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Herr Frobdse, warum sind wir im
Winter hdufiger krank?

Unter anderem deshalb, weil wir
uns an die Feuchtigkeit und Kél-
te noch anpassen miissen. Wir
brauchen eine gewisse Zeit, von
der Wérme in die Kélte zu kom-
nwge_l@hn Dasisteine
Stresssituation fiir den Korper,
Jhormonelle Prozesse verdndern
sich. Wir haben im Winter au-

ferdem weniger Licht und Son-
ne,au auch das wirktsichaus. Diese |

Umstellungszelten merken wir:
Wir werden triige, wir bekom-
men manchmal den Blues. Au-
ferdem haben in diesen Zeiten
die Viren und Bakterien Hoch-
konjunktur.

Was macht Stress mit dem Im-
munsystem?

das Immunsystem im Korper un-

_terdriickt, weil wir aktiv sein
miissen oder wollen. Das Im-
munsystem arbeitet besonders
intensivvon 22 bis zwei Uhr, da-
mit wir im Tagesverlauf eine Art
Energiebooster haben. Wenn wir
mﬁr oft friih
ins Bett, weil unser Korper uns
regelrecht dazu zwingt. Wer sei-
nem Immunsystem etwas Gutes
tun will, geht auch, wenn'er ge-
sund ist, friih ins Bett und bleibt
nicht vor der dritten Talkshow
héngen.

Wie kann ich mein Immunsystem
noch stérken?

Nicht nur Stress meiden, son-

. dernmdoglichst oft Entspannung

- herbeifiihren. Sport und kérper-

liche Aktivitit konnen dafiir ein
Ventil sein, aber der Stress muss
weg, wieauchimmer. AufSerdem
miissen wir dem Immunsystem
Futter geben, damit es sich auf-
“bauen kann. Umso weniger ver-

stehe ich, dass sich Menschen
selbst bei Erkéltungen nicht ver-
niinftig erndhren. Das Immun-
system liebt Proteine, also Fisch
oder Fleisch, Tofu- und Sojapro-
.dukte, Kase, aber auch Linsen,
Hiilsenfriichte. Das muss dann
viel mehr auf die Agenda. Neben

Proteinen braucht er vor all
itamine.

-

Was machen Vitamine genau?

Vitamine sind an vielen bioche-
mischen Prozessen beteiligt,
auch an der Arbeit des Immun-
systems, um es leistungsfahiger
zumachen. Dasist wie ein Treib-
stoff. Im Winter fehlt uns vor al-
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Vielen fehit
imWinterdas
Vitamin D"

Der Kdlner Sport_professor Ingo Frobose
erklart, wie wir unser Immunsystem in der
kalten Jahreszeit starken kénnen

Podcast , Fitim Winter"

Im neuen Podcast men gegen das
(Fitim Winter“er- @ Frieren, Outdoor-
klart Ingo Frobose, | Sport und Wohn-
wie Sie gesund " f Fit im zimmer-Workout.
und aktiv durch a Héren Sie ,Fitim

den Winter kom- WI NTE R Winter" mit der

men. In sechs Pod- ausflihrlichen Ver-
cast-Folgen sion dieses Inter-
sprichtder Kélner Sportwis-  views kostenfrei (iberali dort,

* senschaftler unteranderem  wo es Podcasts gibt (Spotify,

tiber die Vermeidung von Win-  Apple) - oder auch online:
terspeck, sportliche Ma3nah- ~ » www.ksta.de/podcast
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lem Vitamin D, weil wir zu wenig
Sonne haben. Ich empfehle im-
mer, im Winter den Vitamin-D-
Spiegel checken zu lassen. Bei
den meisten ist der rund um
Weihnachten total im Keller,
deswegen sind in der Zeit viele
krank. Ich substituiere von gvk:
feber bis MArz, G Meinen Vit-
amin-D-spiegel hochzuhalten.
Empfehlen wiirde ich auch Zink,

das dient der Zel]gesundhelt

,, Viel Stress
unterdriickt das
Immunsystem

Kann ich mir Vitamin D und Zink
aus der Drogerie holen?

fa, die OUAlItat dort 1%t gut. Nur
bitte nichts aus dem Intefhet be-
stellen, das aus China kommt.
Und man sollte diese Stoffe in
Kombination mitFeft Zu sich
hehmen und nicht einfach nur
ein Glas mit einer aufgeldsten
Tablette trinken. DenFehlerma-
chenviele,dannlandetaberalles
ungenutzt im Porzellan.
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Wie wichtig ist Trinken?

Sehr wichtig. Denn die Immun-
zellen miissen dorthin kommen,
wo sie ihre Arbeit verrichten.
Das wichtigste Transportmittel

dafiir ist Wasser, das 50 bis 60

Prozent unseres Korpergewichts
ausmacht. Wir sollten etwa 30

. Milliliter pro Kilo GewicHE trin-
ei meinen 72 Kilo sind das

2,2 Liter proTag. Ohne Sport. Die
meiste Fliissigkeit sollte man in

\den ersten Stunden des Tages

rinken, dannhatman schonviel
richtig gemacht. Wir kommen ja
relativ trocken aus der Nacht.

Welcher Sport ist gut fiir das Im-

munsystem?

Eskommtvorallemaufdie Dosis
an. Viele Sportler werden vor
Wettkdmpfen plotzlich krank,
weil sie davor intensiver trai-
niert haben. Das geht dann
manchmal iiber die Grenze des
Immunsystems hinaus. Modera-
ter Ausdauersport ist genau die
richtige Stimulation. Laufen oh

ne zu schnaufen ist das Motto.
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