Ausgewogene und Mikrondhrstoffreiche Erndhrung
fiir das Immunsystem

Es wird immer wieder betont, dass dltere Leute — auch in der Schweiz - Mangel an
gewissen Mikrondhrstoffen aufweisen. Verschiedene Untersuchungen weisen darauf
hin, dass solche Mangelzustédnde z.B. der Vitamine C, D und E sowie von Folat und B12
oder von Spurenelementen wie Selen, Zink, Eisen Kupfer und Magnesium sich auf das
Immunsystem auswirken kénnen und zu erhéhter Infektanfdlligkeit fGhren.

Folat/Folsdure ist das Vitamin fur Zellwachstum, Zellteilung, DNA- und RNA-Synthese
sowie DNA-Methylierung. Ein Mangel desselben kann z.B. zusammen mit andern
B-Vitaminen, die intestinale Immunregulation beeinflussen, zu einer unterdrickten
Immunantwort, zu einer verminderten Lymphocytenzahl und v.a. T-Lymphocyten-
Funktionbeitragen. Es wird deshalb gerade dlteren Leuten empfohlen zur Verbesserung
ihrer Immunfunktion gegen Virusinfekte eine ausgewogene und Mikrondhrstoff-reiche
Erndhrung einzunehmen. Leider durfte es zur heutigen Zeit wegen des erschwerten
Lebensmitteleinkaufs fur dltere Leute schwierig sein, dies einzuhalten. Besondere
Hinweise fur eine Mikrondhrstoff-reiche Erndhrung sind deshalb wichtig und werden
auch in der Literatur erwdhnt.
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