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GESUND BLEIBEN

Wie stark ist Inr
Immunsystem?

Der beginnende Herbst ist genau der richtige Zeitpunkt um herauszufin-
den, wie es um die eigenen Abwehrkrafte bestellt ist. Aufschluss dartber
geben 14 Fragen zum Lebensstil — denn das Immunsystem wird von

wesentlich mehr Dingen geschwdcht und gestarkt als vielen bewusst ist.

DAS IMMUNSYSTEM SCHUTZT zusammen mit dem Hor-
mon- und dem Nervensystem den Menschen vor schidli-
chen Eindringlingen wie Viren, Bakterien und zahllosen an-
deren krank machenden Substanzen, Gerade in der feucht-
kalten Jahreszeit wird es stark gefordert—und dabei zeigen
sich grofie individuelle Unterschiede: Es gibt Menschen, die
nie krank werden, obwohl sie beruflich oder privat stindig
mit Erregern in Kontakt kommen, wiihrend andere sich be-
reits eine Erkiltung einfangen, wenn sie nur einmal ange-
hustet werden. ,Das Immunsystem birgt viele Rétsel und
Unklarheiten, die sich schon daran zeigen, dass es auch
Menschen gibt, die auf eine gesunde Lebensweise achten
und trotzdem stindig krank sind*, erldutert Dr. Johannes R,
Weingart, der seit iiber cinem Jahrzehnt an der Entwicklung
von diagnostischen Verfahren und Therapien arbeitet, die
das biologische Alter und die Leistungsfihigkeit des Men-
schen betreffen. ,Andere wieder bekommen fast nie irgend-
welche Erkiiltungen, obwohl man ihnen nachsagt, dass man
kaum noch ungesunder leben konne als sie.”

Kein Wunder dass es eine Vielzahl von Studien und Unter-
suchungen gibt, mit denen versucht wird, den Geheimnis-
sen des Immunsystems auf die Spur zu kommen. In ihnen
wurde beispielsweise nachgewiesen, dass sehr unterschied-
liche Einflussfaktoren das Immunsystem stressen. Weingart:
,Die hiufigsten sind Infektionskrankheiten, Allergien, Ver-
letzungen und Operationen, Schlafstérungen, Stress am Ar-
beitsplatz oder in der Familie, finanzielle Sorgen, Fehl-
erndhrung, Ubergewicht, Bewegungsarmut sowie Umwelt-
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belastungen.” Indem man nun hinterfragt, welchen Fakto-
ren man besonders ausgesetzt ist, hat man den ersten Schritt
zur Stirkung des Immunsystems bereits getan. Denn nun
kann man damit beginnen, alles wegzulassen, was das Im-
munsystem unnétig in Anspruch nimmt, Die Folge: Es hat
mehr Kapazitit, um sich beispiclsweise mit Erkiltungsviren
erfolgreich auseinanderzusetzen.

Der nebenstehende , Immunsystem-Fitness-Check” hilft Th-
nen herauszufinden, wie es um Ihre kérpereigene Abwehr
bestellt ist. Er zeigt auf, was IThnen schadet und erdffnet da-
durch Wege, wie Sie Thr Immunsystem ohne groffen Auf-
wand und allein durch die Umstellung von Verhaltenswei-
sen und Gewohnheiten wirkungsvoll unterstiitzen kénnen.

Weglassen, was schadet

LWir wissen heute um die Existenz des archaischen Immun-
systems, also um die ,Grundausstattung’ fiir die korper-
eigene Abwehr, mit der wir auf die Welt kommen - und
schon die ist nicht bei allen Menschen gleich®, erliutert der
Facharzt fiir Innere Medizin. ,Dazu kommt die spezifische
erworbene Immunantwort, die sich im Laufe des Lebens
stindig weiterentwickelt, so dass es ab einem bestimmten
Zeitpunkt wichtig wird, das Konto Immunsystem’ eigenver-
antwortlich zu gestalten.”

Das bedeutet zuniichst einmal: Méglichst viel von dem weg-
zulassen, was dem Immunsystem schadet, ,Und das sind
auf jeden Fall all jene Substanzen, die
schaftlich belegt — Thr Immunsystem garantiert schii- =

und das ist wissen-

phy — shutterstock.com
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Der Immunsystem-Fitness-Check

Dieser sehr spannende Test soll Ihnen eine Hilfestellung sein
auf die Frage, wie fit lhr Immunsystem ist.

Beantwarten Sie die Fragen wie folgt: 0 = nein, 1 = gelegent-
lich, 2 = hdufig/meistens, 3 = regelmakig/immer/ja.

Bitte spontan die folgenden Fragen beantworten | 012 (3]
e |

1| Trinken Sie taglich mindestens 2 Liter Wasser, ’

| Kriutertee oder verdiinnten Fruchtsaft? |

2 ! Mit Stress kinnen Sie perfekt umgehen,
er prallt an thnen ah.

3 ‘ Beim Essen kiinnen Sie sich zuriickhalten, ‘ '
| Fressgelage” meiden Sie, ; : i

4 i Vermeiden Sie das Rauchen? | !

5 \ Fiihlen Sie sich jiinger, als Sie laut Pass tat- |
| séchlich sind? atls| .

1 ) el [
6 Haben Sie selten einen viralen oder il st i
' bakteriellen Infekt? [\ |t |

7 Haben Sie einen geformten Stuhlgang? ' 3 .
8 | Meiden Sie alkoholische Getrinke? |

9| Achten Sie bei lhrer tiglichen Erndhrung
auf naturbelassene, hochwertige Kost?

[ 1[}§Sind Sie zufrieden mit Ihrer derzeitigen I w
gArbeit? i

11 | Kdnnen Sie auf Medikamente wie Cortison,
i Antibiotika oder Schmerzmittel verzichten?

12 I Treiben Sie Sport (mindestens 20 Minuten
pro Einheit)?

| 13 | Gehen Sie vor 22:30 Uhr zu Bett?

; 14 ! Meiden Sie, ldnger als 1 Stunde/Tag vor dem ‘
| Fernseher oder im Internet zu verbringen? |

‘ ‘ :
 Gesamtpunktzahl ‘ |

AUSWERTUNG DER GESAMTPUNKTZAHL:

0-14  Sie missen dringend etwas fiir the Immunsystem tun und un-
bedingt etwas an Ihrer Lebensweise dndern. Fangen Sie mit
dem fiir Sie einfachsten Problem an — aber starten Sie noch
heute damit. Vor allem die Fragen 1, 3, 4, 8,9, 12, 13 und 14
zielen auf Lebensweisen, die Sie selbst beeinflussen kiinnen,

15-23  Kleine Verdnderungen in Ihrer Lebensweise kinnen groRe Forl-
schritte fiir thr Immunsystem bedeuten, Analysieren Sie genau
Ihre Schwachstellen, und dndern Sie zumindest auf einem
Gebiet etwas.

24-35  Sie machen schon sehr viel richtig. Nehmen Sie sich eine der
Problemstellungen der Fragen 1, 3,4, 8,9, 12, 13 und 14 vor,
um Ihr Immunsystem noch mehr zu unterstitzen,

36-42  Gratulation. Sie machen schon sehr viel richtig, €5 fallt hnen
sicher leicht mit den folgenden Informationen noch besser zu
werden. Denn eines st sicher, Sie haben schon begonnen selbsl
Verantwaortung fir thr Immunsystem zu iibernehmen.
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Gesund essen Naturbelassenes Obst und Gemiise in
Bio-Qualitdt liefert dem Kdrper reichlich Vitamine und
Spurenelemente sowie sekunddre Pflanzenstoffe, die
die Abwehrkrafte starken.

digen und schwichen®, so Weingart. ,Ich bezeichne sie ger-
ne als die sogenannten ZANKOFE.“ Diese Abkiirzung setzt
sich aus verschiedenen Anfangsbuchstaben zusammen: 7
kommt von Zucker — damit ist der (iberall zugesetzte raffi-
nierte Industriezucker gemeint, ein reiner Kalorientrager
ohne natiirliche Energie, der zudem auch noch mineralien-
arm ist. A steht fiir Alkohol, der ab einer gewissen Dosis, und
N fiir Nikotin, das immer und nicht nur fiir das Immunsys-
tem schidlich ist. Dann folgen KO - abgeleitet von Koffein,
von dem allzu viel ebenfalls ungesund ist — und FF von Fast
Food, also von Kalorienbombern ohne Néhrwert,

Auf all diese Dinge sollten Sie méglichst verzichten, wenn
Sie die Wahrscheinlichkeit erhéhen mochten, gesund durch
die Erkiltungszeit zu kommen und nattirlich erst recht,
wenn eine Erkiltung im Anmarsch oder bereits ausgebro-
chen ist. Denn dann kann jede Zigarette und jedes Feier-
abendbier das Immunsystem entscheidend schwichen.
Nikotin, weil es laut einer Studie an der Universitit von
Louisville die neutrophilen Granulozyten (eine Untergrup-
pe der weilfen Blutkérperchen) in ihrer Funktion beein-
trichtigt, Bakterien und Viren aufzuspiiren und zu zerstd-
ren. Alkohol, weil Monozyten (Fresszellen) — so Wissen-
schaftler der Universitat von Massachusetts — unter seinem
Einfluss unter anderem weniger Interferon-gamma aus-
schiitten, einen Botenstoff, der in der Virenabwehr eine be-
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sonders wichtige Rolle spielt. Erschwerend kommt hinzu,
dass der Kérper zum Abbau von Alkohol Stoffe wie Vita-
min B, Zink und Vitamin C benétigt. Stehen sie jedoch nicht
in ausreichendem Mals dem Immunsystem zur Verfiigung,
schwinden die Abwehrkriifte, und der Korper wird anfilliger
fiir Infektionskrankheiten. Der reichliche Verzehr von Zu-
cker und Fast Food wiederum geht hiiufig mit Ubergewicht
einher, das ebenfalls die Anfilligkeit fiir Infektionen erhoht,
da es die normalerweise streng regulierten Abldufe der Im-
munabwehr stért. Forscher der Boston University stellten in
ihrer Untersuchung fest, dass bei iiberernihrten Miusen die
Freisetzung von Immunbotenstoffen gedrosselt war und sich
gleichzeitig die Aktivitit der Gene verinderte, welche die
Entziindungsreaktionen steuern. Zudem fehlen Fast-Food-
Junkies schnell all jene Vitamine und Spurenelemente, die
die Immunzellen brauchen, um in Form zu bleiben.

Darauf achten, was guttut

Schédliches wegzulassen, ist aber nur die eine Seite der Me-
daille. Genauso wichtig ist es, selbst aktiv zu werden. Und
auch das ist gar nicht so kompliziert. , Treiben Sie Sport,
schlafen Sie ausreichend, trinken Sie genug, und kiitmmern
Sie sich um lhre Darmflora®, fasst Weingart zusammen,.
Regelmiilige korperliche Bewegung wirkt direkt auf das Im-
munsystem, da die Muskelzellen withrend der Kontraktion
mehrere verschiedene immunologische Botenstoffe aus-
schiitten, die zwar zunichst das Immunsystem kurz heraus-
fordern, dann aber lingerfristig vor ibermiiffigen Entziin-
dungsprozessen schiitzen. Im Schlaf wiederum entgiftet der
Kérper. Je weniger Schlaf man sich gonnt, desto mehr Stoff-
wechselgifte sammeln sich an, wodurch das Immunsystem
stark beansprucht wird. Gehen Sie indes frith ins Bett, wird
[hr Immunsystem es [hnen danken. Wasser wiederum stei-
gertdie Leistungsfihigkeit des Immunsysiems im Knochen-
mark, so dass Vieltrinker nach Aussage eines englischen For-
scherteams deutlich mehr Abwehrzellen im Blut haben als
Menschen, die tiglich weniger als 2 Liter Wagser, verdiinn-
te Fruchtsiifte oder Kriutertee konsumicren, Zudem hiilt die
Fliissigkeit die Schleimhiiute der Atemwege feucht und da-
durch undurchlissig fiir Bakierien und Viren,  Die Frage
nach dem geformten Stuhlgang’ zielt aul die Bedeutung des
Darms fiir das Immunsystem ab®, erledliirt Welngari, Dort sit-
zen nicht nur 70 Prozent aller Abwehrzellen des Korpers,
sondern auch die unzihligen Mikroorganismen der Darm-
flora, ohne deren Unterstiitzung das lmmunsystem den
Schutz des Korpers nicht gewiihrleisten kénnie, Int der Stuhl
veriindert, weist das daraul hin, dass im Davin nideht alles

ltarfalter — Fotolia.com
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Das Immunsystem zu starken heift, sich
nicht nur um seinen Korper zu kimmern,
sondern auch um Seele und Geist.

optimal lduft - eine Situation, die man dndern kann, indem
man sich darmgesund erndhrt. Das heifst: Weniger Zucker
und stark verarbeitete Lebensmittel, die dazu fiihren, dass
sich eine ungiinstige Darmflora entwickelt, dafiir hiiufig fer-
mentierte Gemise und Getrianke (z. B. Sauerkraut, Natur-
joghurt, Kefir oder Kombucha), die reichlich Probiotika ent-
halten. Reicht das nicht aus, um den Stuhlgang zu norma-
lisieren empfichlt sich auch eine Darmreinigung — vor allem,
wenn Sie hiufig Medikamente wie Cortison, Schmerzmittel
und, vor allem, Antibiotika einnehmen, welche die Darm-
flora ebenfalls stark schidigen.

Ins seelische Gleichgewicht kommen

Nicht vergessen sollte man, dass auch Stress — vor allem
Dauerstress — und negative Gefithle dem Immunsystem er-
heblich schaden, Der Grund: Die Immunzellen besitzen un-
ter anderem Rezeptoren fiir die Stresshormone Adrenalin
und Kortisol. Docken diese daran an, bremsen sie die Akti-
vitit des Immunsystems aus. Versuchen Sie also, gerade in
stressigen Zeiten gezielt zu entspannen, und génnen Sie
sich positive Iirlebnisse — Gefiihle wie Fréhlichkeit, Begeis-
terung und Dankbarkeit wirken sich erwiesenermaféen
giinstig auf die Effektivitit der Korperabwehr aus.

Und was hat es mit der omindsen Frage Nummer 5 auf sich,
in der Sie einschiitzen sollten, ob Sie sich jiinger fiihlen, als
Sie laut Pass tatsdachlich sind? ,Sie ist als Anregung ge-
dacht, sich einmal mit den Alterungsprozessen des Korpers
auseinanderzusetzen®, erkliart Weingart. ,Denn in Ihrem
biologischen Alter spiegelt sich Thr kérperliches Leistungs-
niveau —und das sagt viel iiber das Immunsystem und sei-
ne Verfassung aus."/gvu 2

FACHLICHE BERATUNG: Dr. med. Johannes R, Weingart

Der Facharzt fiir Innere Medizin, Physikalische und Re-
habilitative Medizin, Spezielle Schmerztherapie, Sport-
medizin und Osteopathie ist in der Dreilanderklinik in
Ravensburg titig. Zudem hlt er Seminare Giber Energie-
Management. www.docweingart.de
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Vitalpilze

starken die
Immunabwehr

In Asien werden Vitalpilze seit Jahrtausen-

den in der traditionellen Medizin eingesetat,
um den menschlichen Organismus allgemein
zu kriftigen und das Abwehrsystem bei be-
stchenden Erkrankungen zu stirken. Denn
Vitalpilze enthalten ein breites Spektrum an
Vitaminen wie zum Beispiel alle B-Vitamine,
Vitamin A und Vitamin D sowie Mineral-
stoffen und Spurenelemente wie Kalium und
Zink. Zu ihren interessantesten und inzwi-
schen gut untersuchten Inhaltsstoffen gehé-
ren jedoch die Beta-Glucane aus der Gruppe
der Polysaccharide, die vorwiegend als Ge-
riist- und Speichersubstanzen in den Pilzen
vorkommen, Sie bringen das Immunsystem
auch schon vorbeugend in Schwung, indem
sie unter anderem die Antikorperproduktion
steigern und die natiirlichen Killerzellen alkti-
vieren. Dadurch helfen sie im Falle ¢ines den-
noch auftretenden Inlekts dem Korper dabei,
die Krankheit schnell zu tiberwinden,

Zur Unterstiitzung der Immunabwehr haben
sich insbesondere der Agaricus blazei Murril,
auch Sonnenpilz oder Mandelpilz genannt,
und der Shiitake (Lentinula edodes) bewiihrt
Es gibt aber auch wissenschaftliche Belege,
dass der Coriolus (Schmetterlingsporling)
erfolgreich bei Virusinfektionen und auch
zur begleitenden Behandlung bei Tumorer-
krankungen eingesetzt wird.

Die Gesellschaft fir Vitalpilzkunde e. V.

berat Sie kompetent.

Kostenfreie Beratungshotline:
0800 00 77 889
Weitere Informationen

unter
www.vitalpilze.de '

Gesellschaft fir Vitalpilzkunde eV,



