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Mit geballter Pflanzenkraft gegen Heuschnupfen

Starkes Immunsystem — Heuschnupfen ade!

Marz, 2022: Niesen, Juckreiz, Entziindungen der Bindehaut und Tagesmiidigkeit.
Heuschnupfengeplagte leiden aufgrund des milden Winters bereits seit Januar an den
typischen Symptomen. Fast 15% der Erwachsenen in Deutschland und jedes zehnte
Kind sind von Heuschnupfen betroffen. ,,An der Entscheidung, ob der Kérper eine
Allergie ausbildet, ist maBBgeblich unser Darm beteiligt”, erklart die arztl. med.
gepriifte Ernahrungs- und Gesundheitsberaterin Claudia-Michaela Hoft. Die richtige
Erndhrung kann erhebliche Linderung verschaffen und die Reaktionsdauer verkiirzen,
so die Expertin.

Wer nicht wie Millionen Deutsche vom lastigen Heuschnupfen heimgesucht wird, der
kdnnte glauben, die Pollenzeit beginne erst im Frihling. Allergiker und besonders jene,
welche empfindlich auf Hasel oder Erle reagieren, wissen es jedoch besser: Die Bliite
einiger Pflanzenarten kann, abhangig vom Wetter naturlich, bereits im Januar beginnen.
Da wir in diesem Jahr nur einen milden Winter hatten, meldeten Wetter- und Pollenin-
formationsdienste wie etwa wetter.de oder allergiecheck.de schon im Januar das Vor-
kommen der beiden.

Bei der Frage, zu welcher Zeit mit welchem Pollenflug gerechnet werden muss, kann der
Pollenflugkalender der ,Stiftung Deutscher Polleninformationsdienst” Aufklarung
leisten. Hier wird neben der Vor-, Haupt- und Nachbliite auch angezeigt, ab wann ein
Vorkommen der Bliite Gberhaupt moglich ist. Wer allergisch auf Graser-Pollen reagiert,
muss demnach von Mitte Marz bis Mitte November mit typischen Heuschnupfen-Symp-
tomen rechnen. Diese reichen von Niesen und FlieRschnupfen tber Juckreiz und Entzilin-
dungen der Bindehaut bis hin zu Tagesmudigkeit und einer deutlich erschwerten
Atmung.
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Warum bekommt man Heuschnupfen?

Heuschnupfen ist eine der haufigsten allergischen Erkrankungen tberhaupt. Allein in
Deutschland betragt die Zahl der Geplagten mehrere Millionen. Bei fast jedem Dritten
treten im Laufe seines Lebens allergische Erkrankungen auf. Und die Tendenz steigt
jedes Jahr weiter. ,,An der Entscheidung, ob der Kérper eine Allergie ausbildet, ist mal3-
geblich unser Darm beteiligt”, erklart die arztl. med. geprifte Erndahrungs- und Gesund-
heitsberaterin Claudia-Michaela Hoft.

,Der Darm ist der Sitz des Immunsystems®, diesen Spruch haben wir schon ofter
gehort... Aber was hat der Darm mit Heuschnupfen zu tun? Eine gestorte Darmflora
kann unsere Abwehrkrafte erheblich schwachen und allergische Reaktionen, wie auch
Heuschnupfen, entstehen durch lGberschieBende Reaktionen des Immunsystems. Ist das
Immunsystem geschwacht, dann kann es zwischen harmlosen und gefahrlichen Eiwei-
Ben, wie beispielsweise von Pollen, nicht richtig unterscheiden und reagiert mit den
typischen Heuschnupfen-Symptomen. Da die PolleneiweilRe meistens tber die Schleim-
haute auf den Korper treffen, also tGiber Augen, Nase und Rachen, treten auch hier die
typischen Symptome auf. Menschen mit Heuschnupfen leiden haufig zusatzlich unter
einer sogenannten Kreuzallergie, miissen also auch bestimmte Nahrungsmittel meiden.

Gutes ,Futter” fiir den Darm

Da der Darm als der Sitz des Immunsystems angesehen werden kann, ist es besonders
fur Allergiker wichtig, ihn mit Ballaststoffen zu versorgen. Diese liefern gutes , Futter” fir
die Darmbakterien. Zudem empfiehlt sich der Verzehr von ausreichend rot-blauen
Pflanzenfarbstoffen (Anthocyane), da sie den Darm bzw. das Immunsystem starken und
kraftigen. Die hyperaktiven Abwehrreaktionen des Immunsystems, welche Allergien
auslosen, werden somit gesenkt und der Kérper reagiert weniger anfallig auf Umwelt-
einfliisse. Anthocyane kommen vor allem in blauen, violetten oder roten Gemiisearten
und Friichten vor. Besonders reich an den rot-blauen Pflanzenfarbstoffen ist die heimi-
schen Aroniabeere. Neben den wertvollen sekundaren Pflanzenstoffen, die das Immun-
system mit Antioxidantien versorgen und somit auf natlirliche Weise starken, enthalten
sie auch Pektine, die die Darmtatigkeit anregen.

Gute Fette stirken das Immunsystem

Sich jedoch ausschlieRlich auf die Kraft von Ballaststoffen und Antioxidantien zu verlas-
sen, reicht leider nicht aus. Denn auch eine ausgewogene Versorgung mit hochwertigen
Fettsduren freut unseren Darm und ist somit wichtig flir das Immunsystem. Schwarz-
kiimmeldl beispielsweise enthilt neben dtherischen Olen auch Linolsdure und kann
damit das Immunsystem noch weiter starken.

Zusatzlich zum Reinigungstee empfiehlt die Gesundheitsexpertin taglich einen Essloffel
getrocknete Aroniabeeren in etwas Aroniasaft eingelegt in den Speiseplan einzubauen,
beispielsweise als Zugabe in Musli, Obstsalat oder Salat.

Die Aroniabeeren enthaltenen neben sekundaren Pflanzenstoffen, wertvollen Pektinen
und Ballaststoffen auch reichlich Bitterstoffe, die die Arbeit der Leber unterstitzen.
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100g frische Aroniabeeren enthalten u.a. durchschnittlich

Nahrwerte Vitamine Mineralien

Brennwert 96 kcal Vitamin K bis 1000 pg Kalium 218 mg
Eiweild 19¢g Vitamin E bis 3,1 mg Zink 0,147 mg
Kohlenhydrate 13,0g Folsdure 210 ug Eisen 0,93 mg
Fett 15¢g Vitamin C bis 50 mg
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