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Vitamine, Mineralien, Fettsauren

Mit Nahrstoffen
Corona vorbeugen?

Dr. med. Volker Schmiedel

Die einen empfehlen Néhrstoffe als Heilsbringer bei Infektionen, die ande-
ren unterstellen ihnen véllige Wirkungslosigkeit. Aus diesem Grund erfolgt
hier ein Faktencheck: Welche Néhrstoffe kénnen tatséchlich zur Vorbeu-
gung von Infektionen sinnvoll sein? Und ganz wichtig: Welche Dosen be-
nétigen wir daftiir? Wie sinnvoll sind dabei Labortestes? Naturarzt-Autor
Dr. med. Volker Schmiedel nimmt sich dieser Fragen aus wissenschaftlicher
Sicht an und schildert seine persénlichen Erfahrungen.

Derzeit (Mitte Mai 2020) befinden wir
uns mitten in der Corona-Epidemie, die
mit Blick auf die Infiziertenzahlen gera-
de abebbt. Zum Zeitpunkt des Erschei-
nens dieser Ausgabe schaut es vielleicht
noch besser aus, jedoch erwartet das
Robert-Koch-Institut (RKI) eine ,zwei-
te Welle”. Egal, ob diese zweite Welle
kommt oder nur ein ,normales” Influ-
enza-Virus oder ein ganz neuer Erreger:
Viren bedrohen besonders im Winter
unsere Gesundheit.

Gegen neue Viren gibt es keine Medika-
mente, und eine Impfung steht noch nicht
zur Verfugung. Das macht den Menschen
Angst, die von Wissenschaftlern, Politi-
kern und Journalisten noch geschiirt wird.
Kénnen wir denn gar nichts tun — auBer
Massenveranstaltungen Meiden, Abstand

halten, Handewaschen und Lockdown-
MaBnahmen verordnen?

Wir vergessen dabei, dass uns eine ganz
starke Waffe zur Verfiigung steht, die
merkwUrdigerweise in den gangigen Me-
dien praktisch nicht erwahnt wird: Wir alle
haben ein Immunsystem. Dieses ist meh-
rere hundert Millionen Jahre alt und hat
sich im Lauf der Evolutionsgeschichte und
im Kontakt mit immer neuen Bakterien,
Viren, Pilzen und Parasiten standig weiter
verbessert. Auch die schwersten Epidemi-
en wie Pest, Cholera und Diphtherie haben
zwar viele Opfer gefordert, letztlich tber-
lebte die Menschheit aber immer. Ich frage
mich daher, warum in den Medien stets
nur auf das ,bose” Virus geachtet, aber
keine Starkung des Immunsystems ange-
raten wird. Dabei kénnen wir so viel tun:

Eine gesunde

Erndhrung bildet die
Basis. Ausgewahlte
Néahrstoffe starken das
Immunsystem zusétzlich.

) Beendigung des fur das Immunsystem
und die Lungen schadlichen Rauchens,

) moderate Ausdauerbelastungen (min-
destens dreimal wochentlich eine halbe
Stunde Sport),

) weitestgehender Verzicht auf Zucker,

) Immunstarkende Wasseranwendungen
wie WechselgUsse oder Sauna,

) Psychohygiene.

Angst und Sorgen
schwachen das Immunsystem

Wegen der groBen Bedeutung der Psyche
fir das Immunsystem mochte ich dazu
ein wenig mehr sagen. Wir wissen aus
der Psychoneuroimmunologie (der Name
sagt ja schon, wie sehr dies alles mitein-
ander zusammenhangt) seit langem, dass
Stress und Angst unser Immunsystem
enorm schwachen und zur Entstehung
von Krebs, Autoimmunkrankheiten und
Infektneigung beitragen. Die Schreck-
gespenster, die im Frthjahr 2020 an die
Wand geworfen wurden (z. B. mogli-
cherweise 7 Millionen Tote, fehlende
Beatmungsplatze), sind gltcklicherweise
nicht eingetreten. Sie haben aber mit Si-
cherheit das Immunsystem geschwacht
und zu mehr und schwereren Infektionen
beigetragen. Hoffnung und Vertrauen
starken namlich das Immunsystem — und
genau diese wurden uns durch die Berich-
te genommen.

Damit wir uns nicht falsch verstehen: Co-
rona ist ein gefahrliches Virus. Wir wollen
nicht den Kopf in den Sand stecken oder
eine rosa Brille aufsetzen. Die Informatio-
nen sollten wir aber im Zusammenhang
kritisch prtfen und nicht in Panik verfal-
len, sondern mit Respekt vor der Krank-
heit gelassen bleiben. Dabei besser nicht
Uberstlrzt handeln, sondern nach gutem
Abwagen Entscheidungen treffen, fur
die es eine rationale Grundlage gibt: Das
winsche ich mir fur den Einzelnen und fur
die Gesellschaft!

Ob und wann die versprochene Impfung
kommt, wie viele Nebenwirkungen sie
aufweisen wird, und ob sie dann Uber-
haupt noch nétig sein wird, das wissen
wir alle nicht. Wir wissen aber sehr ge-
nau, was wir jetzt (oder bei der nachsten
Infektionswelle) tun kénnen. Neben den
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oben angegebenen MaBnahmen zahlen
fur mich vor allem die fir unser Immun-
system wichtigen Nahrstoffe. Und da
habe ich Ihnen jetzt ein , Sixpack fur das
Immunsystem” zusammengestellt (siehe
Kasten). Betrachten wir nun die einzelnen
Né&hrstoffe:

Vitamin D — das Sonnenhormon: Was
haben wir nicht alles in den Medien ge-
hort ... Im Frihjahr ,trocknet” das Virus
aus. Bei groBer Warme fuhlt sich das Virus
nicht wohl. Geht es noch? Das Virus fihlt
sich bei 37 °C im K&rper am wohlsten. Bei
10 °C AuBentemperatur soll es gedeihen
und bei 25 °C absterben? Was ist denn
im Sommer wirklich anders? Wir haben
hohere Vitamin D-Spiegel, weil die Haut
ab April mit Vitamin D-Synthese beginnt,
wenn sie der Mittagssonne ungeschitzt
ausgesetzt wird.

Das RKI hat selbst vor einigen Jahren er-
forscht, wie gut (oder schlecht) wir mit
Vitamin D versorgt sind. Danach befin-
den sich standig etwa zwei Drittel aller
Menschen im Vitamin-D-Mangel (und
hier wurde ein niedriger unterer Grenz-
wert von 50 nmol/l zugrunde gelegt).
Ein Drittel hat aber sogar einen schweren
Vitamin-D-Mangel (unter 30 nmol/l). Im
Winter schaut es noch schlimmer aus: Da
befinden sich tber 80 Prozent der Men-
schen im Vitamin-D-Mangel und die Halfte
davon in einem schweren. Das RKI kennt
diese Zahlen. Man findet sie nach langem
Suchen im Internet, aber eine weit verbrei-
tete Warnung des RKI vor diesen katas-
trophalen Zustanden habe ich noch nicht
vernommen.

Die Ublichen Empfehlungen der Ernah-
rungsgesellschaften kann ich Uberhaupt
nicht nachvollziehen: ,Mangelzustan-
de an Vitaminen und Mineralien sind in
Deutschland nicht bedeutsam. Wer sich
ausgewogen ernahrt, der hat praktisch
keinen Mangel.” Kennen diese Institu-
tionen die Zahlen des RKI denn nicht,
oder wollen sie sie nicht zur Kenntnis
nehmen?

Nun ist der statistische Zusammenhang
zwischen Vitamin D-Mangel im Winter
und gehauften Infektionen noch kein Be-
weis flr eine ursachliche Verknupfung.
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Das Sixpack fiir unser Immunsystem

Optimaler Blutspiegel

100 — 150 nmol/1
(40 — 60 ng/ml)

Messung nicht erforderlich
Messung nicht erforderlich
10 — 23 pmol/1 (Serum)

107 — 145 pg/1 (Vollblut)

AA/EPA 2,5,

Naéhrstoff Fiir das Immunsystem
wichtige Tages-Dosierung

Vitamin D 2.000 - 8.000 IE

Vitamin A 3.000 - 10.000 IE

Vitamin C 1-3g

Zink 10 - 30 mg

Selen 50 - 200 ug

Omega-3 1-4gEPA/DHA

Omega-3-Index 8 — 12 %

Alle Angaben beziehen sich auf einen normalgewichtigen Erwachsenen.

Einen weiteren Hinweis liefern uns epide-
miologische Untersuchungen an groBen
Bevdlkerungsgruppen. Eine solche Studie
hat klar ergeben, dass bei niedrigen Vit-
amin-D-Spiegeln viel haufiger Infekte der
Atemwege auftreten. Bei einem Spiegel
unter 60 nmol/l steigt das Risiko steiler
an, und bei Werten unter 30 nmol/l, die
ja im Winter die Norm darstellen, explo-
diert das Infektrisiko nochmals. Men-
schen mit niedrigen Vitamin-D-Spiegeln
haben ein um 86 Prozent erhéhtes Risiko
(also nahezu verdoppelt) fur Infekte der
Atemwege. Auch das ist aber noch kein
Beweis. Einen solchen liefert erst eine
therapeutische Intervention. Auch hierzu
hat die Wissenschaft klar Stellung ge-
nommen: Nehmen Menschen mit einem
Vitamin-D-Spiegel von unter 25 nmol/I|
den Nahrstoff ein, so wird das Risiko
halbiert. Im Schweinegrippenwinter vor
zehn Jahren erhielten Schulkinder 1.200
IE Vitamin D pro Tag oder Placebo. In der
Vitamin-D-Gruppe gab es zwei Drittel
weniger Grippefalle!

Wir haben bisher noch keine klinische Stu-
die zu Vitamin D als Vorbeugung von Co-
rona. Wenn Vitamin D aber bei Influenza-,
Rhino-, Adeno- und vielen weiteren Viren
hilft, warum sollte es das ausgerechnet bei
Corona nicht tun? Vitamin D richtet sich ja
gar nicht gegen das Virus, sondern starkt
Lnur” das Immunsystem. Um auf einen
zur Immunabwehr verniinftigen Spiegel
zu kommen, reichen aber die Ublicherwei-
se empfohlenen 800 IE bei weitem nicht
aus. Dazu bedarf es bei einem Erwachse-

nen etwa 4.000 [E taglich. Die Angst vor
einer Uberdosierung ist hier unberechtigt,
da diese Dosis von der EFSA (Européische
Lebensmittelsicherheitsbehorde) als vollig
unbedenklich angesehen wird. Ich Gber-
prife bei meinen Patienten den Spiegel
immer vor und drei Monate nach Beginn
einer Therapie und passe die Dosis dann
optimal an. Dabei ist man dann sowohl
vor einer Unterversorgung als auch vor ei-
ner Uberdosierung sicher.

Vitamin A - das ,Barrierevitamin”: Die
Haut und die Schleimhaut stellen unsere
erste Abwehrbarriere gegen Eindringlinge
dar. Hier ist eine gute Vitamin-A-Versor-
gung von entscheidender Bedeutung. Ich
muss gestehen, dass ich Vitamin A lan-
ge Zeit zu wenig beachtet habe. Es ist in
allen tierischen Lebensmitteln enthalten.
Die Vegetarier/Veganer nehmen daher
zwar kein Vitamin A auf, aber Uber ih-
re pflanzliche Kost viel Beta-Karotin. Aus
Beta-Karotin kénnen wir Vitamin A selbst
herstellen. Inzwischen hat man jedoch
aus neuen Studien erfahren, dass die
Umwandlungsrate nicht so gut ist, wie
wir das friher dachten. AuBerdem gibt
es viele Menschen, deren Umwandlungs-
rate wegen einer genetischen Variante
noch viel schlechter ist. Was viele auch
nicht wissen: Vitamin A (und nicht das
viel gepriesene K3) ist der synergistische
Partner von Vitamin D. An vielen Stellen
im Immunsystem potenzieren Vitamin A
und D ihre Krafte (fur K, ist dies bisher
nur fr den Knochen bewiesen).

Mit 3.000-10.000 IE Vitamin A machen
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wir nichts verkehrt. Es wird haufig vor
Uberdosierungen bei Vitamin A gewarnt
— besonders in der Schwangerschaft we-
gen fruchtschadigender Wirkung. Das
ist prinzipiell richtig, aber bis 10.000 IE
besteht keine Gefahr. So viel brauchen
wir aber gar nicht. Wenn wir Vitamin D
nehmen, sollten wir gleichzeitig etwa die
halbe bis die gleiche Dosis an Vitamin A
nehmen. Ich habe wahrend der Corona-
Krise selbst jeden Tag 5.000 IE Vitamin
D und 3.000 IE Vitamin A genommen —
die anderen Nahrstoffe naturlich auch in
den im Kasten (auf Seite 9) empfohlenen
Dosen.

Vitamin C - das ,Erkdltungsvitamin”:
Jeder kennt die berihmte ,heiBe Zit-
rone” bei einem beginnenden Infekt.
Leider erweist sie sich aber als Mythos.
Eine Zitrone enthélt nur etwa 0,05 g Vit-
amin C. Und dieses wird noch durch das
heiBe Wasser (Vitamin C ist sehr hitze-
empfindlich) zerstort. Um das Immunsys-
tem zu starken, brauchen wir Vitamin C
im Grammbereich (20 Zitronen am Tag
oder mehr werden aber nicht viele auf
Dauer essen oder trinken kdénnen). Es
gibt Studien, die belegen, dass es bei ei-
ner taglichen Einnahme von Vitamin C
im Grammbereich weniger Infekte gibt
und diese auch mit weniger schweren
Symptomen verlaufen. Bei einem aku-
ten Infekt kann man die Dosis sogar auf
5 - 10 g taglich steigern. Achtung: Bei
Auftreten dunner Sthle sollte die Dosis
reduziert werden. Normales Vitamin-C-
Pulver 16st sich gut in Wasser oder Saft
(4 TL = ca. 1 g). Gepuffertes Vitamin C
wird von saureempfindlichen Menschen
besser vertragen. Am besten wirkt Vita-
min-C-Ester — und wird auch am besten
vertragen.

Wenn ein Patient mit einem beginnen-
den Infekt zu mir in die Praxis kommt,
gebe ich ihm sogar eine Vitamin-C-
Infusion (mit Zink) und kann damit
manchen Infekt noch verhindern oder
zumindest abschwachen. Wahrend der
Corona-Krise wurden auf den chine-
sischen Intensivstationen mit guten
Erfolgen Vitamin-C-Infusionen einge-
setzt, wovon wir von unseren Virolo-
gen oder vom RKI leider nichts erfahren
haben.
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Zink - das ,Immunmineral”: Kein Spu-
renelement ist so wichtig fur das Immun-
system wie Zink. Es beeinflusst ganz viele
Bestandteile unserer Immunabwehr: So-
wohl das zellulare (z. B. B-Lymphozyten,
T-Lymphozyten, naturliche Killerzellen) als
auch das humorale Immunsystem (z. B.
die Immunglobuline IgA, IgG, IgM). Ohne
Zink kdnnen wir weder Viren und Bakteri-
en noch Krebszellen abwehren!

Die Dosis sollte bei 10 — 30 mg am Tag
liegen. Fur diese Dosen sind vorbeu-
gende Effekte klar bewiesen. Nicht nur
in Studien, sondern in Meta-Analysen,
also der Zusammenfassung vieler &hn-
licher Studien. Dieser Nahrstoff darf als
evidenzbasiert gelten. Selbst die strenge
Cochrane-Collaboration hat die praventi-
ve und therapeutische Wirkung ganz klar
anerkannt. Wie von Gegnern von Nah-
rungserganzungen diese wissenschaft-
lich bewiesenen Effekte schlichtweg ge-
leugnet werden kénnen, kann ich nicht
nachvollziehen. Bei anderen Nahrstoffen
haben wir gute Hinweise, bei Vitamin D
auch Beweise fir infektvermeidende Wir-
kungen, aber fur Zink ist die Datenlage
am allerbesten. Wer dies leugnet, handelt
vollig unwissenschaftlich!

Sogar bei bereits eingetretenem Infekt
kann Zink noch helfen. Namlich dann,
wenn man frih genug mehrfach taglich
eine Zinktablette nimmt (am besten so-
gar lutscht, damit die entzindete Hals-
schleimhaut mit dem Zink in Kontakt
kommt, um auch die lokale Wirkung von
Zink auszunutzen). Ich habe noch gelernt,
dass ein Schnupfen ohne Behandlung ei-
ne Woche und mit sieben Tage dauert.
Das ist mittlerweile Gberholt. Die Krank-
heitsdauer kann mit Zink von etwa 7 auf
4 Tage verkUrzt werden — wissenschaftlich
bewiesen.

Selen - das ,,Anti-Oxidationsmineral”:
Selen ist Bestandteil des anti-oxidativen
Enzyms Glutathionperoxidase. Bei jeder
Entzindung und bei jedem Infekt entste-
hen mehr freie Radikale, die entgiftet wer-
den mussen, um keinen Schaden anzu-
richten. Genau dafur ist Selen mitverant-
wortlich. Selen reguliert aber auch noch
das Immunsystem. Ein UberschieBendes
Immunsystem (wie bei Autoimmunkrank-

heiten) lasst sich herunterregulieren, ein
schwaches aber wird untersttzt. Hierzu
gibt es gute wissenschaftliche Ubersichts-
arbeiten, z. B. im renommierten Journal
.Nutrients”.

Fur Deutschland kommt noch erschwe-
rend hinzu, dass wir im weltweiten Ver-
gleich eher selenarme Boden und daher
auch selenarme Lebensmittel haben.
Ebenso wie beim Vitamin D gehen wir
von falschen Normwerten aus. Wenn ich
einen Normwert in einer Bevolkerung mit
weit verbreitetem Mangel errechne, dann
ist dieser Wert natlrlich zu niedrig und
entspricht nicht dem Optimalwert. Der
~Normwert” liegt beim Selen bei 107-
145 pg/l (Vollblut), der Optimalwert je-
doch bei etwa 150-200 pg/l. Erst dann ist
von einer optimalen Funktion der Gluta-
thionperoxidase auszugehen. Die meisten
benotigen hierflr 50 — 200 pg zusatzlich.
Am besten kontrolliert man Selen vor und
drei Monate nach Beginn der Einnahme
im Vollblut.

Omega-3 - der ,Anti-Entziindungs-
nahrstoff”: Omega-3-Fettsauren aus
maritimen Quellen wie Fisch- oder Al-
gendl enthalten EPA, die starkste entziin-
dungshemmende Fettsdure bei Autoim-
munkrankheiten wie Rheuma, Asthma
oder Neurodermitis. Omega-3 hemmt
also Entziindungen. Gerade die benoti-
ge ich aber, um Infekte zu bekampfen.
Musste da Omega-3 nicht sogar schad-
lich sein? Ich habe das wissenschaftliche
Datenmaterial gesichtet und Studien an
Tieren gefunden, die zeigen, dass die
Viren sich mit Omega-3 schlechter ver-
mehren kénnen. Die Tiere starben auch
viel seltener an den Viren, wenn sie mit
Fischol (im Vergleich zu einem Placebo-
Ol) behandelt wurden. Verantwortlich
dafur sind Schutzhormone, sogenannte
Protectine, die aus EPA und DHA gebil-
det werden (nicht aber aus ALA, welches
in Lein6l vorhanden ist). DHA erméglicht
auch die Bildung sogenannter Resolvine
(Ruckloser). Mit ihrer Hilfe kann eine vom
Immunsystem eingeleitete Entziindung
auf natirlichem Weg wieder aufgelost
und beendet werden. Die Menschen ster-
ben an einer Corona-Infektion ja nicht
bei den Viren selbst, sondern am soge-
nannten Zytokinsturm, der vom eigenen
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Immunsystem ausgeldst wird. Sowohl
Vitamin C als auch Omega-3 kénnen die
Heftigkeit dieses todlichen Zytokinsturms
mindern.

Am besten misst man die Spiegel mit ei-
ner Fettsaureanalyse vor und drei Mona-
te nach Beginn der Therapie. Die dafur
erforderliche Dosis liegt bei den meisten
Erwachsenen bei 2 g EPA/DHA, was 15
konventionellen Fischélkapseln, 4 — 7 gro-
Ben Kapseln, 500 g Kabeljau, einem Ess-
|6ffel Fisch- oder einem Teel6ffel Algendl
entspricht.

Das mutmachende Fazit:
Nahrstoffe helfen bei Infekten

Viele meiner Patienten mit Autoim-
munkrankheiten wie Asthma, Neuro-
dermitis oder Rheuma erhalten nach
Messung einige dieser Nahrstoffe in fur
sie optimaler Dosis. Wenn ich diese Pa-
tienten dann im Frihjahr zu einer Kon-
trolluntersuchung sehe, berichten mir
viele, dass sie in diesem Winter viel bes-
ser durch die Grippe-Welle gekommen
seien. Alle in ihrer Umgebung lagen ein-
oder zweimal im Winter fur langere Zeit
flach. Sie selbst aber habe es Uberhaupt
nicht getroffen, oder sie haben nur fur
wenige Tage einen leichten Schnupfen
gehabt. Ich werde dann gefragt, ob das
denn auch an den verabreichten Nahr-
stoffen liegen kénne. Naturlich liegt
es daran! Was ich an diesen Rickmel-
dungen besonders spannend finde: Die
Patienten dachten ja, dass ,nur” ihre
Autoimmunkrankheit behandelt wurde.
Dass wir damit auch noch einen Infekt-
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schutz betrieben haben, wussten sie gar
nicht. Wir kénnen hier die sogenannten
Placebo-Effekte, die ja der Nahrungs-
erganzungstherapie so gern unterstellt
werden, ganz sicher ausschlieBen — was
die Wirksamkeit dieser Therapie noch
unterstreicht.

Die Wirkungen von Nahrstoffen auf das

Immunsystem sind mittlerweile gut er-

forscht und kénnen heute nicht mehr

geleugnet werden. Entscheidend ist
aber, dass man die richtigen Nahrstof-
fe in den richtigen Dosen einnimmt, um

gute Wirkspiegel zu erzielen, die man im

Optimalfall auch im Blut Uberprift. Ganz

wichtig ist noch die richtige Einnahme:

) Fettlosliche Nahrstoffe wie Vitamin A,
D und Omega-3-Fettsduren mussen
zum Essen eingenommen werden, am
besten zusammen mit einer fetthaltigen
Mabhlzeit.

) Zink und Selen nimmt man niichtern ei-
ne halbe Stunde vor oder drei Stunden
nach einer Mahlzeit ein, am besten auch
getrennt, weil viele (nicht alle) Zink- und
Selenverbindungen sich in der Resorpti-
on behindern.

) Beim Vitamin C ist es egal.

Lassen Sie sich also nicht fur dumm ver-
kaufen, wenn in Zeitungen, Fernsehen
oder Internet wieder von teuren aber
sinnlosen Nahrungsergdnzungen die Re-
de ist. Ja, viele Praparate weisen nicht
sinnvoll konzipierte Multi-Vitamin-Mine-
ral-Kombinationen auf. Ja, viele Einzel-
praparate sind gnadenlos unterdosiert.
Aber mit den richtigen Nahrstoffen in
den richtigen Dosen kdnnen wir viel Gu-

tes bewirken. Daflr gibt es inzwischen
viele wissenschaftliche Beweise — gerade
in der Behandlung und insbesondere in
der Vorbeugung von Infekten. Schitzen
Sie sich und Ihr Immunsystem mit den
richtigen Nahrstoffen — alles Gute fur Ihre
Gesundheit! |

Weiterfiihrende Literatur

b V. Schmiedel: Omega-3 — Ol des
Lebens, FONA, Lenzburg 2017

[ V. Schmiedel: Nahrstofftherapie,
Thieme, Stuttgart 2019

Dr. med.

Volker Schmiedel,
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thie, war fast 20 Jahre Chefarzt der Inneren
Abteilung der Habichtswaldklinik Kassel und
arbeitet jetzt im ganzheitlichen Ambulatori-
um Paramed in Baar/Schweiz.

Rechtlicher Hinweis

Bitte beachten Sie:

Naturarzt-Beitrage sind urheberrechtlich
geschutzt. Die Rechte liegen beim Verlag.

Jede Verwertung auBerhalb der engen
Grenzen des Urheberrechts ist ohne Zu-
stimmung des Verlages strafbar.

Dies gilt insbesondere fur Nachdruck,
Vervielfaltigung, Verwendung im Internet
usw. Wir danken fur Ihr Verstandnis.

1

2
Ll
(2]
2
=
L
T
o
-
=
<
2




