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Sixpack für´s Immunsystem

Vitamin A

Vitamin D

Vitamin C

Zink

Selen

Omega-3
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Vitamin D: Immunsystem

Aranow C: Vitamin D and the immune system. J Investig Med. 2011 
Aug;59(6):881-6. doi: 10.231/JIM.0b013e31821b8755.

- Vitamin D-Rezeptoren auf
- B-Zellen
- T-Zellen
- Antigen-präsentierenden Leukozyten

- Immunmodulator

- Vitamin D-Mangel ist assoziiert mit
- Erhöhter Autoimmunität
- Erhöhter Infektanfälligkeit
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Versorgungslage mit Vitamin D

Rabenberg M, Mensing G: Vitamin-D-Status in Deutschland. Journal 
of Health Monitoring, 2016 1(2) DOI 10.17886/RKI-GBE-2016-036 
Robert Koch-Institut, Berlin

- 30,2 % der Erwachsenen < 30 nmol/l
- 61,5 % der Erwachsenen < 50 nmol/l
- Katastrophale Zustände!
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Robert-Koch-Institut
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Schutz vor Infekten
Pham H, Rahman A, Majidi A, Waterhouse M, Neale RE: 
Acute Respiratory Tract Infection and 25-Hydroxyvitamin D 
Concentration: A Systematic Review and Meta-Analysis. Int J Environ 
Res Public Health. 2019 Aug 21;16(17). pii: E3020. doi: 
10.3390/ijerph16173020.

- Meta-Analyse zu Infekten der oberen Atemwege
- Risiko niedrigstes vs. höchstes Vitamin D
- Bei niedrigem Vitamin D 86 % höheres Risiko
- Aber nicht linearer Anstieg
- Knick bei 60 und bei 37,7 nmol/l



Nährstoffe und Immunsystem

Schutz vor Infekten
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Schutz vor Infekten

Martineau AR et al.: Vitamin D supplementation to prevent acute 
respiratory tract infections: systematic review and meta-analysis of 
individual participant data. BMJ 2017; 356 doi: 
https://doi.org/10.1136/bmj.i6583 (Published 15 February 2017)

- Meta-Analyse zu Infekten der oberen Atemwege
- Minus 12 % unter Vitamin D
- Minus 19 % bei täglicher Gabe
- Nur minus 3 % bei Bolusgabe
- < 25 nmol/l: Minus 42 %!
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Vitamin C: Wirkungen auf das Immunsystem

- Hauptoxidans des Surfactant der Lunge
- Leukozytenproliferation 
- NK-Zellaktivität 
- Antimikrobielle Aktivität 
- Hinweise auf direkte antivirale Wirkungen
- Regeneration des Tocopherol-Radikals
- Bestandteil des Redoxsystems
- Dosierungen im Grammbereich nötig
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Vitamin C: Schutz vor Infekten

Van Straten M, Josling P: Advances in Natural Therapy 19,3 (2002)
- 168 Vpn, kontrolliert, randomisiert, doppelblind
- 1 g täglich, 60 Wintertage
- Verumgruppe:
- Signifikant weniger Erkältungen (-26 %)
- Signifikant weniger Krankheitstage (-44 %)
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Zink: Schutz vor Infekten
Mossad, S. et al.: Ann. Int. Med. 125, 81-88 (1996)

- Erkältungssymptome durchschnittlich von 7,6 auf 4,4 
Tage verkürzt
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Selen: Immunsystem

Avery JC, Hoffmann PR: Selenium, Selenoproteins, and Immunity. 
Nutrients. 2018 Sep 1;10(9). pii: E1203. doi: 10.3390/nu10091203.

- 25 Selenoproteine
- Regulieren u.a. die Funktionen von Immunzellen
- Mangel kann zu Infektionen und 
Autoimmunkrankheiten führen
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Selen: Immunsystem

Guillin OM, Vindry C, Ohlmann T, Chavatte L: Selenium, Selenoproteins and Viral 
Infection. Nutrients. 2019 Sep 4;11(9). pii: E2101. doi: 10.3390/nu11092101.

- Virale Infektionen erhöhen Nährstoffbedarf
- Virale Infektionen erhöhen oxidativen Stress 
- Selen spielt eine wichtige Rolle in der anti-

oxidativen Abwehr
- Selenmangel erhöht die Pathogenität 

verschiedener Viren
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Selen: Immunsystem

Wuhan
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Vitamin A: Immunsystem
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Vitamin A: Immunsystem
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Vitamin A: Immunsystem
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Omega-3- und -6-Fettsäuren



Krebs und Ernährung

Omega-3-Fettsäuren
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Konvertierung von Linolsäure
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Omega-3 und Influenza
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Omega-3 und Influenza
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Omega-3 und NDV oder H9N2
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Omega-3 und NDV oder H9N2
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Omega-3 und Corona-Viren

- Welche Nährstoffe könnten helfen?
- U.a. Vitamin A, C, D, Selen, Zink und Omega-3!
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Nahrung oder Nährstoffe?

- „Fünf-am-Tag“ versorgt uns mit vielen Nährstoffen
- Viele sekundäre Pflanzeninhaltsstoffe
- Vitamin D, Omega-3 und Selen reicht aber nicht



Nährstoffe und Immunsystem

Was brauchen wir wirklich?

- Vitamin A: 3000-10.000 IE
- Vitamin D: 3000-10.000 IE
- Vitamin D/A: 1:1-2:1
- Z.B. Vitamin D 5000, Vitamin A 3000
- Vitamin C: 1-2 g präventiv
- Vitamin C: 1 g alle 2h am 1. Tag, 3x1 g während Infekt
- Vitamin C: i.v. 15 g täglich gegen Zytokinsturm.
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Was brauchen wir wirklich?

- Selen: 50-200 μg
- Zink: 10-20 mg
- Zink: Alle 2h am 1. Tag, dann 3x1
- Omega-3: 1-4 g EPA/DHA = ½-2 EL Fischöl 

oder ½ -2 TL Algenöl
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Behandlungsbeispiel

- Lipovitamine 5000 forte 1 Tr.
- Vitamin A 1 Tr. (= 3000 IE)
- Vitamin C 3x1 Kps. (= 1500 mg)
- Zink & Selen 1 Kps. (= 15 mg/110 mcg)
- Omega-3 Total 1 EL (= 8ml für 25 Tage)
- 25 Tr. Lipovitamine + 25 Tr. Vitamin A in das 

Omega-3 Total
- -> 1 EL Öl + 1 Kps. Zink & Selen 3 Kps. Vitamin C 
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Was brauchen wir wirklich?
- Am besten nach Spiegel
- Vitamin D: 100-150 nmol/l oder 40-60 ng/ml
- Vitamin A: nicht messen, sondern geben
- Vitamin C: nicht messen, sondern geben
- Selen: knapp oberhalb ober Normgrenze
- Zink: mittlerer bis hoher Normbereich
- Omega-3-Index: 8-12 %
- AA/EPA-Quotient: < 2,5
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