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Liebe Leserinnen,

Harnwegsinfekte — Das ,Forum des AMT" widmet sich
einem Thema, das die Lebensqualitat von vielen Frauen
oft stark beeintrachtigt. Vor allem Infektionen der Harn-
blase, die Cystitiden, sind bei Frauen einer der haufigsten
Griinde flr einen Arztbesuch. Dieses Heft erlautert sehr
verstandlich die Hintergriinde der Blaseninfektionen. Es
ist ein ganz praktischer Ratgeber. Sie erfahren: Was ist
zu tun, gerade bei den wiederkehrenden Infektionen? Die
Therapie mit Antibiotika kommt hier immer haufiger an
ihre Grenzen, auch durch die bedrohlich zunehmenden
Antibiotikaresistenzen.

Welche modernen Untersuchungsverfahren gibt es, wel-
che vorbeugenden und therapeutischen Moglichkeiten
vor allem im Bereich der Naturheilverfahren existieren?
Warum nimmt sich der Arbeitskreis flir Mikrobiologische
Therapie, der seit 65 Jahren Bakterien zu Heilzwecken
einsetzt, dieses Themas an?

Blaseninfektionen sind meistens Ausdruck einer ge-
schwachten Immunabwehr. Diese zu starken ist ein
wichtiges Feld der Naturheilverfahren und im Besonde-
ren der Mikrobiologischen Therapie, dem Heilen mit Bak-
terien. Sie erfahren, warum diese so wirksam sind, wie
diese Therapie in die Naturheilverfahren eingebunden ist
und welche weiteren naturheilkundlichen Behandlungs-
moglichkeiten es gibt.

A Thatke- Lih

Ihr Dr. med. Eckhard Schreiber-Weber
1. Vorsitzender des AMT e.V.



Hilfe!

Ich habe eine Blasenentziindung

atten Sie schon einmal eine Blasenentziindung oder haben

Sie vielleicht sogar regelmaRig damit zu kdmpfen? Damit
sind Sie auf jeden Fall nicht alleine! 50 — 70% aller Frauen leiden
mindestens einmal im Leben unter einer Cystitis, also einer
Blasenentziindung. Jede vierte Frau hat Probleme mit einer
mehrfach auftretenden Cystitis, insgesamt sind tber 7 Mio.
Frauen in Deutschland regelmafig betroffen.

Aber wie erkenne ich eine Cystitis? Wie kommt es dazu? Und
was kann ich naturheilkundlich tun, um langfristig davon befreit

zu sein? Wenn Sie auf der Suche nach sanften und langfristigen
Losungen sind, dann sollten Sie dieses Heft aufmerksam lesen.

90-70%

aller Frauen leiden mindestens einmal im
Leben unter einer Cystitis.

Wie erkenne ich eine Cystitis?

Kennen  Sie das? Ein  ungewohntes, Wichtig ist auRerdem, in den ganzen Korper hinein

unangenehmes Gefiihl in der Blasengegend?
Standiger Harndrang? Da gerat man schnell
in Panik und modchte maglichst schnell zum
Arzt — das ist auch gut so! Denn die genaue
Beurteilung dieser Symptome kann nur eine
arztliche Untersuchung leisten. Allgemein
konnen folgende Symptome auf eine Cystitis
hinweisen:

Brennendes Gefiihl beim Wasserlassen
Standiger Harndrang

Stark riechender, dunkler Urin
(moglicher Weise mit Blut)

UnregelmafBigkeiten und ungewohnte
Konsistenz des Stuhlgangs

zu horchen. Denn in Zusammenhang mit den
oben genannten Symptomen kann insbesondere
bei einer wiederkehrenden Cystistis eine
Abwehrschwache an der Schleimhaut vorliegen.
Diese macht sich zum Beispiel bemerkbar durch:

Haufige Atemwegsinfekte
Haufige Magen-Darm-Infekte

Vaginalinfekte (zum Beispiel Pilze)

Zahnfleischentziindungen (Parodontitis)



Die Grenzen
der Antibiotika

Es ware so einfach: wir haben ein paar
Bakterien in uns, die uns krank machen,
dagegen nehmen wir Antibiotika. Da-
durch werden wir wieder gesund. Ganz
so einfach ist es leider nicht. Antibiotika
unterscheiden nicht zwischen den Bak-
terien, die uns krank machen und denen,
die fUr uns nitzlich sind. Das Antibioti-
kum sorgt also nicht nur dafir, dass die
Erreger einer Cystitis - meistens uropa-
thogene Escherichia coli - in der Blase

Wenn Sie eine akute Blasen-
entziindung scheinbar Uber-
standen haben, verschwinden
die Erreger, uropathogene
Escherichia coli, zwar aus
dem Inneren der Blase, gleich-
zeitig machen sie es sich aber
im Urothel, also der ,Haut" der
Blase gemditlich. Dabei gehen
sie in einen Schlafmodus,
weshalb die Symptome ver-
schwinden.

Wenn sie keine Beschwer-
den mehr verursachen, ist
das dann tberhaupt wichtig,
fragen Sie sich? Ja, denn die
Erreger sind nur so lange in-
aktiv, bis sie durch einen Reiz
wieder geweckt werden. In

Warum kommt die Cystitis
Immer wieder?

neuen wissenschaftlichen Un-
tersuchungen werden neuer-
dings auch Bakterien mit dem
Namen Gardnerella vaginalis
dafiir verantwortlich gemacht,
die eigentlich - wie der Name
schon andeutet - nur in die
Mikrobiota gehoren. Wenn sie
aber durch die Harnrohre bis
in die Blase gelangen, greifen
sie dort das Urothel an. Das
weckt die schlafenden Esche-
richia coli. Sie stromen wieder
in das Blaseninnere und I6sen
eine neue, akute Cystitis aus.
Wenn dieser Kreislauf nicht
durch eine gezielte Therapie
unterbrochen wird, kann sich
die Cystitis unter Umstanden
sogar chronifizieren.

Gardnerella vaginalis als Triggerfaktor einer
Cystitis - wie hoch ist die Gefahr?

Bei 40% der Frauen gehort das Bakterium in
kleinen Mengen mit zur Mikrobiota der Vagina
und ist auch dort ein Risikofaktor fiir Vagino-
sen. Wenn er in die Blase aufsteigt, kann er
dort eine Cystitis beginstigen oder auslosen.

abgetotet werden, sondern greift auch

die guten Bakterien in unseren Schleim-
hauten an. Das schwacht diese Schleim-
haute und macht uns anfalliger fiir einen

erneuten Infekt. Trotzdem: Antibiotika
konnen Sie bei einer akuten Cystitis
schnell von den Symptomen befreien. Sie
schwachen aber auch Ihr Immunsystem
an den Schleimhauten. Das erhoht nicht
nur die Gefahr eines Rezidivs, sondern
auch allgemein die Infektanfalligkeit.

™

Die Schleimhaute im Menschen sind wie eine Perlenkette. Jede Perle steht fir eine unterschiedliche
Schleimhaut in unserem Korper: von Mund und Nase, tiber den Darm bis hin zur Vaginalschleimhaut. Wie
bei der Kette, bei der die Perlen miteinander verbunden sind, ist es auch im Korper: Alle Schleimhaute
stehen in standigem Kontakt, im Austausch, in Korrespondenz. Immerhin haben Sie gemeinsam eine

ganz zentrale Aufgabe: sie schiitzen unseren Korper vor Krankheitserregern und sind die , Trainingsarena

"

unserer guten Immunbakterien. Die spielen eine groRRe Rolle: geht es ihnen schlecht, sind wir langfristig

anfalliger fur Krankheitserreger.



Faktencheck
Wer? Wie? Was? Warum?

Cystitis, Harnwegsinfekt, Blasenentziindung?

Cystitis bezeichnet als Begriff nur die Entziindung der Harnblase - es ist also der Fachbegriff
fur eine Blasenentziindung. Dagegen ist Harnwegsinfekt der unspezifische Sammelbegriff fir
Infekte in Harnrohe, Harnblase und dem Harnleiter.

Rezidivierend? Chronisch? Was heif3t das?

Rezidivierend bedeutet ,wiederkehrend’. Wenn jemand also immer wieder eine Blasenentziin-
dung hat, ist sie rezidivierend. Wenn die Entziindungen sehr schnell aufeinander folgen (2x/6
Monate oder 3x/Jahr) ist sie chronisch rezidivierend. Wenn sie sogar dauerhaft bestehen
bleibt, spricht man von einer persistierenden Entziindung.

Welche Risiken und Komplikationen gibt es?

Von der Blase aufsteigende Infekte konnen im unglnstigen Fall zu einer Nierenbeckenentziin-
dung fihren. Das kann durch rechtzeitige, arztliche Behandlung aber zumeist verhindert wer-
den. Patientinnen und Patienten mit Diabetes miissen auch bei harmlosen Harnwegsinfekten
besonders vorsichtig sein! Das Risiko fur einen schwereren Verlauf ist hoher und in dieser Zeit
verschlechtert sich die Blutzuckereinstellung. Auch geht mit einer generellen Infektanfalligkeit
und einem schlechter Zustand der Schleimhaute ein erhdhtes Risiko einher.

Wie hoch ist das Risiko?

Wie haufig tritt eine Nierenbeckenentziindung auf? Nur 0,25% der Frauen entwickeln eine Nie-
renbeckenentziindung.

Manner und
Cystitis?

Im hoheren Alter sind dann auch die Manner betrof-
fen. Fast jeder Mann hat dann schon mal einen Infekt
der Prostata durchgemacht, der oft mit einer Blasen-
entziindung einhergeht. Treten diese Beschwerden
beim Mann auf, ist die Lage deutlich ernster, und es
sollte immer eine arztliche Untersuchung stattfinden.
Die chronische Prostatitis stellt eine groRe Heraus-
forderung fir den Urologen dar, da Antibiotika haufig
nicht wirksam sind und andere ,klassische” Medika-
mente nicht zur Verfligung stehen. Die Naturheilkun-
de hat aber auch in diesen Fallen mit den Arzneimit-
teln aus Pflanzen, der Mikrobiologischen Therapie
und Akupunktur einen guten Ansatz, ursachlich und
langfristig das Problem in den Griff zu bekommen.
Vor jeder medikamentdsen Therapie sollte aber im-
mer erst die Beckenbodenfunktion Uberprift werden.




1 Zwei auf einen Streich

Die Patientin hatte seit Jahren im Frih-
jahr mit Pollenallergien zu kampfen,
schlieRlich kamen im Herbst noch Cys-
titiden dazu. Sie hatte ansonsten eine
regelmalige, unauffallige Verdauung
und keinerlei Probleme mit vaginalen
Infekten. Die Cystitis nahm sie zum An-
lass, ihre Immunabwehr gezielt zu star-
ken. Bei ihren Recherchen stiel? sie auf
die Website des ,Arbeitskreis Mikrobio-
logische Therapie e.V" (AMT e.V.), Uber
dessen Hotline ihr ein Therapeut in ihrer
Region empfohlen wurde - so gelangte
sie zu mir. Ich habe ihr die Zusammen-

Dr. med. Sigrid Tapken

P

Beispiele aus der Praxis

hange von Immunregulation und —ab-
wehr dargestellt. Sie begann dann mit
der Autovaccinetherapie. Nach dreimo-
natiger Anwendung fiel der Patientin im
Frihjahr eine deutliche Besserung der
Pollenallergie auf. Eine Cystitis trat seit
der Therapie nicht mehr auf.

Die Patientin macht nun seit drei Jah-
ren, jeweils im Winter, regelmafig diese
beschriebene Prophylaxe per AutoVac-
cine. Seitdem hatte sie keine einzige
Cystitis mehr. Und die Pollenallergie?
Die ist quasi kein Thema mehr.

Dr. med. Sigrid Tapken ist seit Uber 15 Jahren als Urologin und Uro-
gynakologin in Bonn niedergelassen. Sie ist Gastdozentin an der
Universitat Bonn u.a. fiir den Bereich ,Naturheilverfahren” tatig. Als 1.

Vorsitzende der Arbeitsgemeinschaft Beckenbodengesundheit Bonn
e.V. setzt sie sich mit dem Schwerpunkt ,Beckenbodenerkrankungen
und Urogenitalinfektionen" auseinander.




Dr. med. Christian Pieper

Dr. med. Christian Pieper ist Arzt und Zahnarzt in MUnster - er hat
also beides, Humanmedizin und Zahnmedizin studiert. Das ist ganz
wichtig, denn nur so kann er den Menschen als Ganzes betrachten
und behandeln. Immerhin haben Probleme im Mund ihre Ursachen
haufig woanders im Korper.

2 Den Menschen als Ganzes betrachten ...

schlechten Zustand. Durch Zufall erfuhr ich
von der Patientin, dass sie auch regelmalig
an Harnwegsinfekten litt - fir mich wenig
verwunderlich. Den Durchbruch erreichte
ich bei der Patientin mit einer AutoVacci-
ne-Therapie in Form eines Rachensprays.
Die Taschentiefen reduzierten sich im Ver-
lauf der Therapie um die Halfte - und auch
die Harnwegsinfekte waren verschwunden.
Im Menschen hangt eben alles zusammen!

Die Patientin ist jetzt fast 60 Jahre alt und
wird seit Uber 25 Jahren in meiner Praxis
zahnarztlich betreut. Im zahnarztlichen
Bereich waren ihre Besuche haufig und re-
gelmanig. Einige Male habe ich Parodonto-
se-Behandlungen durchgefihrt, aber trotz
regelmafiger Termine musste ich immer
wieder erhohte Zahnfleisch-Taschentiefen
- ein Zeichen fir Entziindung des Zahn-
halteapparates - feststellen. Auch insge-
samt war die Mundschleimhaut in einem

Mikrobiologische Diagnostik und Therapie: ein Erfolgskonzept

Die Patientin kam vor etwa einem Dreivier-
teljahr in meine Sprechstunde und klagte
Uber haufig wiederkehrende Blasenent-
ziindungen, die ihre Lebensqualitat stark
einschrankten. Im vergangenen Jahr hatte
sie insgesamt sieben Infekte erlitten. Zum
Zeitpunkt der Erstvorstellung war sie im
Urogenitalbereich aktuell beschwerdefrei.
Allerdings hatte sie sehr deutliche Be-
schwerden im Darm, die auf die wieder-
holten Antibiotika-Gaben zurlickzufihren
waren. Diese Vermutung bestatigten mikro-
biologische Stuhluntersuchungen.

Um der Ursache der wiederholten Blasen-
entziindungen auf die Spur zu kommen,
veranlasste ich einen CystitisCheck beim

MVZ Institut fir Mikrockologie. Dieser
zeigte einen positiven Nachweis von Gard-
nerella vaginalis und inaktive E. coli-Bak-
terien. Ich empfahl der Patientin daraufhin
die Sanierung der Vaginalschleimhaut

mit Aromadl-Zapfchen, die aus Erfahrung
eine gut wirksame Alternative zur anti-
biotischen Therapie darstellen. Nach einer
Starkung der vaginalen Mikrobiota und des
Milieus, unter anderem durch hochdosierte
vaginale Verabreichung von Laktobazil-
len-Praparaten, konnten im anschlielenden
CystitisCheck keine Gardnerellen und pa-
thogenen Escherichia coli-Bakterien mehr
nachgewiesen werden. Und das Wichtigste:
Die Patientin hatte seither keine Blasenent-
zUndung mehr.

Dr. med. Thomas Ellwanger

Dr. med. Thomas Ellwanger leitet die medizinisch-wissenschaftliche
Abteilung des Instituts fur Mikrodkologie in Herborn. Er ist auferdem
in der dem Institut zugehorigen allgemeinmedizinischen Praxis arzt-
lich tatig. Der Schwerpunkt seiner arztlichen Praxistatigkeit liegt vor

allem im naturheilkundlichen Bereich.



Akute Cystitis
Was kann mir wirklich helfen?

Die medizinische Leitlinie, in die Nieren aufsteigen kann.
nach der in den meisten arzt- Sie stellt auBerdem fest: wenn
lichen Praxen behandelt wird, die erste Cystitis unkompliziert
unterscheidet zwischen einer  war, werden es folgende mit
akuten unkomplizierten und sehr hoher Wahrscheinlichkeit
einer akuten aufsteigenden auch sein.

Cystitis, bei der der Infekt bis

Unser Tipp

Welche Praparate und Wirkstoffe individuell flr Sie geeignet sind,
finden Sie am besten in Zusammenarbeit mit lhrem Arzt oder
Therapeuten heraus. NatUrlich konnen und sollen verschiedene
Therapien kombiniert werden, sowohl zur akuten Behandlung, als
auch zur Pravention einer Cystitis - und nattrlich zur allgemeinen
Starkung des Immunsystems.

Phytotherapie

Viele Pflanzen, wie z.B. Meerettich, Kapuzinerkresse und Beeren-
traube haben Wirkstoffe in sich, die ungewollte Bakterien deaktivie-
ren oder sogar abtGten konnen. Die Wirkstoffe eines pflanzlichen
Praparates werden von innen durch das Blut transportiert und
wirken somit akut. Zusatzlich kdnnen Brunnenkresse, Tausendguil-
denkraut und Goldrute zum untersttitzenden Durchspiilen der Blase
— empfohlen werden.
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Aromatherapie

Atherische Ole von Pflanzen haben eine antimikrobielle Wirkung,
das heilt, sie konnen Erreger hemmen. Praparate gibt es auch als
Vaginalzapfchen, was bei einer akuten Cystitis (und G. vaginalis
Nachweis) immer empfohlen werden kann, um ein Aufsteigen von
Gardnerella vaginalis zu verhindern. Dabei ist es besonders sinnvoll,
die vaginale Mikrobiota gleichzeitig mit einer mikrobiologischen
Therapie (Laktobazillen!) aufzubauen.

Mikrobiologische Therapie

Die mikrobiologische Therapie starkt die Schleimhaute

und das Immunsystem. Sie ist keine AkutmalRnahme zur
Bekampfung einer Cystitis, kann aber sehr sinnvoll parallel
zur Phyto- oder Aromatherapie eingesetzt werden. Die Stéar-
kung der Immunabwehr hilft dem Korper dabei, pathogene
Erreger nachhaltig zu bekampfen.




Die Cystitis kommt immer wieder ’

Was kann ich tun?

Wenn Sie Probleme mit einer immer wieder-
kehrenden Cystitis haben, macht es Sinn, die
Ursachen genau zu untersuchen. Nur so kann
Ihr Arzt oder Therapeut individuell das beste
und nachhaltigste Therapiekonzept fiir Sie
entwickeln. Eine aussagekraftige und in der
Praxis bewahrte Untersuchung ist der Cysti-
tisCheck. Beim CystitisCheck wird lhr Urin in
einem Labor, zum Beispiel im Institut fur Mik-
rookologie, untersucht. Durch moderne Unter-
suchungsmethoden werden die Erreger einer
Cystitis identifiziert und bewertet. AuRerdem
lasst die Untersuchung Rickschlisse darauf
zu, in welcher Phase einer moglicherweise be-
stehenden, wiederkehrenden Cystitis Sie sich
gerade befinden. Diese Information ist fiir die
Wabhl der richtigen, akuten Therapie entschei-
dend und weist Ihrem Arzt oder Therapeuten
die richtige Richtung bei der Wahl weiterer
MaRnahmen.
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Langfristig gesund werden?
Schleimhaut therapieren!

Unser Korper ist voller Antikorper. Sie sind eine
der Waffen unseres Immunsystems. Auch
unsere Schleimhaute sind mit spezielle Antikor-
pern ausgestattet, dem sekretorischen Immun-
globulin A, kurz slgA. Gut mit slgA bestiickt,
bilden die Schleimhaute eine effektive Schutz-
barriere gegen Krankheitserreger, die versuchen,
in unseren Korper einzudringen. Deshalb ist

es wichtig, dass wir immer gentigend slgA zur
Verfiigung haben, vor allem dann, wenn bereits
Beschwerden in Form einer wiederkehrenden
Cystitis bestehen.

Insbesondere ein mikrobiologisches Arzneimit-
tel, das lebende Enterococcus faecalis-Bakteri-
en enthalt, kann den Korper dabei unterstitzen,
den slgA-Spiegel zu stabilisieren. Das starkt

im zweiten Schritt auch das gesamtes Immun-
system, denn durch einen effektiven Schleim-

hautschutz werden alle Bereiche entlastet. Das
braucht aber Zeit. Um unsere Schleimhaute und
dementsprechend das Immunsystem nachhal-
tig zu starken, wird deshalb eine mehrmonatige
Kur nach dem Herborner Therapiekonzept emp-
fohlen. Diese kénnen und sollten Sie gemein-
sam mit Ihrem Arzt oder Therapeuten individuell
an lhre personliche Situation anpassen. Das
geht ganz einfach, denn das Konzept besteht
aus einzelnen, austauschbaren Modulen. Mehr
Informationen dazu finden Sie auf unserer
Homepage: www.amt-herborn.de.
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www.amt-herborn.de



Autovaccine
Was ist das? Wo gibt's das?

Wenn Sie auf der Suche nach einer intensiven teile korpereigener Bakterien zu Therapiezwecken
Kur zur Starkung lhres Immunsystems sind, genutzt werden. Wo bekommen Sie so eine Auto-
empfehlen wir Ihnen die AutoVaccine. Sie ist eine  Vaccine her und was ist zu beachten?

individuelle Mikrobiom-Therapie, bei der Bestand-

Individuell ausgebildete . .
Oberflichenstrukturen Informationen fiir das

= N Immunsystem
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Damit Sie lhre eigene AutoVaccine bekommen,  milieu an, indem sie ihre Oberflachenstrukturen
miissen Sie eine Stuhlprobe an ein Speziallabor verandern. Jeder Mensch ist aber unterschiedlich,
schicken. Dort werden ganz bestimmte Bakterien auch in der Zusammensetzung der Darmbakte-
aus |hrer Probe isoliert und deren Oberflachen- rien. Ihr Korper erkennt eigene Strukturen wieder
strukturen in einem modernen Verfahren abge- und reagiert darauf anders als auf Fremdstruktu-
spalten. Aus diesen Strukturen besteht schlieRlich  ren. Deshalb muss auch lhre eigene Stuhlprobe
lhre personliche Autovaccine. Warum muss das  Ausgangsstoff fir lhre personliche Autovaccine
so aufwandig sein? Unsere Darmbakterien pas- sein.

sen sich standig an ihr Umfeld, also das Darm-

Wissenschaftlich untersucht

Nach Autovaccine-Therapie

keine Cystitis mehr
9 50/ In einer wissenschaftlichen
(0]

Studie wurden 21 Patientinnen,
die alle eine AutoVaccine-Kur
gemacht haben, Uber einen

Untersuchungszeitraum: langeren Zeitraum beobachtet.
mind. 1 Jahr Sie alle hatten zu Anfang Prob-
21 Teilnehmerinnen leme mit einer wiederkehrenden

Cystitis. Von den 21 Patientinnen
hat nach der Autovaccine-The-
rapie nur eine einzige Patientin
eine erneute, leicht verlaufende
Cystitis erlitten. Die restlichen
20 Patientinnen blieben nach
der speziellen Immunkur von
50/0 weiteren Blasenentzindungen

Trotz Autovaccine-Therapie verschont.

Cystitis-Rezidiv



Badekleidung

Im Sommerurlaub eine Runde im erfri-
schenden Meer, See oder Pool schwim-
men gehen und dann auf einem Liege-
stuhl Sonne tanken - Ja, unbedingt! Aber
davor bitte noch kurz die nass-kalte Ba-
dekleidung ausziehen. Auch im Sommer!

Beckenboden

Im ersten Moment mag es etwas be-
fremdlich klingen, aber lassen Sie sich
auf der Toilette Zeit. Inzwischen sind wir
im Alltag immer gestresster und huschen
nur mal eben aufs WC. Bleiben Sie ein-
fach 20 Sekunden langer auf der Toilette
sitzen, entspannen Sie sich und stellen
Sie sicher, dass sich Ihre Blase komplett
entleert hat.

frl

Was kann ich praventiv tun?

Wenn Sie seit langerer Zeit keine Cystitis mehr hat-
ten oder zu den Glicklichen gehoren, die noch nie
Beschwerden hatten, gibt es ein paar Tipps, die wir
flr Sie haben. Sie sind ganz einfach in lhren Alltag
einzubauen und reduzieren das Risiko einer Cystitis
trotzdem erheblich.

Intimhygiene

Eigentlich wissen wir es alle. An den Intimbereich
sollten wir keine parflimierten Seifen, Shampoos
oder Schlimmeres lassen. Trotzdem wollen wir es
hier noch einmal betonen: Warmes Wasser und ein
Waschlappen reichen vollkommen aus.

Ernahrung

Auch bei der Pravention einer Cystitis spielt die
Ernahrung eine Rolle. Es gibt einige leckere Nah-
rungsmittel, die Ihren Kérper und lhr Immunsystem
starken:

Cranberrysaft

Empfiehlt sich besonders, weil er die Anheftung der
Bakterien an die Schleimhaute des Harntrakts ver-
hindern kann.

Probiotische Lebensmittel

Sie unterstiitzen unsere Darmflora und somit auch
das Immunsystem. Dazu gehdren zum Beispiel
Joghurt, Kefir und Sauerkraut.

Viele Obst- und Gemiisesorten enthalten viele
Vitamine und andere wichtige Inhaltstoffe, die dabei
helfen, unser Immunsystem zu starken. Achten Sie
aktiv darauf, Apfel, Zitrusfriichte, Knoblauch, Avo-
cado, Griinkohl und vor allem Brokkoli zu sich zu
nehmen. Je weniger Sie die Zutaten kochen, desto
besser. Trauen Sie sich und probieren Sie einfach
mal einen griinen Smoothie. Den konnen Sie sogar
problemlos Uberall hin mitnehmen - und lecker ist er
auch.




Vielen Dank!
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