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Mikronährstoffe und deren Wirkung
Mehr Tipps unter www.forumviasanitas.org  

Immunkraft mit alpinen Heilpflanzen
Nährstoffempfehlung

* Prozentsatz der Nährstoffbezugswerte (NRV) gem. EU-Verordnung 1169/2011
** keine NRV vorhanden
*** aus Camu Camufruchtpulver Beschreibung

Immunabwehr natürlich stärken

Der Alltag stellt viele Herausforderungen an das 
Immunsystem. Äußere Faktoren wie Umwelteinflüsse, 
drohende Infektionen, klimatische Herausforderungen 
wie Kälte und Nässe, sowie innere Faktoren wie 
bestehende Erkrankungen oder Stressbelastungen 
in Beruf und Familie. Das menschliche Immunsystem 
hat eine Schlüsselrolle in der Gesunderhaltung des 
Menschen. Eine intakte Immunabwehr ist in der Lage 
Bakterien, Viren und Pilze effektiv zu bekämpfen, mit  
Umweltschadstoffen fertig zu werden und Wundhei-
lungen zu unterstützen.

Das hochkomplexe und sensible Netzwerk des Im-
munsystems verteilt sich über verschiedene Organe,  
z.B. Knochenmark, Thymus, Milz,  Mandeln, sowie 
Blutzellen und Lymphknoten. Die Immunabwehr glie-
dert sich in unspezifischen und spezifischen Anteil, 
die eng zusammenarbeiten. Die angeborene unspezi-
fische Abwehr aktiviert Fress- und natürliche Killerzel-
len um Viren oder Bakterien, die in den Körper  ein-
dringen (z. B. durch eine Wunde) abzuwehren. Falls 
es einem krankmachenden Eindringling dennoch 
gelingt, die Hürde der unspezifischen Immunabwehr 
zu überwinden, dann kommt die spezifische, erwor-
bene Abwehr zum Einsatz. Diese maßgeschneiderte 
körpereigene Verteidigungsstrategie entwickelt sich 
erst in der direkten Auseinandersetzung mit bestimm-
ten Krankheitserregern. Zu den Abwehrzellen des 
spezifischen Immunsystems gehören z.B. B- und T-
Lymphozyten. B-Zellen können Erreger mit speziellen 
Eiweißstoffen (Antikörper) markieren und so für die
Immunabwehr durch Fress- und natürlichen Killerzel-
len kenntlich machen.

Sekundäre Pflanzenstoffe können die Funktion der 
Immunabwehr im Bedarfsfall gezielt unterstützten. 
Gerade ausgesuchte Heilpflanzen aus dem alpinen 
Lebensraum, die unter herausfordernden klimatischen 
Bedingungen wachsen, bilden Pflanzenwirkstoffe aus, 
die auch die Immunabwehr des Menschen effektiv 
unterstützen können. Die Anwendung von Thymian, 
Holunder und Salbei hat sich in der Traditionellen 
Europäischen Kräuterheilkunde seit langem zur Stär-
kung der Immunabwehr bei Erkältungskrankheiten, 
grippalen Infekten, Bronchitis, Husten und Nasenne-
benhöhleninfekten bewährt.

Soll das Immunsystem in all seinen komplexen 
Aufgaben optimal funktionieren, ist es auf eine 
ausreichende Versorgung mit Vitaminen und Spu-
renelementen angewiesen. Es müssen daher per-
manent ausreichend Nährstoffbausteine aufgenom-
men werden, um die umfassenden Funktionen der 
menschlichen Immunabwehr aufrecht zu erhalten 
oder in Belastungssituationen zu stärken. Bei be-
stimmten Erkrankungen, wie akute Infektionen oder 
auch chronische Erkrankungen kann der Bedarf an 
Mikronährstoffen erhöht sein. Um Krankheiten abzu-
wehren hat der Organismus einen höheren Bedarf an 
Mikronährstoffen. 

Heilpflanzen- und Mikronährstoffempfehlung

Die Kombination von ausgesuchten Pflanzenstoffen 
und relevanten Mikronährstoffen kann bei Erkältungs-
krankheiten, grippalen Infekten, Husten, Bronchitis, 
Nasennebenhöhlenaffektionen und Schnupfen eine 
effektive Unterstützung der körpereigenen Immunab-
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Nährstoff-Tipp

Pflanzen- und Nährstoffkombination für die körpereigene Immunabwehr

Nähr- und Inhaltsstoffe Tagesdosis % NRV*

Vitamin B2 1,4 mg 100%
natürliches Vitamin C*** 40,8 mg 51%
Vitamin D3 5,0 µg 100%
Zink 10,0 mg 100%
Beta-Glucane 50,0 mg **
Thymian-Extrakt 50,0 mg **
Holunderblütenpulver 25,0 mg **
Salbeiblattpulver 25,0 mg **
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wehr sein um mit den bestehenden Infekten rascher
fertig zu werden und die belastenden Symptome zu 
lindern.

Thymian (Thymus officinale) gehört zur Familie der 
Lippenblütler. Er liebt sonnige, sandige und steinige 
Standorte. Die wärmende, aromatisch duftende, zähe 
Pflanze stärkt die Atemwege. Sie hilft dem Körper 
rascher mit Erkältungen fertig zu werden und beugt 
Grippe vor. Der intensive Duft steht für seine aufbau-
enden und stärkenden Kräfte, die die Immunabwehr 
unterstützen. Die ätherischen Öle des Thymian, 
vorwiegend die Monoterpene Thymol wirken schleim- 
und krampflösend sowie entzündungswidrig. Thymian 
hat ausgeprägte antimikrobielle und antivirale Eigen-
schaften.

Holunder (Sambucus nigra) gehört zu den Geiß-
blattgewächsen. Traditionell wurde ein Holunder als 
Schutzstrauch und „Hausapotheke“ bei jedem Bau-
ernhof gepflegt. Die schweißtreibende Pflanze hilft bei 
Erkältungen und Infekten. Sie unterstützt die körperei-
gene Abwehr und stärkt die Lunge. Volksheilkundlich 
wurden von jeher die duftenden Blüten, wie auch die 
vitalstoffreichen Früchte verwendet. Die Holunderblü-
ten enthalten Gerbstoffe, Phytosterine, Schleimstoffe, 
Triterpene und schweißtreibend wirkende Glykoside. 
Holunderblüten mobilisieren unspezifisch die körper-
eigene Abwehr. Sie haben leicht diaphoretische und 
sekretolytische Wirkungen.

Salbei (Salvia officinalis) ist ein violett blühender 
Lippenblütler. Der lateinische Name leitet sich von 
salvare (retten, heilen, bewahren) ab. Salbei unter-
stützt die Immunabwehr auf natürliche Art und Weise. 
Seine entzündungswidrige und desinfizierende Kraft 
wird traditionell bei Hals- und Rachenbeschwerden 
eingesetzt. Das reinigende und schweißregulieren-
de Potential unterstützt ebenfalls die körpereigenen 
Abwehrkräfte. Durch seine ätherischen Öle und das 
Diterpen Carnosol  verfügt Salbei über antimikrobielle 
und antioxidative Eigenschaften. Die entzündungs-
widrigen Eigenschaften beruhen auf den Triterpenen 
und den adstringierenden Gerbstoffen des Salbeis.

Vitamin B2 (Riboflavin) ist ein wasserlösliches Vita-
min, das von Körper nicht selbst gebildete werden 
kann. Vitamin B2 wird von anderen Vitaminen wie 

B6 und Folsäure benötigt, um richtig funktionieren zu 
können. Vitamin B2 ist auch für die Erhaltung gesun-
der Blutzellen verantwortlich, steigert die Energie, 
verringert Entzündungen, ermöglicht einen gesunden 
Stoffwechsel, unterstützt das Verdauungssystem, 
verhindert Schäden durch freie Radikale, trägt zum 
Wachstum bei und schützt die Gesundheit von Haut 
und Augen. Häufige Symptome bei einem Vitamin-B2-
Mangel sind Augenringe, trockene Lippen, fettiges 
Haar, rissige Nägel, chronische Müdigkeit, Nerven-
schäden, Entzündungen, Kopfschmerzen, starke 
Stimmungsschwankung, Depressionen, Schwindel, 
Schlafstörungen, schlechte Verdauung und langsame 
geistige Reaktionen. Vitamin B2 trägt dazu bei, die 
Zellen vor oxidativem Stress zu schützen und fördert 
die Erhaltung einer normalen Schleimhautfunktion.  

Vitamin C (Ascorbinsäure) ist eines der wichtigsten 
Vitamine zur Unterstützung des Immunsystems. Es 
ist an so vielen Vorgängen im menschlichen Körper 
beteiligt, dass ein Mangel weit reichende Folgen 
haben kann. Vitamin C unterstützt das körpereigene 
Immunsystem bei der Entwicklung von Antikörpern 
und schützt vor freien Radikalen.

Vitamin D3 unterstützt Muskeln, Immunsystem, 
Zellteilung und Knochen. Wissenschaftliche Erkennt-
nisse zeigen den positiven Einfluss von Vitamin D 
gleichermaßen auf Infekte, Entzündungen, Bluthoch-
druck und Diabetes. Aus der Nahrung wird nur ein 
kleiner Prozentsatz des täglichen Vitamin D Bedarfs 
aufgenommen (max. 10-20 %). Der Großteil des 
Vitamin D wird über die Aufnahme des UV-B-Lichts 
der Sonne in der Haut vom Körper selbst hergestellt. 
Eine ausreichende Versorgung über diesen Weg ist 
allerdings nur im Sommer zur Mittagszeit bei direkter 
Bestrahlung ohne Sonnenschutz möglich. Auf eine 
ausreichende Zufuhr von Vitamine D3 zu achten, ist 
daher wichtig.

Zink ist als wichtiger Baustein von über 300 Enzymen 
an nahezu allen Stoffwechselprozessen beteiligt. Ge-
rade für die Immunhomöostase ist Zink von zentraler 
Bedeutung. Bei Zinkmangel ist die gesamte immuno-
logische Abwehr deutliche reduziert. Zink wirkt antivi-
ral und steigert signifikant die zelluläre und humorale 
Immunfunktion. Somit trägt Zink zu einer normalen 
Funktion des Immunsystems wesentlich bei.
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Betaglucane sind eine Verbindung von mehreren 
Glucose-Molekülen, die in den Zellwänden von Pflan-
zen und Pilzen vorkommen. Betaglucane gehört zu 
den pflanzlichen Ballaststoffen. Sie kommen reichlich 
in Zellulose, Pflanzen wie Hafer und Gerste sowie 
in Hefe, Pilzen, Algen und einigen Bakterien vor. 
Wissenschaftliche Daten zeigen, das Betaglucane 
effektive natürliche Immunmodularen sind, da sie die 
Aktivität der Makrophagen stimulieren.

 Praxishinweis 

Die synergistische Rezepturmischung von Pflanzen-
stoffen und Mikronährstoffen hat sich zur Unterstüt-
zung der körpereigenen Abwehrkräfte bewährt.

 Anwendungsempfehlung 

Dosis und Dauer

Die empfohlene Tagesdosis 30 Minuten vor der 
Mahlzeit mit reichlich Flüssigkeit schlucken, soweit im 
Einzelfall nicht anders indiziert. Aufgrund der milden 
Wirkung der natürlichen Mikronährstoffkombination 
wird bei rezidivierenden Infekten eine längere kurmä-
ßige Anwendungsdauer von 6- 8 Wochen empfohlen.

 Anwendungsbereich

1) akute und rezidivierende Infekte der Atemwege
2) grippale Infekt und Erkältungskrankheiten
3) Husten
4) Bronchitis
5) Nasennebenhöhlenaffektionen
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