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Coronavirus-Epidemie - Was können wir tun? 

Wie können wir unser Immunsystem unterstützen? 
Dr. med. Matthias Gauger, 03/20 
 
 

Ob und wie stark ein Virus, welches von aussen kommt, in unserem Körper zu Krankheits-
auswirkungen führt, hängt einerseits von der Aggressivität des Virus ab, andererseits aber 
auch von vielen weiteren Faktoren. Wir alle machen die Erfahrung, dass der Krankheitsver-
lauf bei einer Grippeepidemie von Mensch zu Mensch sehr verschieden sein kann, doch die 
Beschaffenheit des Virus ist weltweit nahezu identisch [1].  

Wenn es das Virus selbst nicht ist, welches den Unterschied im Krankheitsverlauf bewirkt, ist die nahelie-
gende Frage: Was ist es dann? Wo gibt es bei der derzeitigen Coronavirus-Epidemie für uns als Betroffene 
Einflussmöglichkeiten, um die Chancen für einen günstigen Krankheitsverlauf zu erhöhen? Wie können wir 
unser Immunsystem in seiner Funktionsweise unterstützen?  

Das Immunsystem unseres Körpers funktioniert ähnlich wie die Gesamtheit der Sicherheitsdienste - Militär, 
Grenzwächter, Polizei, Zivilschutz - in einem Staat. Für das optimale Funktionieren ist es wichtig, dass diese 
Schutzsysteme von der Regierung genügend Ressourcen erhalten, optimal ausgerüstet und geschult sind und 
in einem Ernstfall gut zusammenarbeiten. Von der Regierung braucht es Gefasstheit, Konsequenz, Überblick 
und sachliche Lagebeurteilungen, sodass sie jederzeit in der Lage ist, den Abwehreinheiten auf die sich ver-
ändernde Situation abgestimmte Befehle zu erteilen.  

Wie können wir zu solch idealen Bedingungen in unserem eigenen Körper und Geist (damit meine ich die 
Steuerungsinstanz = «Regierung» in unserem Gehirn) beitragen?  

Um systematisch vorzugehen, sind weitere Fragen hilfreich: 

Frage 1: Können wir persönlich an der Aggressivität des Virus etwas verändern? – NEIN 

Frage 2: Können wir persönlich an der Ausbreitung des Virus weit draussen in der Welt etwas verändern? 
NEIN 

Uns diese beiden «Nein» wirklich voll und ganz klarzumachen und unser Handeln danach auszurichten, ist 
bereits eine wertvolle und wirksame Massnahme. Wenn wir direkt nichts ändern können, dann sollten wir 
unsere Hauptaufmerksamkeit auch nicht auf den damit zusammenhängenden unablässigen Nachrichten-
strom lenken. Denn das unterstützt uns nicht, lenkt uns ab, absorbiert Zeit und Energie und erhöht den Angst- 
und Stresspegel in uns, ohne dass wir einen Nutzen davon hätten. Angst und ein aktiviertes Stresssystem 
kann uns in gefährlichen Situationen zwar schützen, wenn wir dadurch die passenden Vorsichtsmassnahmen 
ergreifen und angemessen handeln («fight or flight», kämpfen oder flüchten). Können wir aber nichts Sinn- 
volles tun, dann ist Angst und ein überaktives Stresssystem nutzlos, schwächt unser Immunsystem und er-
höht das Risiko des sogenannten Nocebo-Effektes, des gegenteiligen Placebo-Effektes. Beides sind Effekte 
mit sehr machtvollen gesundheitswirksamen Auswirkungen [17]. 

«Je dynamischer und besser sich der Mensch an wechselnde Gegebenheiten anpassen kann, desto 
gesünder ist er.» Prof. Dr. med. Achim Peters (* 1957), deutscher Endokrinologe, Diabetologe und Stressforscher 
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Generell funktioniert unser Körper und insbesondere unser Immunsystem bei einer Bedrohung, z.B. durch 
ein Virus, am besten, wenn wir zwar alarmiert sind, uns aber nicht in einer unkontrollierten Stressverfassung 
befinden, welche uns kopflos werden lässt, uns Energien raubt und zu verwirrenden und unangepassten Kör-
perreaktionen und Verhaltensweisen führen kann. Eine Fülle von Forschungsresultaten macht deutlich, wie 
stark die Funktionsweise unseres Immunsystems mit den Vorgängen in unserer Gedanken- und Gefühlswelt 
verknüpft ist [2] [3]. Bitte machen Sie sich diese Zusammenhänge immer wieder klar; sie sind sehr wichtig. 
Denn daraus ergeben sich effiziente Einflussmöglichkeiten für uns, welche wir erlernen können. 

Befassen Sie sich also nur am Rand mit den Neuigkeiten aus aller Welt und lenken Sie stattdessen bewusst 
Ihre Aufmerksamkeit immer wieder auf die nachfolgenden Fragen und die daran anknüpfenden Empfehlun-
gen. 

Frage 3: Können wir Massnahmen ergreifen, um die Wahrscheinlichkeit zu verringern, dass das Virus in 
unseren Körper eindringt?  JA 

Hierfür hat das Bundesamt für Gesundheit (BAG) und der Bundesrat bezogen auf die derzeitige Epidemie 
klare Empfehlungen erteilt, deren konsequente Umsetzung wichtig ist. Bitte halten Sie sich auf dem aktuellen 
Stand, informieren Sie sich auf den entsprechenden Webseiten [4] [5] und ermutigen Sie auch andere, diese 
Empfehlungen einzuhalten: 

 

  

Diese 6 Empfehlungen lassen 
sich noch ergänzen durch: 
Hände aus dem Gesicht. 
Zuhause bleiben. 

Gehirn und Abwehrsystem arbeiten eng zusammen, - so eng, dass unsere Immunzellen als schwim-
mende Nervenzellen betrachtet werden können [98]. Jeder Gedanke beeinflusst unser Immunsystem. 

«Wenn sich etwas an der Situation ändern lasst, warum dann niedergeschlagen sein? 
Und wenn sich nichts daran ändern lässt, was nützt es, wenn man niedergeschlagen ist?»  
Shantideva, buddhistischer Mönch im 8. Jahrhundert 

Bitte beachten Sie: körperli-
che Distanz bedeutet nicht 
«soziale Distanz». In dieser 
Hinsicht ist das nun überall 
gehörte «social distancing» 
ein schlecht gewählter Be-
griff.  
Trotz körperlichem Abstand 
von 2 Metern umso mehr:  

«Stay connected!» 
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Frage 4: Können wir auf das gute Funktionieren unseres eigenen Immunsystems Einfluss nehmen? JA 

Unser Immunsystem kommt nicht erst zum Einsatz, wenn wir mit Fieber im Bett liegen. Es ist permanent 
aktiv, um uns «frei» zu halten (lat. immun bedeutet «frei»). Mit jedem Atemzug dringen tausende von Mik-
roorganismen in uns ein [6] und mit jedem Bissen, den wir essen noch viel mehr [7]. In jedem von uns ver-
stecken sich auch Krankheitserreger, z.B. Herpesviren, welche unser Immunsystem ständig im Schach zu hal-
ten hat, damit sie nicht ausbrechen und Fieberbläschen oder andere Krankheitssymptome entwickeln kön-
nen. So gesehen geht es also nicht darum, unser Immunsystem «zu aktivieren» oder «zu stärken», sondern 
aufzuhören, unser normal funktionierendes Immunsystem mit einer unnatürlichen Lebensweise künstlich zu 
schwächen. Die Wahrscheinlichkeit für Epidemien steigt, wenn wir uns zu weit von unseren natürlichen Le-
bensbedingungen entfernen. Die Menschheitsgeschichte kennt hierfür viele Beispiele (Pest, Skorbut, Rachi-
tis, Tuberkulose, unsere derzeitige Epidemie nichtübertragbarer chronischer Krankheiten...) [8].  

 

Die Haltung, welche ich generell in meinem ärztlichen Handeln vermitteln möchte, lässt sich auch auf die 
Coronavirus-Epidemie anwenden und kommt gut in einem Zitat von Dr. Jon Kabat-Zinn zum Ausdruck: 

Als einzelne Person kann ich die Aggressivität und die weltweite Ausbreitung dieses Virus (Wellen) nicht stop-
pen (Fragen 1 und 2), aber ich kann mich daran erinnern, dass ich ein Surfbrett habe (Immunsystem), mit 
dessen Potential ich mich befassen und dessen Fähigkeiten ich ausschöpfen kann (Frage 4). Auch dann kann 
es mir passieren, dass ich ins Wasser falle (krank werde), doch die Chancen, auf dem Brett zu bleiben, werden 
immer besser und obendrein widme ich mich - statt angstvoll und wie gebannt auf die unkontrollierbaren 
Wellen zu starren - einer sinnvollen befriedigenden Aufgabe, welche sogar Spass machen und mein Leben 
bereichern kann. 

Surfen lernen bedeutet in unserem Zusammenhang, die Fähigkeiten unseres Immunsystems zu unterstützen. 
Welche konkreten Möglichkeiten haben wir dafür?  

In der folgenden Tabelle finden Sie eine Auflistung allgemeiner (Tabelle A) und etwas speziellerer Empfeh-
lungen (Tabelle B), welche meines Erachtens wissenschaftlich alle gut gestützt sind. Trotz sorgfältigem Re-
cherchieren kann ich natürlich nicht für die Vollständigkeit, die Aktualität, die Richtigkeit und die Ausgewo-
genheit der dargebotenen Informationen garantieren. Ich werde entsprechend meinem Kenntnisstand gege-
benenfalls meine Empfehlungen abändern oder ergänzen. Wer die in diesem Infoblatt erwähnten Empfeh-
lungen befolgt, tut dies in eigener Verantwortung und auf eigene Gefahr.  

Auf die Beschaffenheit des Virus und auf seine Ausbreitung draussen in der Welt kann ich direkt 
keinen Einfluss nehmen. 

Darauf, ob und wieviele Viren in meinen Körper eindringen, kann ich  
teilweise Einfluss nehmen. 

Auf die Reaktionslage meines Immunsystems kann ich mit einfachen Mitteln 
 sehr grossen Einfluss nehmen. 

«Du kannst die Wellen nicht stoppen, aber du kannst lernen, auf ihnen zu surfen.» 
Jon Kabat-Zinn, (* 1944), Molekularbiologie, bekannt als Pionier der Mindfulness-Bewegung 

Krankheitshäufungen und Epidemien sind Symptome, deren Auftreten wahrscheinlicher wird, je wei-
ter wir uns als Menschheit von unseren natürlichen Lebensbedingungen entfernen. 
Sie sind ein dringender Aufruf, uns an unsere natürliche biopsychosoziale Beschaffenheit zu erinnern 
und unsere Lebenswelt an diese Naturgegebenheiten anzupassen [89].  
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Teil A: generelle Empfehlungen 
 zur Unterstützung unseres Immunsystems  

Was? Warum? 
Wissenschaftliche Erläuterungen 

Was beachten? 

ausreichend 
viel und guter 
Schlaf 

Schlaf ist eine tägliche Erholungskur, wie im-
mer mehr Studien belegen [9]. Wer gemes-
sen an seinem individuellen Schlafbedürfnis 
zu wenig schläft, wird anfälliger für Entzün-
dungen, Stress, Stoffwechselstörungen, 
Übergewicht und Immunschwäche [10]. 

Jeder schläft individuell. Gemäss einer Studie 
scheint aber eine Schlafdauer von 7 Stunden 
für die meisten optimal zu sein [11]. 

Gemäss einer 2009 publizierten Studie erkäl-
ten sich Menschen, die weniger als 6 Stun-
den schlafen, bzw. eine schlechte Schlafqua-
lität haben, deutlich häufiger als Menschen, 
die nachts 7 Stunden schlafen [12]. 

Ergreifen Sie Massnahmen, wenn sie 
schlecht schlafen können. Informieren 
Sie sich über Schlafhygiene [13] [14] 
[15]. Grundsätzliche Empfehlungen 
sind: 
immer zu einer ähnlichen Zeit ins Bett 
gehen und aufstehen, das Schlafzim-
mer leise, kühl und sehr dunkel hal-
ten, regelmässig Sport treiben, aber 
nicht direkt vor dem Zubettgehen, am 
Abend auf schwere Mahlzeiten ver-
zichten, Tee oder andere koffeinhal-
tige Getränke, Nikotin und Drogen, 
(blaues) Bildschirmlicht meiden und 
das WLAN abzuschalten. 

Stressreduktion Stress kann das Immunsystem wie sonst 
kaum etwas schwächen [16]. Wie bereits er-
wähnt, kann bereits das in «Angst-und-Pa-
nik-geraten» vor dem Coronavirus, im Sinne 
einer sich selbst erfüllenden Prophezeiung 
das Immunsystem so beeinflussen, dass wir 
tatsächlich anfälliger werden für eine Anste-
ckung. Gemessen an seiner Bedeutung 
sollte Stressmanagement an oberster Stelle 
unserer Massnahmen stehen zur Erhaltung 
unserer Gesundheit, auch wenn es uns viel-
leicht anfangs schwerfällt. Der Aufwand 
würde sich für uns persönlich, für unser Ge-
sundheitssystem und für unsere Wirtschaft 
rasch bezahlt machen. Nur schon die Tatsa-
che, dass es uns wie eine Bürde erscheint, zu 
uns selbst besser Sorge zu tragen zu «müs-
sen», zeigt wie verzerrt unsere Sichtweisen 
sind. Gerade diese unnatürlichen Sichtwei-
sen sind es letztendlich, die für unseren 
Stress verantwortlich sind. Ein Lebensstil, in 
welchem unsere natürlichen Bedürfnisse zu 
wenig Berücksichtigung finden, führt auf 
Dauer zu Stress und chronischen Entzün-
dungsvorgängen in unserem Körper, was 
wiederum die Ausgangslage bildet für die 

Besonders wichtig erscheint mir auch 
das Erkennen und Auflösen von ver-
stecktem Stress (siehe auch Informati-
onen auf www.mindset-medizin.ch, 
https://ppdassociation.org/) 

Stressreduktion ist eine Lebensauf-
gabe für jeden Einzelnen und die kol-
lektive Hauptaufgabe unserer Zeit. – 
Es lohnt sich für jeden, sich damit ver-
tiefter zu befassen. 

Einstiegsmöglichkeiten:  

http://mindset-medizin.ch/verschie-
denes/kurse/ 

https://balance-time.ch/  

https://www.mindful-
ness.swiss/kurse/mbsr/  

https://chriskresser.com/5-simple-
but-powerful-tools-for-fighting-stress/ 
(englisch, ggf. Online-Übersetzungs-
programm benutzen, z.B. 
www.deepl.com) 

www.headspace.com 

http://www.mindset-medizin.ch/
https://ppdassociation.org/
http://mindset-medizin.ch/verschiedenes/kurse/
http://mindset-medizin.ch/verschiedenes/kurse/
https://balance-time.ch/
https://www.mindfulness.swiss/kurse/mbsr/
https://www.mindfulness.swiss/kurse/mbsr/
https://chriskresser.com/5-simple-but-powerful-tools-for-fighting-stress/
https://chriskresser.com/5-simple-but-powerful-tools-for-fighting-stress/
http://www.headspace.com/


5 

 

 

meisten chronischen Krankheiten unserer 
Zeit [17]. 

Meditationstechniken können neben vielen 
weiteren gesundheitsfördernden Auswirkun-
gen auch einen Grippeverlauf günstig beein-
flussen [18]. 

Wir Menschen sind soziale Wesen. Sich in ei-
nem tragfähigen sozialen Netzwerk einge-
bunden zu fühlen, hat starke stressreduzie-
rende Auswirkungen und günstige Effekte 
auf unser gesundheitliches Wohlbefinden 
und auf Krankheitsverläufe [19]. 

https://www.mass.gov/video/relaxa-
tion-response-dr-herbert-benson-
teaches-you-the-basics 

Uni Zürich, Institut für komplementäre 
und integrative Medizin. (Sammlung 
von Empfehlungen, Anleitungen für 
Übungen, Downloadmöglichkeiten 

https://www.mbm-usz.ch/corona/  
 
Buchempfehlung: The Spectrum, Dean 
Ornish, Kap. 6: The Stress-Manage-
ment Spectrum 

nicht Rauchen Hier erspare ich mir weitere Ausführungen. 
Gute Empfehlungen bei 
https://www.dr-walser.ch/rauchen/  

Weitere Hinweise auf unserer Praxis-
webseite http://www.arztpraxis-muo-
tathal.ch/de/links/  

viel trinken [20] Hinweise darauf, dass mehr Wasser trinken 
schützende Effekte hat, gibt es für den 
grauen Star, bei Nieren(stein)leiden, bei 
Harnwegsinfekten, bei der Vorbeugung von 
Hitzefolgen und Stürzen bei älteren Men-
schen, bei Herzkrankheiten, Bronchien- und 
Lungenerkrankungen, bei Darm- und Blasen-
krebs, Verstopfung, Zahnkaries, Folgen von 
reduzierter Speichelbildung, beim Funktio-
nieren unseres Gehirns und beim Funktionie-
ren des Immunsystems der Schleimhäute. 
Mit genügend Flüssigkeit werden Nährstoffe 
werden besser transportiert, Abfallprodukte 
werden über die Nieren besser ausgeschie-
den und unsere Abwehrzellen sind auf gut 
befeuchteten Schleimhäuten einsatzfähiger. 

Selbsttest: Entleeren Sie die Blase und 
trinken Sie dann innert wenigen Minu-
ten ungefähr 7,5 dl (genau genommen 
11 ml pro Kg Körpergewicht). Messen 
Sie, wie viel Sie nach einer Stunde pin-
keln können. Wenn es deutlich weni-
ger ist, als Sie zuvor getrunken haben, 
ist dies ein Zeichen Ihres Körpers, dass 
der «Tank» nicht voll gefüllt war, und 
Sie können daraus Rückschlüsse für 
Ihre künftige Trinkmenge ziehen. Als 
Richtlinie gilt: Frauen sollten täglich 
zwischen 2,0l und 2,7l Wasser trinken, 
Männer zwischen 2,5l und 3,7l. 

Sonnenlicht Sonnenlicht hat neben der Vitamin-D-Bil-
dung in unserer Haut (s. auch Tabelle B) 
noch weitere bekannte – und wohl noch 
viele unerforschte - gesundheitsfördernde 
Auswirkungen. Melatonin (Schlafregulie-
rung) und Serotonin («Glückshormon») wer-
den reguliert durch Licht.  Licht wirkt auch 
regulierend auf unser Immunsystem. Licht 
wirkt sich auch auf die Bildung weiterer Bo-
tenstoffe in unserem Organismus aus, wie 
z.B. das MSH (melanozytenstimulierendes 
Hormon), welches antioxidativ wirkt und vor 
DNA-Schäden schützt. 

Wie das Bundesamt für Gesundheit 
[21], so empfehle auch ich [22] einen 
«geschickt gewählten» Umgang mit 
der Sonne, sodass wir uns den Nutzen 
von Sonnenlicht einfangen, ohne un-
ser Risiko für die Entwicklung von 
Hautkrebs zu erhöhen (s.a. Tabelle B) 

Buchempfehlung: Kapitel 9: Die ver-
borgene Seite der Sonne, in «Krebszel-
len mögen keine Himbeeren. Das 
grosse Buch der Prävention» Bélie-
veau & Gingras, 2015, Kösel,  

https://www.mass.gov/video/relaxation-response-dr-herbert-benson-teaches-you-the-basics
https://www.mass.gov/video/relaxation-response-dr-herbert-benson-teaches-you-the-basics
https://www.mass.gov/video/relaxation-response-dr-herbert-benson-teaches-you-the-basics
https://www.dr-walser.ch/rauchen/
http://www.arztpraxis-muotathal.ch/de/links/
http://www.arztpraxis-muotathal.ch/de/links/
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körperlich fit 
halten 

Wohl in jedem Gesundheitsratgeber findet 
sich – zu Recht – der Hinweis auf die unüber-
schätzbaren und vielfältigen Auswirkungen 
von Bewegung auf die Gesundheit. Die Liste 
positiver Auswirkungen von Bewegung auf 
unsere Gesundheit ist zu lang für diese Über-
sicht [23]. 

Körperliche Bewegung lässt die Zahl gewis-
ser Immunzellen (sogenannte Killerzellen 
und B-Lymphozyten) signifikant ansteigen. Je 
aktiver wir bis zu einem gewissen Mass sind, 
desto aktiver ist auch unser Abwehrsystem. 
Extremer «stressiger» Sport, kann das Im-
munsystem jedoch auch schwächen [24]. 

Viel Bewegung und regelmässig; möglichst 
im Grünen; möglichst an der frischen Luft. 
Die natürliche Lebensform des Menschen ist 
die Bewegung. Bauen Sie deshalb mehr Be-
wegung in Ihren Alltag ein.  

Fahren Sie kurze Strecken mit dem 
Velo. Nehmen Sie die Treppe anstatt 
den Aufzug und nutzen Sie Ihre Frei-
zeit aktiv für Spaziergänge, Velo- und 
Wandertouren und andere Bewe-
gungsarten. Regelmässige Bewegung 
bringt Veränderungen für den Körper, 
beugt zahlreichen Zivilisationskrank-
heiten vor und hilft Ihnen, bestehende 
Beschwerden zu überwinden. 

Verbinden Sie Bewegung mit sozialen 
Kontakten (gemeinsame Spazier-
gänge, gemeinsames Arbeiten im Gar-
ten). 

Gute Darstellung bei Dr. Thomas 
Walser: www.dr-walser.ch/bewe-
gung/ 

 

vitalstoffreiche, 
pflanzenreiche, 
vielseitige 
fleischarme na-
turbelassene 
Ernährung 

Bitte verstehen Sie diese Ernährungsempfeh-
lungen nicht als kurzfristige «Diät» zur vo-
rübergehenden «Stärkung» des Immunsys-
tems, sondern, - wie auf S. 3 erwähnt, als Zu-
rückfinden zu einer unserer Biologie gerech-
teren Lebensform, welche unser Immunsys-
tem wieder dauerhaft entlastet. 

Eine Ernährung, welche unser Immunsystem 
entlastet, sollte so pflanzlich, so biologisch, 
so natürlich, so vielseitig, so frisch, so regio-
nal, so unverarbeitet wie möglich sein. Sie 
sollte viele Hülsenfrüchte, Nüsse, Samen, 
Beeren und fermentierte Lebensmittel wie 
Sauerkraut und Kefir enthalten. Zucker [25] 
[26], Fleisch, Wurstwaren, industriell verar-
beitete, konservierte Produkte sollten mög-
lichst vermieden werden. 

Möglichst viel Omega-3-fettsäurereiche Le-
bensmittel in die Ernährung aufnehmen:  

- Nüsse (vor allem Baumnüsse, Macademia) 
- Leinsamen 
- Soja, Amaranth, Chia, Hanfsaat 
- Pflanzliche Öle: Hanföl, Leinöl, Rapsol, 

Walnussöl, Weizenkeimöl, kaltgepresstes 
Olivenöl 

Einige Slogans/Zitate:  

«Eat the Rainbow» (farbenreiche, viel-
fältige, pflanzliche Nahrungsmittel) 

«When man made it, hate it!» 

«Es scheint so, dass uns alle Ernäh-
rungsforschung zu einer einfachen tra-
ditionellen Ernährung zurückbringt. 
Wir verstehen Sie nur besser.» 

«Lasst die Nahrung so natürlich wie 
möglich» Prof Kollath 

«Essen und trinken Sie nichts, wofür 
Werbung gemacht wird! » Dr. Bruker« 

Der Deutsche isst, der Franzose 
speist.» 

«Essen Sie nichts, was Ihre Großmut-
ter nicht als Essen erkannt hätte.» M. 
Pollan 

 

Rainbow-Food, Quelle depositphotos.com 

http://www.dr-walser.ch/bewegung/
http://www.dr-walser.ch/bewegung/
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- Fisch: Flunder, Wildlachs, Seezunge, 
Barsch, Makrelen, Hering, Sprotte, Thun-
fisch (leider oft schwermetallbelastet), 
Meerestiere 

- Wildfleisch: Reh, Hirsch (aus heimischer 
Jagd) 

siehe auch: https://deavita.com/gesundes-
leben/gesunde-ernahrung/obst-und-ge-
muese-naehrstoffe-vorteile.html 

Buchempfehlung: 

«Gesund mit Rotwein, Lachs, Schoko-
lade & Co» Bélievau & Gingras, 2011. 
ISBN: 978-3-466-34541-0,  

«Krebszellen mögen keine Himbeeren, 
das Kochbuch, schmackhafte Rezepte 
fürs Immunsystem» Beliévau & 
Gingras, 2013, ISBN 978-3-466-34522-
9 

Fieber als 
Freund betrach-
ten 

Fieber nicht 
einfach ge-
wohnheitsmäs-
sig senken 

Fieber ist prinzipiell eine sinnvolle Abwehrre-
aktion unseres Körpers bei einer Infektion. 
Das uralte Wissen, dass Fieber unser Freund 
ist und uns hilft, Infekte zu überwinden, wird 
durch eine Vielzahl von Studien bestätigt 
[27]. Routinemässiges Senken des Fiebers 
kann Krankheitsverläufe bei Kindern ungüns-
tig beeinflussen [28] und hat selbst bei Fie-
berkrämpfen keinen bewiesenen Vorteil 
[29]. Auch das mit Fieber verbundene 
Schlappheitsgefühl, Rückzugsbedürfnis, und 
der fehlende Hunger, das sogenannte Sick-
ness behavior, ist ein wichtiges Schutzpro-
gramm, dem wir Folge leisten sollten [30]. 

Unterstützen Sie den Körper beim Fie-
bern (Wärme zuführen beim Fieberan-
stieg, Lindenblütentee trinken; beim 
Schwitzen/Entfiebern nur locker be-
kleiden und zudecken). Fiebersenkung 
nur, wenn das Fieber den Organismus 
zu überfordern droht, was insbeson-
dere bei älteren und geschwächten 
Personen der Fall sein kann. 

Siehe auch: Dr. Andres Bircher: 
«Coronavirus: eine Grippe mit schö-
nem Namen» https://www.y-
outube.com/watch?v=3w7aONfIsQA 

 
 

Teil B: spezielle Empfehlungen 
 zur Unterstützung unseres Immunsystems 

insbesondere auch in Hinblick auf die Coronavirus-Epidemie 
Was? Welche 
Massnahme? 

Warum? 
Wissenschaftliche Erläuterungen 

Was beachten? 
Ergänzungen, Anregungen 

Vitamin D 

Ganzjährig ei-
nen hoch opti-
malen Vitamin-
D-Spiegel an-
streben 

Es gibt seriöse wissenschaftliche Daten, die 
es aus meiner Sicht rechtfertigen, allen Men-
schen  - besonders auch zur Unterstützung 
unseres Immunsystems [31] [32] [33] [34] 
[35] [36] [37] [38],  - mit Nachdruck zu emp-
fehlen, ganzjährig auf eine gute Vitamin-D-
Versorgung zu achten.  

Ganz besonders stark empfehle ich eine 
gute Vitamin-D-Versorgung in Anbe-
tracht der derzeitigen Coronavirus-Epi-
demie! 

Sollten Sie einen Vitamin-D-Mangel 
haben, halte ich gemäss meinem der-
zeitigen Kenntnisstand die rasche Op-
timierung Ihres Vitamin-D-Spiegels 
für das Wichtigste und Wirksamste, 
was Sie tun können zur Verbesserung 
Ihrer Immunabwehr gegenüber dem 
Coronavirus. 
 
Bitte beachten Sie, dass die derzeiti-
gen Empfehlungen verschiedener Ex-
perten und Behörden für Vitamin-D-
Zielwerte und Dosierungen sehr stark 
voneinander abweichen, und dass Sie 

https://deavita.com/gesundes-leben/gesunde-ernahrung/obst-und-gemuese-naehrstoffe-vorteile.html
https://deavita.com/gesundes-leben/gesunde-ernahrung/obst-und-gemuese-naehrstoffe-vorteile.html
https://deavita.com/gesundes-leben/gesunde-ernahrung/obst-und-gemuese-naehrstoffe-vorteile.html
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Denn es gibt Hinweise, deren Wissenschaft-
lichkeit mich überzeugt, dass Vitamin-D bei 
der Abwehr von umhüllten Viren, zu denen 
das Corona-Virus gehört, eine besonders 
wichtige Rolle spielt [39], und dass eine gute 
Vitamin-D-Versorgung vor der gefürchteten 
Komplikation eines akuten Atemnotsyn-
droms (ARDS, Schocklunge) schützen kann 
[40] .  

siehe auch:  

«Coronavirus can be prevented – Vitamin D 
Solution», 30 minütige Videopräsentation 
der indischen Ärztin R. Mathani vom 
15.03.2020. Meines Erachtens sehr gute und 
korrekte Darstellung, (automatische er-
zeugte deutsche Untertitel sind einstellbar) 
https://www.y-
outube.com/watch?time_conti-
nue=1276&v=VQkx06k7AKk&fea-
ture=emb_logo 

Experten der Swiss Biohealth Academy: 
https://www.swiss-biohealth.com/corona-
virus-update/  

Dr. med. Raimund von Helden: Coronavirus. 
Abwehr durch Vitamin D?? https://www.y-
outube.com/watch?v=XFEtscQFeoU 

Fr. Dr. med. Petra Wiechel: https://fueh-
rungskraefte-coaching.eu/news-wichtig-zu-
coronavirus/ 

Vitamin D-Empfehlungen generell: 

Dr. med. Volker Schmiedel, https://www.dr-
schmiedel.de/vitamin-d/  

AMM-  Akademie für menschliche Medizin: 
https://spitzen-praevention.com/wis-
sen/sonne-und-vitamin-d/  

riesige Liste von Studienresultaten mit Erläu-
terungen  auf  https://vitamindwiki.com/Vi-
taminDWiki) 

dementsprechend auf Unverständnis, 
Abraten und Warnungen treffen kön-
nen, wenn Sie die hier vorgestellten 
relativ hohen Dosierungsempfehlun-
gen umsetzen möchten. Gerne kön-
nen Sie in diesem Fall auf die Quellen-
angaben in diesem Dokument verwei-
sen, insbesondere auf das Video der 
indischen Ärztin R. Mathani.  

Vit.-D-Spiegel erhöhen durch Sonne: 
http://www.arztpraxis-muo-
tathal.ch/fileadmin/user_upload/Pa-
tinfoVitD240320.pdf 

rasches Aufsättigen mit Vit-D-Produkt: 
wenn Sie Ihren Vitamin-D-Spiegel ken-
nen: Online-Vitamin-D-Rechner benut-
zen (darauf achten, dass Sie die rich-
tige Masseinheit benutzen: ng/ml 
oder nmol/l): http://www.vitamin-
delta.de/original-vitamin-d-rechner-
dr-von-helden.html (kostenpflichtig, 
aber lohnt sich) 
https://www.vitamind.net/vitamin-d-
rechner/ (gratis), die 10-Tage-Variante 
wählen. 

Zielwert allgemein: 100 nmol/l  (mein 
Kompromissvorschlag zwischen mach-
bar und erstrebenswert) 

Als Risikopatient zum optimalen 
Schutz vor Corona: 170 nmol/l anstre-
ben. 

Bei Fragen und auch um Vitamin-D-
Produkte zu beziehen, dürfen sich un-
sere Patientinnen und Patienten na-
türlich gerne an unsere Praxis wen-
den. 
 

Jede Verbesserung Ihres Vita-
min-D-Haushaltes ist hilf-
reich, auch wenn Sie Ihren 
Zielwert nicht erreichen. 

Salzgurgeln Simples Gurgeln mit einer schwachen selbst-
gemachten Salzlösung kann oberen Luft-
wegsinfekten vorbeugen [42], Halsinfekte 

In 2.5 dl warmem Wasser, ca. ½ Teel. 
Salz auflösen (Wasser soll leicht salzig 
schmecken); tief einatmen, einen 
Schluck Wasser in den Mund nehmen, 

https://www.youtube.com/watch?time_continue=1276&v=VQkx06k7AKk&feature=emb_logo
https://www.youtube.com/watch?time_continue=1276&v=VQkx06k7AKk&feature=emb_logo
https://www.youtube.com/watch?time_continue=1276&v=VQkx06k7AKk&feature=emb_logo
https://www.youtube.com/watch?time_continue=1276&v=VQkx06k7AKk&feature=emb_logo
https://www.swiss-biohealth.com/coronavirus-update/
https://www.swiss-biohealth.com/coronavirus-update/
https://www.youtube.com/watch?v=XFEtscQFeoU
https://www.youtube.com/watch?v=XFEtscQFeoU
https://fuehrungskraefte-coaching.eu/news-wichtig-zu-coronavirus/
https://fuehrungskraefte-coaching.eu/news-wichtig-zu-coronavirus/
https://fuehrungskraefte-coaching.eu/news-wichtig-zu-coronavirus/
https://www.dr-schmiedel.de/vitamin-d/
https://www.dr-schmiedel.de/vitamin-d/
https://spitzen-praevention.com/wissen/sonne-und-vitamin-d/
https://spitzen-praevention.com/wissen/sonne-und-vitamin-d/
https://vitamindwiki.com/VitaminDWiki
https://vitamindwiki.com/VitaminDWiki
https://www.youtube.com/watch?v=VQkx06k7AKk&feature=emb_logo
https://www.youtube.com/watch?v=VQkx06k7AKk&feature=emb_logo
http://www.vitamindelta.de/original-vitamin-d-rechner-dr-von-helden.html
http://www.vitamindelta.de/original-vitamin-d-rechner-dr-von-helden.html
http://www.vitamindelta.de/original-vitamin-d-rechner-dr-von-helden.html
https://www.vitamind.net/vitamin-d-rechner/
https://www.vitamind.net/vitamin-d-rechner/
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lindern [43] und verhindern, dass Viren 
«nach unten» wandern Richtung Lunge [44]. 

Funktioniert auch mit Grüntee [43] [45]. 

Kopf nach hinten neigen, bis zum Ende 
des Atemzuges sanft durch das Was-
ser ausatmen; dann das Wasser aus-
spucken; wiederholen bis das volle 
Glas Salzwasser aufgebraucht ist. 
Mehrfach tägl. durchführen. 

Grünkohl Grünkohl ist nicht nur eines der vitalstoff-
reichsten Lebensmittel auf dem ganzen Pla-
neten, es könnte auch vor Infekten schützen 
[46] 

Kochen schwächt die immunstärken-
den Eigenschaften nicht ab [46]. 

Brokkoli Das Essen von pflanzlichen Nahrungsmitteln 
scheint für unseren Körper im Laufe der Evo-
lutionsgeschichte zu einem Signal geworden 
zu sein, unser Immunsystem zu aktivieren. 
Brokkoli hat diese Fähigkeit in besonderem 
Masse [47]. Brokkoli hat noch viele weitere 
gesundheitswirksame Eigenschaften (Krebs-
vorbeugung, Leberunterstützung bei der Ent-
giftung, Unterstützung bei Autismus [48]). 

Ganz besonders viele Vitalstoffe fin-
den sich auch in Brokkolisprossen, 
welche sich sehr einfach selber züch-
ten lassen. https://www.y-
outube.com/watch?v=b0SS3RyjBrQ  

 

Kiwi Forscher in Neuseeland fanden heraus, dass 
der Verzehr von Kiwifrüchten die Schwere 
und Dauer von Erkältungssymptomen redu-
ziert [49]. 

Zwei Kiwis eine Stunde vor dem Schla-
fengehen gegessen, können oben-
drein auch grad noch die Schlafquali-
tät und –dauer verbessern [50] 

Grüntee Nebst seinen krebshemmenden Wirkungen 
[51] besitzt Grüntee nachgewiesene antivi-
rale Eigenschaften [52] [53] [54]. In einer 
Studie erkrankten Mitarbeitende im Gesund-
heitswesen wenn sie Grüntee tranken, etwa 
3x seltener an der Grippe als diejenigen, die 
ein Placebo erhalten haben [55]. Bei älteren 
Pflegeheimbewohnern konnte das Gurgeln 
mit Grüntee im Vergleich zum Gurgeln mit 
leerem Wasser das Risiko einer Grippeinfek-
tion um das 7- oder 8fache senken [45]. 

Am besten japanischen Grüntee be-
sorgen. Das Wasser nur bis ca. 80 
Grad erhitzen. Den Tee 8-10 Minuten 
ziehen lassen. Immer frisch gebrühten 
Tee trinken. 5-6 Tassen über den Tag 
verteilt. 

S. auch Kapitel 10 in «Krebszellen mö-
gen keine Himbeeren»: Grüner Tee: 
Balsam für die Seele und Waffe gegen 
Krebs, S. 191 ff 

Honig 

Propolis 

Honig fördert die Überwindung von viralen 
Atemwegsinfektionen. Der besonders gut er-
forschte Manuka-Honig, eine Honigart, die 
von Bienen produziert wird, die sich vom 
Nektar des neuseeländischen Teebaums er-
nähren, hemmt die Replikation des Grippevi-
rus [56] [57]. Honig verbessert auch den 
nächtlichen Husten bei Kindern mit Infektio-
nen der oberen Atemwege [58]. 

Der Honig, welchen Sie verwenden, 
sollte nicht pasteurisiert sein und Bio-
qualität haben. 

Methylglyoxal (MGO) ist der wich-
tigste Bestandteil von Manuka-Honig, 
welcher gegen Viren zu wirken 
scheint. Wenn Sie Manuka-Honig für 
medizinische Zwecke auswählen, ach-
ten Sie auf das «MGO»-Etikett auf 
dem Glas. Je höher der MGO-Gehalt, 

https://www.youtube.com/watch?v=b0SS3RyjBrQ
https://www.youtube.com/watch?v=b0SS3RyjBrQ
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Bienen produzieren Propolis, um sich als 
Volk vor Bakterien, Pilzen und Viren zu 
schützen. Propolis ist also so etwas wie das 
Immunsystem des Bienenstocks. Propolis 
enthält Polyphenol-Verbindungen mit Anti-
Grippe-Aktivität und kann bei Verabreichung 
als Nasenspray gemäss einer an Kindern 
durchgeführten Studie die Erholung von ei-
ner Erkältung erheblich beschleunigen [59]. 

desto höher die antivirale Aktivität des 
Honigs. 

Empfehlung: Bei Erkältungen und vira-
len Erkrankungen einen Essl. Manuka-
Honig mit hohem MGO-Gehalt (min-
destens 83+) pro Tag einnehmen. 

Anwendung eines Propolis-Rachen-
sprays bei beginnenden Infekten, ins-
besondere bei Halsentzündungen. 
Kann auch als Wundspray benutzt 
werden. 

Leinsamen Über Leinsamen gibt es etliche Studien, wel-
che ihn aufgrund seiner antibakteriellen, an-
tikanzerogen, antioxidativen, antiviralen, 
blutdruck- und cholesterinsenkenden, ent-
zündungshemmenden, hormonregulieren-
den, schleimhautschützenden, verdauungs-
anregenden, darmfloraverbessernden, zell-
schützenden Wirkung als eines unserer wert-
vollsten einheimischen Lebensmittel erschei-
nen lassen [60]. 

Empfehlung: 2 Essl. frisch gemahlenen 
(Kaffeemühle, Mixer…) Leinsamen tgl. 
einnehmen. Nicht gemahlen kaufen 
wegen Oxidation der Omega-3-Fett-
säuren nach dem Mahlen; auch nicht 
als ganze Körner essen, weil die In-
haltsstoffe so nicht aufgenommen 
werden können. 

Viele Rezepte im Internet. 

Knoblauch Knoblauch hat nachgewiesene günstige Aus-
wirkungen bei Arteriosklerose, Bluthoch-
druck, erhöhtem Cholesterin, Krebserkran-
kungen aber auch bei der Infektabwehr [61] 
[62]. In einer zwölfwöchigen Studie hat sich 
bei den Teilnehmenden welche Knoblauch 
eingenommen haben im Vergleich zur Place-
bogruppe die Anzahl von Erkältungen um 63 
% verringert und auch die durchschnittliche 
Erkältungsdauer reduzierte sich um 70% 
[63]. 

Am besten nimmt man gleich zu Be-
ginn einer Erkältung mindestens zwei 
zerdrückte Knoblauchzehen mit etwas 
Wasser zu sich, um die Schwere und 
Dauer der Erkältung zu reduzieren. 

Es gibt auch Knoblauchextrakt, dem 
der scharfe Geruch von frischem 
Knoblauch fehlt (empfohlene Einnah-
medosis ca. 2.5g tägl.) 

Ingwer Ingwer ist eine Powerwurzel, welche gut er-
forschte Antikrebs-, aber wohl auch antivi-
rale Eigenschaften hat [64]. Gemäss Labor-
versuchen hemmen die Ingwerstoffe die An-
heftung der Viren an Zellen der oberen 
Atemwege [65]. 

Die Ingwerwurzeln sind überall in den Gemü-
seabteilungen preiswert erhältlich. 

Im Internet finden sie viele Rezepte mit Ing-
wer, z.B den «Ingwer-Kurkuma-Shot» 
https://www.swr.de/buffet/leben/gesunde-
ernaehrung-diese-lebensmittel-staerken-

Dr. Chris Kresser, dessen Ansichten 
und Webinhalte ich schätze, empfiehlt 
das folgende Gebräu (Ingwersaft-Tee), 
welches aber nur für «harte Kerle» ge-
eignet ist, bei den ersten Anzeichen 
eines Infektes zu schlürfen. 
https://chriskresser.com/7-tips-for-
preventing-and-shortening-colds-and-
flus/  

Ca. 700 g! Ingwerwurzeln entsaften 
(am besten mit einem Entsafter). Den 
Saft in einem Gefäss im Kühlschrank 

https://www.swr.de/buffet/leben/gesunde-ernaehrung-diese-lebensmittel-staerken-das-immunsystem/-/id=257304/did=25232626/nid=257304/usb7rx/index.html
https://www.swr.de/buffet/leben/gesunde-ernaehrung-diese-lebensmittel-staerken-das-immunsystem/-/id=257304/did=25232626/nid=257304/usb7rx/index.html
https://chriskresser.com/7-tips-for-preventing-and-shortening-colds-and-flus/
https://chriskresser.com/7-tips-for-preventing-and-shortening-colds-and-flus/
https://chriskresser.com/7-tips-for-preventing-and-shortening-colds-and-flus/
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das-immunsystem/-
/id=257304/did=25232626/nid=257304/usb
7rx/index.html 

 

lagern. Für ein Glas (2.3 dl) etwa 85 ml 
von diesem Saft zusammen mit dem 
Saft einer halben Zitrone, einem gros-
sen Esslöffel Honig, sowie 1/8 Teel. 
Cayennepfeffer (= sehr scharfes Chili) 
und 1.7 dl heissem Wasser vermi-
schen und gut verrühren.  Nippen sie 
mehrere solche Gläser voll über den 
Tag hinweg. Wie gesagt, nur für die 
Hartgesottenen…. 

Kurkuma Auch Kurkuma (Gelbwurzel), das zu den ge-
sundheitswirksamsten und wissenschaftlich 
am besten untersuchten Gewürzen der Welt 
gehört (starke Antikrebseffekte), hat eine sti-
mulierende Wirkung auf unsere Immunzel-
len [66] [67]. Unter anderem führt es zu ei-
nem Anstieg von Cathelicidinen im menschli-
chen Organismus, was wiederum das Ein-
dringen von Mikroorganismen in den Körper 
erschwert [68]. Auf diese Weise ist es mög-
lich Infektionen vorzubeugen. 

 

Kurkuma und dessen Hauptwirkstoff 
Curcumin (gelbe Farbe) sind schlecht 
wasserlöslich. Deshalb immer in Ver-
bindung mit Öl oder etwas Fettigem 
verwenden. Kurkuma nicht mit 
„Curry“ verwechseln. Immer etwas 
schwarzen Pfeffer mitverwenden; dies 
steigert die Resorption von Curcumin 
um mehr als das Tausendfache. Für 
die Anwendung von Kurkuma als Ge-
würz gibt es viele Rezepte im Internet. 

Kurkuma-Ingwer-Tee:  https://kraeu-
terkontor.de/magazin/kurkuma-ing-
wer-tee/ 

Meerrettich 

Kapuziner-
kresse 

Die in Kapuzinerkresse und Meerrettich ent-
haltenen Senföle (Isothiocyanate) wirken an-
tiviral und antibakteriell sowie entzündungs-
hemmend [69]. Diese Senföle werden über 
die Nieren ausgeschieden, sodass sie sich 
auch zur unterstützenden Behandlung von 
Blasenentzündungen eignen. 

Anleitung zur Herstellung eines «na-
türlichen Antibiotikums» mit Meerret-
tich: https://www.zentrum-der-ge-
sundheit.de/natuerliche-antibiotika-
selbst-hergestellt-ia.html  

Angocin® ist ein OTC-Präparat mit den 
Inhaltsstoffen von Kapuzinerkresse 
und Meerrettich  

Sauerkraut Sauerkraut enthält viel Vitamin C und Eisen. 
Fermentierten Lebensmitteln, wie Sauer-
kraut (auch Yoghurt, Kefir, Kombucha, Miso, 
Tempeh), wird im Zusammenhang mit einem 
besseren Verständnis unserer Darmflora im-
mer mehr Bedeutung beigemessen. Probio-
tika wie sie im unpasteurisierten Sauerkraut 
in Hülle und Fülle vorhanden sind, unterstüt-
zen die Entwicklung einer ausgewogenen 
Darmflora im Dickdarm, was seinerseits wie-
der viele gesundheitsfördernde Auswirkun-
gen hat. 

Nur das unpasteurisierte Sauerkraut 
zeigt die volle probiotische Wirkung. 
Sauerkrautprodukte aus dem Super-
markt wurden eventuell pasteurisiert. 
Bitte genau die Deklaration studieren. 
Vermeiden Sie auch Produkte mit Kon-
servierungsstoffen oder Zuckerzusatz. 
Das Sauerkraut roh geniessen, da Pro-
biotika durch Hitze zerstört werden. 

Sauerkraut selbst herzustellen wäre 
gar nicht so schwierig. 

https://www.swr.de/buffet/leben/gesunde-ernaehrung-diese-lebensmittel-staerken-das-immunsystem/-/id=257304/did=25232626/nid=257304/usb7rx/index.html
https://www.swr.de/buffet/leben/gesunde-ernaehrung-diese-lebensmittel-staerken-das-immunsystem/-/id=257304/did=25232626/nid=257304/usb7rx/index.html
https://www.swr.de/buffet/leben/gesunde-ernaehrung-diese-lebensmittel-staerken-das-immunsystem/-/id=257304/did=25232626/nid=257304/usb7rx/index.html
https://kraeuterkontor.de/magazin/kurkuma-ingwer-tee/
https://kraeuterkontor.de/magazin/kurkuma-ingwer-tee/
https://kraeuterkontor.de/magazin/kurkuma-ingwer-tee/
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/natuerliche-antibiotika-selbst-hergestellt-ia.html
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/natuerliche-antibiotika-selbst-hergestellt-ia.html
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/natuerliche-antibiotika-selbst-hergestellt-ia.html
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Der regelmäßige Verzehr von probiotischen 
Lebensmitteln wie Sauerkraut kann das Ri-
siko von Infektionen wie Erkältungen [70] 
[71] und wohl auch Harnwegsinfektionen 
[72] verringern, bzw. zu einer schnelleren 
Genesung führen [73]. 

https://www.y-
outube.com/watch?v=VKkAU6cwz6c  

weitere Lebens-
mittel oder 
Heilkräuter mit 
wissenschaftli-
chen Hinweisen 
für Ihre Nütz-
lichkeit bei In-
fekten 

(Liste unvoll-
ständig) 

Salbei [74], Holunderbeeren [75], Zwiebeln 
[76], Sonnenhut (Echinacea) [77], Lakritze 
[78] 
Echinacea kann als Tee, Tinktur, Kapseln 
oder Lutschtabletten eingenommen werden. 
Wenn Sie Echinacea in flüssiger Form (Tee 
oder Tinktur) anwenden, behalten Sie die 
Dosis vor dem Schlucken etwa 10 Sekunden 
lang im Mund, um die lokale antivirale Wir-
kung auf das Mundgewebe zu verstärken. 
Z.B. Erwachsene bei beginnendem Infekt 
Echinaforce-Resistenz-Tbl. 4-6 Tbl tägl. lut-
schen. 

Lakritze sollte während der Schwan-
gerschaft nicht in grossen Dosen oder 
über längere Zeiträume eingenommen 
werden, da es schädliche Auswirkun-
gen auf das ungeborene Kind haben 
kann. Die Phytochemikalien in der 
Süssholzwurzel haben auch blutdruck-
steigernde und leicht östrogene Wir-
kungen, so dass sie von Personen mit 
Bluthochdruck, Hypokaliämie, Hypern-
atriämie oder niedrigen Testosteron-
werten nicht länger als 10 Tage einge-
nommen werden sollte. 

Supplemente  bei Einhaltung der obigen (Ernährungs-)Empfehlungen sind Supplemente in der Regel 
überflüssig 

Vitamin C Bezogen auf unser Immunsystem scheint Vi-
tamin C vor allem bei der Abwehr von Viren 
eine Rolle zu spielen [79] [80] . Mehrere Stu-
dien zeigten eine vorbeugende Wirkung von 
Vitamin-C-Supplementen gegen Grippe [80] 
[80] [80] [81]. In einer 2002 veröffentlichten 
Studie [82], erhielten 168 Personen zwischen 
November bis Februar während 60 Tagen 
entweder 2 Tbl. Vitamin C tägl. oder Pla-
cebo-Tabletten. Die Teilnehmenden der akti-
ven Gruppe hatten im Erkrankungsfall gerin-
gere Symptome und erholten sich schneller. 

Empfehlung für Erwachsene, wenn 
der ausreichende Verzehr vitamin-C-
reicher Nahrungsmittel nicht möglich 
ist:  

vorbeugend: 1g Vitamin C tägl. z.B. 
Burgerstein Vitamin C ret. 500 mg: 2x1 
Tabl. täglich (nüchtern) 

zu Beginn einer Infektionserkrankung, 
am ersten Tag: 500 mg, alle 2 Stunden 
(insg. 8 Tbl.) 

während der Dauer der Erkrankung: 
2g Vitamin C tägl. z.B. Burgerstein Vi-
tamin C ret. 500 mg: 4x1 Tbl. täglich 
(nüchtern). 

Zink Zink als Supplement bei Infekten hat sich be-
sonders bewährt, wenn man es ganz zu Be-
ginn einer Erkältung einnimmt, also dann, 
wenn man das Gefühl hat, man hat «etwas 
eingefangen» [83] . 

Zinkreiche Lebensmittel: Austern, Leber, 
Rindfleisch, Eigelb, Shrimps, Mohnsamen,   
Kürbiskerne, Sonnenblumenkerne, Leinsa-
men, Haferflocken, Paranüsse, Vollkornpro-
dukte, Mais Hülsenfrüchte (z.B. Kichererbsen 

Empfehlung für Erwachsene:  
Zu Beginn einer Erkältungskrankheit 
am ersten Tag: 5 mg alle 2 Stunden, 
am besten als Lutschtablette, z.B. Zink 
Biomed Plus C (5 mg/Tbl) 

während der Dauer der Erkrankung:  
4x tägl.  1 Lutschtbl. (5 mg) 

während einer Grippewelle: tägl. 30 
mg Zinkglukonat (z.B. 1 Tbl. Burger-
stein Zinkglukonat 30 mg) 1 Stunde 

https://www.youtube.com/watch?v=VKkAU6cwz6c
https://www.youtube.com/watch?v=VKkAU6cwz6c
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und Linsen), Erdnüsse, Buchweizen, Wal-
nüsse 

vor oder 2 Stunden nach dem Essen 
mit Flüssigkeit einnehmen.  

Zinkprodukte nicht über längere Zeit-
räume einnehmen, wenn kein nachge-
wiesener Mangel besteht. 

Lebertran Der altbewährte Lebertran, hergestellt aus 
den Lebern von Kabeljau, Schellfisch, Dorsch 
u.a. (nicht aber von Walfischen) enthält na-
türliche Formen von Vitamin A und D in ei-
ner synergistischen Mischung, was sich be-
sonders gut auf die Vorbeugung und Heilung 
von Erkältungskrankheiten auswirken könnte 
[84].  

Lebertran gibt es in Flaschen, aber 
auch in Kapselform (z.B. Halibut®) 

Übliche Dosierungen sind (für Erwach-
sene): 1 Kps. Halibut® classic tägl. zur 
«Winterprophlyaxe», oder 1 Essl. Le-
bertran-Öl tägl.  

(Achtung: Mit Lebertran alleine ist 
keine ausreichende Vitamin-D-Versor-
gung gewährleistet) 

Selen Selen hilft, das Immunsystem auszubalancie-
ren und zu regulieren und spielt eine Rolle 
bei der Optimierung der Abwehr gegen Er-
kältungs- und Grippeviren. Die Substitution 
dieses Spurenelements kann die Immunreak-
tion auf virale Atemwegsinfektionen verbes-
sern [85] [86]. 

Selenreiche Lebensmittel: Paranüsse, Shii-
take-Pilze, Kabeljau, Garnelen, Thunfisch, 
Heilbutt, Blauchabis, Champignons, Spar-
geln, Baumnüsse, Kokosnüsse, Hülsenfrüchte 
(vor allem Sojabohnen, weisse Bohnen, Lin-
sen und Kichererbsen), Zwiebeln, Knoblauch, 
Kohlgemüse (insbesondere Rosenkohl), Na-
turreis, Vollkornprodukte. 

Als Erw. während der Erkältungs- und 
Grippesaison: an 3-4 Tagen in der Wo-
che 200 μg Selen einnehmen.  

z.B. Selenase®-Trinkampullen (100 μg 
Selen/Amp.) 2 Amp. am Mo/Mi/Fr. 

Selen nicht längerfristig einnehmen, 
wenn kein nachgewiesener Mangel 
besteht. 

 

NucleoCell® NucleoCell® enthält Nukleotide, welche auf 
Hefebasis gewonnen werden. Nukleotide 
sind wichtige molekulare Bausteine, welche 
bei der Vermehrung von Immunzellen und 
bei der Antikörperbildung benötigt werden. 
Bei Infektionen steigt dieser Bedarf rasch, 
sodass die Produktion in der Leber nicht 
nachkommt. Ich vergleiche die Einnahme 
von NucleoCell® mit einer Nachschubliefe-
rung für die Munitionsherstellungsfabriken 
unseres Immunsystems. 

https://www.pro-bio.ch/de/the-science  

Empfehlung für Erwachsene:  
NucleoCell® (ProBIO®) 
 
Zur Vorbeugung: 
1.5 g = 3 Kps. tägl. mit dem Essen 
 
Bei beginnenden Symptomen eines In-
fektes und während des Infektes:  
2.5 g = 5 Kps. tägl. mit dem Essen 
 

Omega-3-Fett-
säuren 

Ein Ungleichgewicht zwischen Omega-3- und 
Omega-6-Fettsäuren ist ein Hauptmangel 
unserer westlichen Ernährung, welcher zu 
vielen Gesundheitsproblemen unserer Zeit 

Bitte in erster Linie die Ernährungs-
empfehlungen von Tabelle A befolgen. 
 

https://www.pro-bio.ch/de/the-science
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beiträgt [87]. Klinische Studien, welche einen 
direkten Nutzen von Omega-3-Fettsäure-
Supplementen zur Immunstärkung belegen, 
gibt es meines Wissens keine, jedoch eine 
Studie bei Wachteln, welche eine schüt-
zende Wirkung zeigte gegenüber Grippevi-
ren [88]. Insgesamt gibt es genügend wissen-
schaftliche Grundlagen, jedem zu empfeh-
len, seine Omega-6/Omega-3-Stoffwechsel-
lage zu verbessern [87]. 

darüber hinausgehende Empfehlung 
(für Erw.): 
2g Omega-3-Fettsäuren tägl. mit der 
Mahlzeit.  
 
Das Produkt, welches ich am besten 
kenne ist NORSAN Omega-3 Premium 
Swiss plus Öl (1 Essl. tägl.) oder NOR-
SAN Omega-3 vegan Algenöl (1 Teel. 
tägl.) 
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Fazit: Wie verhalten wir uns am besten anlässlich der jetzigen Corona-Epidemie? 

 

Meine persönliche Einstellung: 

Erkenntnisse Schlussfolgerungen 

Die Corona-Epidemie ist eine akute Krise. Hier-
für wird von den Behörden und unserem Ge-
sundheitssystem das Bestmögliche getan. 

Eine akute Krise braucht Akutmassnahmen. Befolgen 
Sie die offiziellen Empfehlungen und beanspruchen 
Sie unser Gesundheitssystem wie vorgesehen. 

Unterschiede im Krankheitsverlauf haben nichts 
mit dem Virus zu tun, sondern alles mit uns und 
unserer Immunitätslage. 

Denn das Virus ist immer identisch. 

Das Virus selbst macht eigentlich gar nichts, 
ausser dass es sich in unserem Körper vermeh-
ren lässt, wenn es dafür Gelegenheit bekommt.  

Dies kann man dem Virus nicht übelnehmen, 
denn alles Leben will leben. 

«Ich bin Leben, das leben will, inmitten von Le-
ben, das leben will.» Albert Schweitzer [87] 

Erkennen und akzeptieren Sie die Bedeutung ihres ei-
genen biopsychosozialen Wohlbefindens.  

Es ist unser Job, dafür Sorge zu tragen, dass sich die 
verschiedenen Lebensformen in unserem «Hoheitsbe-
reich» in der Balance halten. 

Bringen Sie sich immer wieder in eine Haltung des In-
nehaltens und sachlichen Annehmens des Gegebenen, 
so wie Sie es jetzt gerade antreffen. Benutzen Sie dies 
als Ausgangslage, um auf kreative, offene, wohlwol-
lende und integrative Art Ihre nächste Entscheidung 
entstehen zu lassen. Benutzen Sie die Informationen 
in dieser Zusammenstellung als Anregung dafür, was 
Sie persönlich hier und jetzt tun können.  

Eine akute Krise entsteht in aller Regel auf der 
Basis chronischer Missstände. 

Wenn diese Missstände nicht erkannt und ge-
ändert werden, entspringen daraus zwangsläu-
fig weitere Krisen.  

Chronische Missstände menschlicher Herkunft 
gehen auf irrtümliche menschliche Wertvorstel-
lungen und Grundüberzeugungen (Mindsets) 
zurück [88], welche unveränderlichen Naturge-
gebenheiten widersprechen. 

Wollen wir - wie bis anhin - in erster Linie weitere 
Tricks entwickeln, um uns dank dieser Tricks noch wei-
ter von unserer natürlichen Beschaffenheit zu ent-
fremden? - Oder wollen wir uns unserer unlöschbaren 
Verbundenheit mit der Natur bewusstwerden und auf 
dieser Basis versuchen, unsere Zukunft zu beeinflus-
sen? Aus meiner Sicht ist dies natürlich eine rhetori-
sche Frage [89] [90] [91]. 

Öffnen Sie sich der Hinterfragung tief verankerter 
menschlicher aber trotzdem unpassender Grundüber-
zeugungen (siehe auch http://mindset-medizin.ch/ ). 

«In einem Satz: Welchen Rat geben Sie den Menschen mit? – Sie sollen sich selbst treu bleiben.» 
Prof. Dr. med. Remo Largo (* 1943), Schweizer Pädiater und Buchautor, Zeitungsinterview vom 29.05.2017 

http://mindset-medizin.ch/
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Momentan erfahren wir einen Akkord von Misstönen: Klimaerwärmung, Umweltzerstörung und -ausbeu-
tung, Mikroplastik, Luftverschmutzung, weltweite desasterhafte Zunahme chronischer Erkrankungen [92], 
soziale Ungerechtigkeit, Einsamkeit, Bewegungsmangel, Lichtmangel, Zunahme von Naturkatastrophen….  

Statt uns gegenseitig die Schuld zuzuschieben für diese Misstöne oder in Resignation zu verfallen, weil wir an 
diesem Ton, der schon gespielt ist, nichts mehr ändern können, wäre es doch viel «gesünder», uns in Würdi-
gung unserer individuellen Begabungen und «Instrumente» gemeinsam auf kreative spielerische Weise da-
mit zu befassen, wie der nächste Ton aussehen könnte, den wir spielen. Darauf haben wir Einfluss, denn 
gemäss quantenphysikalischem Weltbild ist der nächste Ton im Universum nie eindeutig festgelegt, sondern 
entsteht jeweils auf schöpferische Art im «Erwartungsfeld» des abtretenden Tones [93]. 

Als Beispiel für einen solchen nächsten «Ton», den wir spielen könnten, und der mir wohl aufgrund meiner 
Herkunft aus einer Bauern- und Handwerkerfamilie «eingefallen» ist:  

Wir Menschen könnten doch anfangen, uns wieder mehr mit eigenem biologischen Gärtnern [94] 
[95] zu befassen. Wir könnten ganze Gartenlandschaften entstehen lassen. 

Wir hätten Bewegung, Kontakt zur Natur, wären im Freien und an der Sonne, würden die Naturkreisläufe 
wieder besser verstehen, hätten unser eigenes biologisches Gemüse, würden uns pflanzlicher ernähren, wä-
ren mit anderen Menschen zusammen, könnten Ältere und Kinder miteinbeziehen, könnten Feste feiern, 
Lieder singen, uns gegenseitig unterstützen, könnten Sauerkraut selber herstellen☺, würden weniger fliegen, 
weniger Transportmittel benötigen, hätten mehr Geld zur Verfügung und, und, und…. 

 

Welcher nächste Ton zeigt sich in Ihnen? 

 

 

 

 

 

 
  

«Es gibt keine falschen Töne. Es kommt immer auf den nächsten Ton an.» 
 Nach Miles Davis, 1926- 1991, US-amerikanischer Jazz-Trompeter 
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