergiebe-
reitschaft. Heutzutage empfinden wir es ja
als ,relativ" normal, dass sich viele Kinder
mit Heuschnupfen und Nahrungsmittelun-
vertraglichkeiten herumplagen oder mehr
oder weniger hohe Infektanfalligkeiten auf-



Kinder

weisen. Auch Candidabelastungen (Pilze) treten nicht selten
auf. Bei einem geschwdchten unspezifischen Abwehrsystem
stehen den ,Eindringlingen” leider Tir und Tor offen. Die For-
derung des unspezifischen Abwehrsystems stellt daher einen
wichtigen Schutz vor Infektionen dar, gegen die z.B. kein Impf-
schutz vorliegt. Die Unterstiitzung der Darmflora und der Darm-
schleimhaut ist hierfiir ein wichtiger Faktor.

Darm-Immunsystem

Die Darmflora besteht aus niitzlichen Darmbakterien und bildet
zusammen mit der Darmschleimhaut eine groBe Schutzbar-
riere. Die Darmflora ,trainiert” unser Immunsystem, z.B. durch
,Stimulation”, sodass es lernt, ,Freund von Feind” zu unterschei-
den. AuBBerdem kann sie unerwiinschte Erreger verdrangen.
Die Darmschleimhaut bildet eine Schleimschicht mit einer Fil-
terfunktion: Stoffe, wie z.B. Nahrungsbestandteile, diirfen ,pas-
sieren”. Fremdstoffen und Eindringlingen ,verweigert” sie den
Zugang. Der Darm reprdsentiert nicht einfach nur ein Verdau-
ungsorgan. 80% des Immunsystems befinden sich im Darm -
das sog. darmassoziierte Immunsystem. Der groRte Teil der Im-
munzellen, die z.B. Antikdrper produzieren, werden von hier aus
Uber Blut- und Lymphwege dem Abwehrsystem zur Verfligung
gestellt. Dem Darm kommt immunologisch eine wichtige Rol-
le zu. Bei einem beeintrachtigten Darm, z.B. durch Verstopfung
oder standig mit schwer verdaulicher Kost beschéftigt, kann er
seiner Aufgabe in Bezug auf das Immunsystem nicht ausrei-
chend nachkommen.

Ist die Schutzbarriere Darm nicht intakt und geschwicht,
wirkt sich dies auch negativ auf das Inmunsystem aus.

Antibiotika-Gaben fiihren immer zu Stérungen der Darmflora,
da nicht nur die unerwiinschten, sondern auch die guten Bak-
terien der Darmflora zugrunde gehen. Dieses Ungleichgewicht
der Darmflora, die sog. Dysbiose, wird in der Regel nicht be-
achtet. Dies beeinflusst auch das Darm-Immunsystem, mit der
maoglichen Folge einer Infektanfélligkeit. Die ndchste Anste-
ckung lasst dann meist nicht lange aus sich warten, womit der
Kreislauf aufgrund der erneuten Antibiotikatherapie erneut be-
ginnt. Bei einem viralen Infekt erweist sich eine Antibiotika-Gab
als wenig sinnvoll, da diese nur bei bakteriellen Erregern wirkt.
Wenn es sich nicht umgehen lasst, sollte eine sog. ,Darmflora-
Sanierung” erfolgen.

Wie Darm und Lunge als Organpartner zueinanderstehen, erkla-
re ich unter TCM-Wissen.

Energie fUr das Immunsystem
und die Schutzbarrieren

Gib dem Indianerhduptling kraftige und starke Kampfer ...
Um kraftig und stark zu sein, brauchen die Kdmpfer Energie.

Wir erhalten Energie u.a. aus einer ausgewogenen Erndhrung.
Das ist leichter gesagt als getan und das ,tagliche Brot” der Miit-
ter, die versuchen, Obst, Gemiise und Vollkornprodukte in die

Kinder hineinzubekommen. Ja, ich weif} ... Die meisten Lecke-
reien bestehen aus Zucker und WeiSmehl und ,rauben” mehr
Energie als dass sie sie liefern”. Ich empfehle daher ein verniinf-
tiges MaB, besonders in Zeiten, in denen wir Power fiir unsere
Schutzbarrieren brauchen. Warme Mahlzeiten wie Suppen und
Eintopfe liefern diese und warmen von innen besonders in der
Winterzeit, ebenso Gemuse und Fleisch. Kalte Mahlzeiten, z.B.
Rohkost, verbrauchen mehr Ressourcen bei der Verdauung als
warme und stellen aus diesem Grund weniger Energie fiir ande-
re Systeme zur Verfligung, wie z.B. das Immunsystem.

Nach Wissen der TCM (Traditionelle Chinesische Medizin) besit-
zen die Organsysteme Milz, Niere, Darm und Lunge einen ho-
hen immunologischen Stellenwert. Sie haben Anteil an den sog.
drei Brennkammern des Dreifach-Erwarmers.

1. Die Milz

Die Milz weist einen hohen Anteil am unspezifischen Abwehr-
system und Bezug zum lymphatischen Rachenring auf. Sie er-
halt Energie aus der ,Koérpermitte”, durch die Verdauung und
Umsetzung der Nahrung. Geschwacht wird sie durch Gberma-
Biges Essen, zu viele Milchprodukte (Milch, Joghurt, Quark, Kase
usw.) und Zuckerkonsum. HeiBhunger auf StiSes bedeutet auch
+Milzschwache”, nur leider nicht hilfreich. Die Folge: auch an-
dere Organsysteme ,leiden” unter Energiemangel, wie z.B. die
Lunge. Wir starken die Milz u.a. durch Wurzelgemise, Kirbis,
Linsen, Sellerie, Getreide und Reis.

2. Die Niere

Das Organsystem der Niere stellt den Energieversorger von ,un-
ten” dar. Sie erhalt ihre Kraft aus unserer angeborenen ,Grund-
energie”. Das Nieren-System wird geschwacht z.B. durch Roh-
kost, kalte Getranke (mit Eiswurfeln oder aus dem Kihlschrank),
kalte Nahrung und natrlich durch Speise-Eis. Das Nierensystem
reagiert empfindlich auf Stress.

3. Der Darm

Der Darm besitzt einen 80%igen Anteil am Immunsystem und
ist laut TCM an den Organpartner ,Lunge” gekoppelt. Er ver-
braucht viel Energie flr die Verdauung, wenn wir ihn mit un-
notig schwerer Kost , iiberladen”, die méglicherweise auch noch
verstopfend wirkt, wie z.B. Schokolade. Der Darm profitiert von
ausgewogener Erndhrung mit ausreichend Ballaststoffen, aus-
reichender Trinkmenge und Pflege der ,Darmflora”. Eine ge-
sunde Darmflora stdrkt das darmassoziierte Immunsystem und
gleichzeitig auch die Atemwege.

4. Die Lungen

Sie versorgen den Kdrper von ,oben” mit Sauerstoff. Sie geho-
ren zur ,ersten Abwehrbarriere” und regulieren die Energie, die
uns laut TCM flr die allgemeine Abwehr zur Verfligung steht.
Die Lunge profitiert Gbrigens davon, wenn es dem ,Darm” gut
geht. Diese Organpartner gehen Hand in Hand. Natdrlich mag
die Lunge Spaziergdnge an der frischen Luft.

healthstyle — Gesundheit als Lifestyle 02]2020



