STARKUNG DES IMMUNSYSTEMS

LITERATUR - KONTAKT

INFORMATIONEN FUR MEDIZINISCHE FACHKREISE

Bereits mit einfachen MaBnahmen kann die Immun-
abwehr unterstitzt werden. Infekte kénnten so ver-
mieden werden bzw. milder und schneller verlaufen.

Ausgewogen Essen und Trinken
P RegelmiBig essen (3 x am Tag)
P Zu jeder Mahlzeit Obst und/oder Gemiise

P Bei jeder Mahlzeit Getreideprodukte
aus Vollkorn

P Taglich probiotische Milchprodukte
P Viel trinken (zwei bis drei Liter), um
Schleimhdute feucht zu halten
Erregern keine Chance Geben
» GroBe Menschenansammlungen meiden
P Sorgfiltig Hinde waschen
P Hygienisch husten und niesen (in die Armbeuge)
P Riume dreimal tiglich StoB-Liiften
P Eine Grippeimpfung erwigen und mit dem
Arzt besprechen
Weitere Tipps
P Ausreichend schlafen
P An der frischen Luft bewegen
P RegelmiBige Saunabesuche
» Nikotin- und Alkoholkonsum reduzieren

Empfehlungen von Dr. Uta Peiler, Erndhrungswissenschaftlerin, Praxis
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ATEMWEGS-

INFEKTIONEN

e Aktiv durch die kalte Jahreszeit

e Studien Probiotika und
Lactobacillus casei Shirota

e Stirkung des Immunsystems

NICHT ZUR WEITERGABE AN PATIENTEN science for health®
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ATEMWEGSINFEKTIONEN STUDIEN PROBIOTIKA STUDIEN LCS

Gerade in den Wintermonaten kommt Placebo-kontrollierte doppelblinde

es durch beheizte 'Ratlllmluft zur Aus- Praxistipp Studie mit Ausdauersportlern

trocknung der Schleimhaute. Diese wer- Bestimmte Probiotika kénnen den Verlauf von Atemwegs-

den anfalliger fiir Infektionen der oberen infektionen positiv beeinflussen und stellen in den Winter- 84 Ausdauersportler nahmen iber einen Zeitraum von 16
Atemwege wie Nase, Nebenhohlen, monaten eine sinnvolle Erginzung zu einer abwechslungs- Wochen zweimal tiglich ein probiotisches Getrank (1,3 x
Rachen und Kehlkopf. reichen Ernihrung und gesunden Lebensweise dar. 10" Lactobacillus casei Shirota, LcS) oder Placebo zu sich.

R_e.g?lméBige., moderat.e.kérpferliche Ak- Ergebnis:
tivitdt reduziert das Risiko einer Atem- Klinische und experimentelle Studien deuten darauf hin, Wihrend der | . . 50% .
wegsinfektion. Dagegen kann anhaltendes, dass ausgewihlte Probiotika die Haufigkeit, Schwere und anrend der Intervention traten insgesamt >07% weni-
intensives Training bei Sportlern zu einer Dauer von Atemwegsinfektionen senken konnen. So zeigt ger Erkaltungsepisoden in der LcS-Gruppe auf (p<0,01).
Schwichung des Immunsystems fiihren. eine Metaanalyse von 10 randomisierten klinischen Studien Der Anteil der Sportler, die eine Woche oder langer
So zeigen Leistungssportler eine erhShte mit 3.451 Patienten Folgendes: Probanden unter Probiotika- an ;:lner[l éngkt der obegzr:yAtenjlwege_ erlilranklte-:nl,] war
Ir.\zidenz von Infekten der obergn Atemwgge, welche auch mit gabe hatten ein um 42% geringeres Risiko an einer akuten ;:r’Tlac:tI;o-él:u "ZPE"Z(‘;'&I) o geringer Im Vergleich zur
einer verringerten Konzentration verschiedener Immunpara- Atemwegsinfektion zu erkranken — im Vergleich zur Place- ppe (Pp=Y, .
meter (zB. slgA im Speichel) assoziiert ist (2). bogruppe. Dariiber hinaus konnte der Einsatz von Antibioti- Nach 8 bzw. 16 Wochen zeigte sich eine signifikant
0 ka gesenkt werden (3, 4). hohere IgA-Konzentration im Speichel der LcS-Gruppe
) . (p=0,03) (7). Eine aktuelle Studie bei dlteren Personen
Eine Verklrzung der . s
Gut zu wissen \ - i zeigte ebenso, dass durch regelmiBige LcS-Aufnahme
durchschnictlichen Krank (4 x 10" CFU iber 5 Monate) die Dauer der Atemwegs-

heitsdauer um einen hal-
ben bis einen Tag durch
Probiotika wurde in einer
weiteren Metaanalyse mit
insgesamt 20 klinischen
Studien bei gesunden Kin-

Das darmassoziierte Immunsystem hat einen infektionen um 2 Tage verkiirzt werden kann (8).
groBen Einfluss auf die Inmunabwehr. So wird zum
Beispiel im Darm der sekretorische Antikérper
slgA gebildet. Dort, sowie auch in den Schleim-

hdauten der Atemwege, tragt slgA zum allgemeinen

Reduktion der Erkdltungsepisoden
durch Lactobacillus casei Shirota iliber
einen Zeitraum von 4 Monaten

Schutz gegen Bakterien und Viren bei (I).
J dern und Erwachsenen
festgestellt (5). -
]
5 3
Probiotika und Immunabwehr — mogliche Wirkmechanismen s g
o
c
Nicht-immunologisch Immunologisch <Z
=
Kompetition mit Pathogenen um Nahrung und Aktivierung lokaler Makrophagen zur verstarkten =
Adhisionsstellen Antigenprisentation an B-Lymphozyten
Placebo LcS
Produktion von gegen Pathogene gerichteten Lokale und systematische Verstirkung Gleeson et al. 2011 (7)
antimikrobiellen Substanzen der Immunglobulin-A-Produktion
Beseitigung von freien Sauerstoffradikalen Modulation des Zytokin-Profils Fagzi
azit
Stimulation der mukosalen Schleimproduktion Eiitt'ﬂ;:m?tetseﬁ::geencehens auf Ausdauersportler und iltere Personen, die ein
Verbesserung der intestinalen Barrierefunktion erhShtes Risiko fir Atemwegsinfektionen haben,
(Expression von Tight Junction-Proteinen) scheinen durch eine Modulation des Immunsystems
nach Bischoff SC, Meuer S 2012 (6) von Lactobacillus casei Shirota zu profitieren.
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