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Men's Health

Neuer Schutz vor Erkaltungen: Vitamin D statt C
Studie fand heraus: Bei einem Mangel ist man doppelt so oft krank

13.10.2008 - 10:05 Uhr, Men's Health

Hamburg (ots) - Vitamin C schitzt vor einer Erkdaltung, glauben
vi el e Menschen. Genauso wi chtig ist aber Vitami n D. Nach ei nem
Bericht des Manner-Lifestyl emagazins "Men's Heal th" (Ausgabe 11/2008,
EVT 15. 10. 2008) haben finni sche Forscher festgestellt, dass es ein
guter Schutz vor Atemmegsi nfektionen jeglicher Art ist. Wer davon zu
weni g hat, sei doppelt so oft erkaltet, erkl&ren die Mediziner aus
dem hohen Norden. Vor allemfir Menschen, die es hassen, Mdi kanente
zu schl ucken, ist das eine sehr gute Nachricht. Denn Vitamn D
produzi ert der Korper unter UV-Strahlung von sel bst. Der Epidemi ol oge
Dr. Udo Buchhol z vom Berliner Robert-Koch-Institut enpfiehlt darum
ausgedehnt e und hé&ufi ge Spaziergange in frischer Luft als beste
Vor beugung gegen Erkal t ungskrankhei ten. "Dariber hinaus sollten Sie
Sport treiben, sich ausgewogen ernahren und nicht zu viel Al kohol
trinken", rat Buchhol z. Ganz ausschal ten kann man das Ri si ko ei ner
Erkal tung all erdi ngs nie. Erwachsene erkranken in unseren
Brei t engraden i m Durchschnitt etwa 2- bis 3-mal pro Jahr. Bei Kindern
kann es sogar bis zu 9-mal passieren.

Wenn einen die Erkaltung trotz aller Vorbeugung al so doch erwi scht
hat, konnen altbewdhrte Hausmittel die Synptome tatsachlich |indern.
"Halten Sie die Schlei mhaute feucht, indem Sie Sal zwasser inhalieren
und viel trinken - ob heil3 oder kalt, ist egal", erklart der Facharzt
far Hal s- Nasen-Chren-Hei |l kunde Dr. U f Reineke aus Bielefeld in
"Men's Health". Sal zverlust durch Schwi tzen oder Fieber kann man mt
Geniisebr the ausgl ei chen. Und bei Hal sschrmerzen tut es gut, mt
| auwar mem Sal zwasser, Kami || en- oder Sal beitee zu gurgeln. Besuche
von Fitness-Studios oder andere korperliche Anstrengungen sind im
Ubri gen bei einer Erkéaltung absolut tabu. "Bei ei nem ausgepragten
Infekt riskieren Sie ernsthafte Konplikationen - etwa ei ne Lungen-
oder Herznuskel ent zindung", warnt Rei neke. Eine Gippe-| npfung
enpfiehlt der Experte allerdings nur Uber 60-J&hrigen sow e
medi zi ni schem Personal und Berufstéatigen nmt Kontakt zu vielen
anderen Menschen. Der Schutz halt jedoch nur etwa ein Jahr. Zudem
ver andern sich Gippeviren sehr haufig und unterlaufen so die
Schut zi npf ung.
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Men's Health ist mit 38 Ausgaben in 44 Landern und ei ner
Gesant aufl age von fast 4,5 MI1lionen Exenpl aren das grof3te
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