DIE POH_ENSAISON



Die Natur bluht auf -
die herausfordernde Zeit begin

Im Friihjahr beginnt fiir viele eine herausfordernde Zeit. Wer
steht, was im Korper passiert, und aufmer




Wenn das Immunsystem uberreagiert

Unser Immunsystem fungiert als eine Art ,,Leibwachter® und schiitzt uns
taglich vor Krankheitserregern und unerwiinschten Stoffen. Manchmal re-
agiert es jedoch tiberempfindlich - etwa auf eigentlich harmlose Substanzen
wie Bliitenpollen von Grasern und Baumen.

Bei einer Uberempfindlichkeitsreaktion auf Pollen bildet der Kérper spezielle
Antikorper (IgE). Kommt es erneut zum Kontakt mit Pollen, kann dies die
Freisetzung von Histamin auslosen - einem korpereigenen Botenstoff, der
typische Beschwerden verursachen kann.

Haufige Anzeichen konnen sein: Niesreiz & FlieRschnupfen, juckende,
tranende Augen, geschwollene Nasenschleimhaute

Tranende, juckende,
brennende Augen

Ab&g&heit,
Mudigkei




Histamin im Fokus

Histamin spielt eine zentrale Rolle bei Uberempfindlichkeitsreaktionen

des Korpers. Bei liberschielender Immunreaktion wird es verstarkt aus
Mastzellen - im Gewebe ansdssigen Immunzellen - freigesetzt. Es erweitert
BlutgefaRe und erhdht deren Durchldssigkeit, was Rotungen, Schwellungen
und Juckreiz auslost.

Histamin und Stress: Ein Teufelskreis
Anhaltender Stress kann Immunzellen im
Korper starker als n6tig aktivieren und die
Freisetzung von Histamin begtinstigen.
Bewusste Erholungsphasen, Entspannungs-
techniken oder moderater Sport sind daher
wichtige Begleiter durch die Pollensaison.

Welche Pollen individuell relevant sind, ldsst
sich oft schon Uber einen Hauttest klaren.
Bei Bedarf konnen weiterfiihrende Bluttests
erforderlich sein.

Relevante Blutwerte bei Uberempfindlichkeitsreaktionen

Allgemeiner Marker fiir Uberempfindlichkeitsreaktionen -
zeigt, ob das Immunsystem auf ,,Alarm* steht

Gesamt-IgE

Spezifische IgE-Antikérper  Gegen einzelne Pollen, Milben, Tierhaare, Nahrungsmittel etc.

WeiRe Blutkérperchen, oft erhéht bei Uberempfindlichkeits-

Eosinophile Granulozyten e

Histamin Bei Verdacht auf Histaminintoleranz

DAO (Diaminoxidase) Enzym, das Histamin abbaut - niedriger Wert = schlechter Abbau



Wenn Pollen zur Herausforderung werden

Je nach Jahreszeit und Bliitezeit sind unterschiedliche Pflanzen aktiv und
geben ihre Pollen an die Luft ab. Die Intensitat der Pollenbelastung hangt
dabei auch von Wetter, Temperatur und Region ab. Wahrend einige Baume
und Straucher bereits zu Jahresbeginn bliihen, erreichen Gréaser und Krau-
ter ihre Hochphase oft erst in den Sommermonaten.

Friihbliiher (Januar bis April) ...u.a. Birke, Hasel, Erle, Weide
Mittelbliiher (Mai bis August) ...u.a. Graser, Roggen, Weizen, Hafer

Spatbliiher (August bis September) .......u.a. BeifuR, Ambrosia

Kreuzreaktionen

Viele Betroffene reagieren nicht nur auf Pollen, sondern entwickeln im Laufe der Zeit auch Empfind-
lichkeiten gegentiber bestimmten Lebensmitteln. Der Grund: Die Eiweilstrukturen in Pollen und
Lebensmitteln dhneln sich, wodurch sich die Reaktion ausweiten kann. Birkenpollen enthalten
beispielsweise dhnliche EiweiRstoffe wie Haselniisse, Apfel oder Sellerie.

Beispiele
fiir Kreuzreaktionen:

Apfel, Pfirsich, Nektarine, Kirsche, Pflaume,
Haselnusse, Karotte, Sellerie, Mandel

Birken- und Haselpollen Q y

Getreide (Roggen, Hafer, Weizen), Erdniisse,

Graserpollen
P Tomaten, Ananas

Getreidepollen Getreidemehl, Mais, Erdniisse, Soja

Tipp: Erhitzen macht viele Lebensmittel vertraglicher. Wenn du auf Pollen empfindlich reagierst, wéhle

statt eines frischen Apfels lieber Apfelkompott oder statt frischer Kirschen einen Kirschkuchen.




Die Pollensaison wird langer

Klimatische Veranderungen lassen den Pollenflug friiher beginnen und
langer dauern. Mildere Winter und hohere CO,-Werte férdern das Pflanzen-
wachstum und damit die Pollenbelastung - teils startet die Pollensaison
bereits im Dezember mit den ersten bliihenden Haselstrduchern. Besonders
die stark allergene, sich rasant ausbreitende Ambrosia-Pflanze verlangert
die Saison oft bis zum ersten Frost.

(] ([ [

Pollen oft hunderte Kilometer Die Menge der Gréserpollen Pollen durch Umweltver-

weit fliegen kénnen? Somit im Jahr 2022 im Vergleich zum schmutzung aggressiver
konnen sie Beschwerden aus- Vorjahr um 20 % gestiegen* werden? Schadstoffe wie Ozon
l6sen, noch bevor die Pflan- ist? konnen sich an die Pollen haf-
zen in Ihrer Region blithen ten und Reaktionen fordern.

'Stiftung Deutscher Polleninformationsdienst. (21. Februar, 2024). Entwicklung des Gréser-Pollenaufkommens in Deutsch-
land in den Jahren 2002 bis 2023 (Indexdarstellung) [Graph]. In Statista. Abgerufen am 10. April 2024.



Mikronahrstoffe in der Pollenzeit

Eine gute Versorgung mit ausgewahlten Mikronahrstoffen tragt zu einer nor-
malen Funktion des Immunsystems bei - besonders dann, wenn der Bedarf
erhoht ist. Experten empfehlen, grundsatzlich folgende Mikronéhrstoffe
zu beriicksichtigen:

tragen zur normalen Immunfunktion und zum Schutz der

Mitapinc zipkEselen Zellen vor oxidativem Stress bei

Vitamin D wichtig fiir viele Inmunprozesse

essenziell, da sie vom Korper selbst nicht in ausreichendem

Omega-3-Fettsduren
8a-3 u Male hergestellt werden kénnen

tragt zur normalen Immunfunktion und zur Verringerung

453 von Miidigkeit und Ermiidung bei

Weitere wichtige Vitamine & Mineralstoffe:
Calcium & Magnesium, Vitamin B-Komplex

NatuGena

NatuGena -
e Calcium
&Magnesium

Vitamin €

L

Tipp: Friihzeitig starten, idealerweise schon vor der Pollensaison und auf
eine optimale Versorgung iiber das gesamte Jahr hinweg achten.



Der Darm als Immunzentrale

Etwa 70 % der Immunzellen befinden sich im Darm. Eine ausgewogene
Darmflora und eine intakte Darmschleimhaut sind daher wichtige Faktoren
fiir das Immunsystem. Ein Ungleichgewicht kann Prozesse begiinstigen, die
mit einer erhohten Freisetzung von Histamin einhergehen.

Fiir mehr Infos steht
unser ,,Darm-Guide*
zur Verfiigung.

Was dem Darm guttut
NS\

« Ballaststoffreiche Ernahrung
« Vielfalt an pflanzlichen Lebensmitteln
» Bewusster Umgang mit stark verarbeiteten Produkten
« Bitterstoffe

NatuGena
Heaith huiton

NatuGena I
Heoth Wt

MukosaAktiv

Bio-Akazienfaser §

NatuGena
imavea™ Essentis L

NatuGena

P MakroAktiv' HistaBakt

Mumijo



Alltagstipps fiir die Pollensaison

« RegelmaRiges Absaugen von Teppichen und
Polstermdbeln (spezieller HEPA-Filter)

« Liften zur pollenarmen Zeit - in der Stadt morgens,
auf dem Land nach 18 Uhr

« Sonnenbrille, Pollenschutzgitter fiir Fenster und Pollenfilter
im Auto nutzen

« Tageskleidung nicht im Schlafzimmer ablegen

» Abends Haare waschen

» Wasche nicht drauRen trocknen

« Auch Hunde und Katzen konnen Pollen ins Haus
tragen - regelmaliges Biirsten hilft.

Pflanzenstoffe ™ B
"——-—’-"-.__-'

fir sensible Nasen

Sekundare Pflanzenstoffe kommen natiirlicherweise in Obst, Gemiise und
Krdutern vor. Sie machen unser Essen bunt, aromatisch und gesundheits-
férdernd.

Bekannte Vertreter sind Carotinoide, Quercetin oder Anthocyane. Schon
Hildegard von Bingen und andere Krdutergelehrte schatzten z.B. die Friichte
der Schwarzen Johannisbeere und empfahlen deren Verwendung in der
Klostermedizin. Auch dtherische Ole aus Pflanzen wie Schwarzkiimmel
werden traditionell geschatzt.



Essen, das guttut

Frische, unverarbeitete Lebensmittel werden in der Pollenzeit oft besser
vertragen. Sie liefern eine hohe Nahrstoffdichte und belasten den Korper
nicht zusatzlich durch enthaltenes Histamin.

Lebensmittel, die die Freisetzung von Histamin fordern (sog. Histaminlibera-
toren), sollten nur sparsam zum Einsatz kommen. Eine niitzliche Ergdnzung
bieten bitterstoffhaltige Gemuse- und Krautersorten.

Besonders empfehlenswert sind:

« Frisch zubereitete Speisen

« Bitterstoffreiche Gemiise (z. B. Rucola, Chicorée)

« Frische, bitterstoffhaltige Krauter fiir Salate
oder Pesto

Eher zuriickhaltend genieBen:

« stark gereifte oder lange gelagerte Lebensmittel sowie
aufgewadrmte Speisen (hoher Histamingehalt)

« Alkohol und stark verarbeitete Produkte

« Erdbeeren, Tomaten, Walniisse oder Zitrusfriichte
(histaminfreisetzende Eigenschaften)

Hore auf die Signale deines Korpers und teste in der Saison, was funktio-
niert und was nicht - individuelle Vertraglichkeit steht im Vordergrund.



Gut vorbereitet durch die Saison

Mit Wissen, guter Planung und bewusster Selbstfiirsorge lasst sich die
Pollensaison oft entspannter erleben.

Pollenflugkalender
Erle
Hasel .'

Esche

Pappel .'
Weide ‘-
Ulme "

Birke
Buche |
Eiche

01 ]

Roggen

e

Wegerich ‘

Beiful® ‘.

Ambrosia

D

Kiefer

. starker Schau dir unseren
Pollenflug moglich .
Gesundheitstalk auf
maRiger youTube an!

Pollenflug moglich

schwacher
Pollenflug moglich

Extra-Tipp: Kostenlose Pollenflug-Apps kénnen helfen, Belastungstage besser einzuschatzen und den

Alltag entsprechend anzupassen. Vertraue auf dein Kérpergefiihl und bleibe achtsam - so meisterst Du
die Pollensaison Schritt fiir Schritt gut begleitet.
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