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Unser Immunsystem

Es wehrt Krankheitserreger ab, macht entartete Koérper-
zellen unschadlich und ist an der Heilung von Wunden
beteiligt — unser Immunsystem. Was viele nicht wissen:
Fir den Schutz unserer Gesundheit kdimpft kein einzel-
nes Superorgan, sondern eine hocheffektive Koalition
aus Organen wie dem Darm, der Milz, der Thymusdruse
und Gaumen- und Rachenmandeln, Lymphknoten und
-bahnen, dem Knochenmark, verschiedenen Fress- und
Killerzellen und Abwehrstoffen. Bereits bei der Geburt
verfligt der Koérper tber unspezifische Abwehrmechanis-
men gegen schadliche Substanzen und Erreger.

So dient der Sdureschutzmantel der Haut, spezielle Enzyme
und Antikoérper im Speichel, Sekrete auf Schleimh&uten
oder der niedrige pH-Wert im Magen als erste Barriere fiir
Keime. Schaffen es kdrperfremde Keime dennoch in den

Organismus einzudringen, riicken sogenannte Fresszellen
(z.B. Makrophagen oder Granulozyten) zur Beseitigung an.

Die spezifische Abwehrpower nimmt von Tag zu Tag zu

Impfungen machen sich eine Eigenschaft des Immunsys-
tems zunutze: die gute Lernfahigkeit. Spezielle Gedacht-
niszellen sind in der Lage rund um die Uhr Informationen
Uber korperfremde Strukturen wie z.B. Viren oder Bakterien
zu speichern und entwickeln eine zugeschnittene Immun-
antwort. Weil diese sogenannte spezifische, erworbene
Abwehr einen als gefahrlich eingestuften Eindringling
ganz gezielt und effektiv bekampfen kann, wird sie immer
dann aktiviert, wenn die ersten, unspezifischen, angebo-
renen Immunreaktionen allein scheitern wiirden.

Die Feinde unserer Abwehr

Viren

Bakterien

Pilze

Parasiten

Entartete Zellen



Stress & Co: wenn die Abwehr
geschwacht wird

Unser Immunsystem hat unser ganzes Leben pausenlos
Bereitschaftsdienst. Steigt unsere Infektanfalligkeit, lohnt
sich ein Blick auf den eigenen Lebensstil. Denn einige
Gewohnheiten kénnen auf Dauer die Reaktionsfahigkeit
der weif3en Blutkdrperchen, entziindungshemmender
Botenstoffe und Antikorper vermindern, fiir Vitaminman-
gel sorgen und auf Dauer die Kraft unserer Immunzellen
nachhaltig schwachen. Die gute Nachricht: Wer diese flinf
Gesundheitsgegner aus seinem Alltag kickt, bleibt ab-
wehrstark.

Chronischer Stress
Vitaminmangel
Schlafmangel
Nikotinkonsum

UbermaBiger Alkoholkonsum

Sind Sie gestresst?

Folgende Beschwerden kdnnen typische Zeichen sein:
Kopfschmerzen

Schlafstérungen

Gereiztheit, nervose Unruhe

Verspannungen, Verkrampfungen
Herzbeschwerden

Magenschmerzen, Durchfall

Depression

Erschopfung

Personen mit erhohtem
Mikronahrstoffbedarf

Das menschliche Immunsystem ist ein echtes Allround-
talent bei der Verteidigung unseres Wohlbefindens.

Mit ausgewogener Erndhrung, ausreichendem Schlaf
und Bewegung an frischer Luft kann es uns vor vielen
Keimen schiitzen. Doch es gibt Lebensumsténde oder
Stoffwechselsituationen, die unsere Abwehr besonders
fordern. Folgende Personengruppen haben einen erhoh-
ten Bedarf an immunstarkenden Schutzstoffen:

Menschen mit chronischen Erkrankungen
Senioren

Leistungssportler

Schwangere

Raucher

Frauen, die die Antibabypille nehmen



Eine tagliche Dosis Frischluft

Egal ob Sonne, Regen oder Schnee angesagt sind: Drau-
Ben sein halt fit. Schon 300 Minuten pro Woche erhéhen
messbar das Wohlbefinden, dies bestatigt eine 2019 ver-
offentlichte Studie des European Centre for Environment
and Human Health von der University of Exeter Medical
School in England. Ein weiteres Outdoor-Argument: Wir
brauchen taglich eine gute Dosis Tageslicht, denn es sti-
muliert die Ausschiittung von Gliickshormonen (Endor-

phinen) und ist notwendig fiir die Bildung von Vitamin D.

Dieses fettlosliche Vitamin ist nicht nur fir solide
Knochen, sondern auch fir eine starke Immunabwehr
zustandig.

Laut dem Robert-Koch-Institut sind hierzulande Gber
30 Prozent der Erwachsenen nicht ausreichend mit
Vitamin D versorgt.

RegelmaBlige Bewegung

Ausdauersportarten wie Walken, Schwimmen, Radfahren
usw. trainieren den Kreislauf, versorgen die Zellen mit
Sauerstoff, bauen Stress ab und kdnnen auch unserer
Gesundheit guttun. So belegten Wissenschaftler, dass
nach einer moderaten sportlichen Aktivitat z. B. einer
Laufeinheit mit leicht erhohter Pulsfrequenz, der Spiegel
an abwehrstarkenden Immunglobulinen steigt und die
Funktion der natirlichen Killerzellen verbessert wird.

Selbst bei der Pravention und Heilung von Krebs spielt
die Bewegungstherapie eine grof3ere Rolle. Wichtig zu
wissen: Der immunstarkende Effekt des Sports tritt nur
ein, wenn man sich nicht tber sein Leistungsniveau hin-
aus verausgabt. Enorme Uberanstrengungen lassen die
Anzahl der Immunzellen nach Belastungsende deutlich
unter den Ausgangswert sinken und erhéhen das Infekti-
onsrisiko. Deshalb hat die Weltgesundheitsorganisation
(WHO) die optimale Dosis des ,Medikamentes” Sport auf
Basis einer Vielzahl von Studien festgelegt.

Ilhre sogenannte FIT-Formel lautet:

Frequenz:
5 Einheiten pro Woche a mindestens 10 Minuten
Intensitat:
moderat (= 50-70 Prozent der maximalen Herzfrequenz).
Zeit:
Erwachsene im Alter von 18-64 Jahren sollten sich
mindestens 150 Minuten wdchentlich moderat oder
75 Minuten intensiv bewegen.
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Die Pflanzenwelt bietet jede Menge Vitamine, Spurenelemente und sekundare Pflanzenstoffe, die unsere
Gesundheit stirken. Diese Mikronahrstoffe konnen das Immunsystem stiarken, den Stoffwechsel aktivieren
und unsere Regenerationsfahigkeit fordern - keine Frage, zusatzlich konnen sie Keimen und Viren mit extrem
vitalstoffreichen Fitmachern Paroli bieten. Diese gibt es auch als Kombipraparat in der Apotheke.

Kurkuma ist Bestandteil von Curry-Gewlirzen
und die Hauptzutat des Heil3getrankes ,Goldene Milch”,
Es enthalt entzindungshemmendes und immunstarken-
des Curcumin.

In groBeren Mengen enthaltene Flavonoide
wirken antioxidativ, entzlindungshemmend, krebshem-
mend und kdnnen ein entgleistes Immunsystem bei der
Stabilisierung unterstiitzen. Ebenfalls giinstig: Inhalts-
stoffe des Griinen Tees hemmen die Produktion des
Stresshormons Cortisol.

Das Spurenelement kann laut einer Auswertung
verschiedener Studien Infekten vorbeugen und die Dau-
er bzw. die Symptome einer Erkaltung reduzieren. Gute
Zinkquellen sind Fleisch, Eier, Milch, Kase, Niisse, Samen,
Pilze und entoltes Kakaopulver.

Auch das Spurenelement Selen unterstitzt die
Funktion des Immunsystems und spielt eine wichtige
Rolle beim Schutz der Zellen durch freie Radikale.

Vor allem in nordlichen, sonnenschein-
armen Regionen herrscht ein Mangel an dem immun-
und entziindungsregulierenden Vitamin. Nur mithilfe
von Sonnenlicht kann es der Korper selbst produzieren.
Ernahrungsquellen sind Fettfische, Innereien, Eier und
sonnengetrocknete Pilze.

Das wasserlosliche Vitamin, das vor allem in
Obst, Gemiise und Krautern vorkommt, schiitzt die Zellen
vor oxidativem Stress und ist fiir die Immunkompetenz
essenziell. Vitamin C kann in allen Phasen der viralen In-
fektion eingesetzt werden. Es kann durch seine immun-
modulierende Wirkung den Schweregrad und die Dauer
einer Infektion vermindern.

ist unabdingbar fiir den Protein- und
Folsaurestoffwechsel und unterstiitzt das Immunsystem.
Es kommt in Fleisch, Fisch, Vollkornprodukten, Avocados
und Bananen vor.

Das wasserlosliche Vitamin aus griinem Blatt-
gemiise oder Tomaten ist an zahlreichen Stoffwechselvor-

gangen beteiligt, wichtig fir die Zellteilung, die Blutbil-
dung und die Funktion des Immunsystems. Weil Folsaure
sehr hitzeempfindlich ist, wird es beim Kochen zerstort.

Die bunten Koérner enthalten den Scharfstoff
Piperin. Dieser regt die Speichel- und Magensaftproduk-
tion an, wirkt antientziindlich und fordert die Aufnahme
des Fitmachers Curcumin.

Shiitake- oder Maitake-
Pilze sind wegen ihrer antiviralen und antibakteriellen
Wirkung durch Glucane fester Bestandteil der chinesi-
schen Medizin. Alle essbaren Pilze punkten mit reichlich
Eiweil3, Ballaststoffen und den Immunpower-Spuren-ele-
menten Zink und Selen.

Blatter und Wurzeln der
Schlafbeere werden in der ayurvedischen Medizin zur
Starkung des Immunsystems und bei Schlafproblemen
eingesetzt. Sehr empfehlenswert, in stressigen Zeiten: ein
schlaffordernder Ashwagandha-Tee.




Hygiene schiitzt vor Infekten

Eine gute Hygiene ist der beste Schutz fuir das Immun-
system, denn sie verhindert die Ansteckung durch
Bakterien, Viren oder Pilze. Darauf sollten Sie achten:

® RegelmaBiges Waschen von Handen und Finger-
zwischenrdumen mit Seife und warmem Wasser
reduziert das Infektionsrisiko.
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® Wer stets in die Armbeuge oder ins Taschentuch
hustet oder niest, vermeidet die Verbreitung von
Viren Uber die Luft. Wichtig: Das Taschentuch sofort
im Restmiill entsorgen!

® Hande sind Hauptibertrager von Keimen. Deshalb
gilt: Vermeiden Sie es, mit den Handen Mund, Augen
oder Nase zu beriihren.

® Halten Sie in Grippe- und Erkaltungszeiten Abstand
(1,50 Meter). Besonders effektiv in Pandemiezeiten ist
das Tragen eines FFP2-Mundschutzes.

® Achten Sie auch bei der Lagerung, Zubereitung und
dem Verzehr von Lebensmitteln auf Sauberkeit, denn
auch in der Kiiche und im Kiihlschrank kdnnen krank-
heitserregende Keime lauern.

Powerfood fiirs Immunsystem

Der Spruch,Du bist, was du isst!” gilt insbesondere, wenn
es um unsere Abwehrstarke geht. Denn etwa 70 Prozent
unseres Immunsystems befindet sich im Darm. Bei guter
Versorgung mit Nahrstoffen ist das Superorgan in der
Lage krankmachende Keime zu vernichten und schiitzen-
de Mikronahrstoffe und Fettsauren zu produzieren.
Besonders starkend fur das darmgesteuerte Immunsys-
tem ist laut wissenschaftlicher Studien eine mediterrane
Erndhrung reich an Gemiise, Obst, Krautern, Hilsenfriich-
ten, Nissen und Samen, hochwertigem Olivendl und
Fisch. Diese Kost liefert nicht nur zellschiitzende Vitamine
und sekundare Pflanzenstoffe, sondern auch darmge-
sunde Ballaststoffe. Ebenfalls starkend fiir die Darmflora
sind probiotische Nahrungsmittel wie etwa Ayran, Kefir,
Buttermilch, unpasteurisiertes Sauerkraut, Kimchi oder
Brottrunk. Ubrigens: Ein héherer Verzehr von Fleisch, Fast
Food oder Produkten, reich an raffiniertem Zucker, ist
eher mit einer Reduzierung der niitzlichen Funktion der
Darmbakterien und einem Anstieg der Entziindungsmar-
ker verbunden.
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