Essen flr's Immunsystem - So kommen Sie gesund durch den
Winter

Das Wetter ist naf3kalt und graf¥lich. Husten und Schnupfen sind verstarkt im An-
marsch, die Apotheken haben Hochkonjunktur. Mit Triefnase und h&mmerndem Scha-
del schleppen sich viele zur Arbeit und versuchen, mit Vitaminbomben wieder auf die
Beine zu kommen. Doch zu spéat: Das angeknackste Immunsystem muf3 sich erst wie-
der erholen, es hilft nur noch das Bett.

Die feuchtkalte Jahreszeit muf3 nicht zwangslaufig von Erkéaltungen begleitet werden.
Je nach korperlicher und psychischer Verfassung erwischt es einen sofort oder gar
nicht: Einmal genigt eine Stral3enbahnfahrt und schon hat man ein Kratzen im Hals.
Ein anderes Mal ist man geradezu von Erkaltungsviren umzingelt, bleibt aber dagegen
resistent. Wir werden also nicht krank, weil wir uns durch zuviel Viren und Bakterien
anstecken, sondern weil wir nicht gentigend Abwehrkrafte haben. Ein intaktes Immun-
system ist deshalb der beste Schutz. Dieses laRt sich aber nicht im Hau-Ruck-
Verfahren im Herbst auf Vordermann bringen, sondern sollte idealerweise das ganze
Jahr hindurch mit Schutzstoffen ausgertistet werden.

Alarmanlage Immunsystem

Standig sind wir den Angriffen von Feinden wie Bakterien, Viren, Parasiten und schéad-
lichen Umwelteinflissen vielfaltigster Art ausgesetzt. Um zu Uberleben, setzt unser
Organismus eine wirksame Gesundheitspolizei ein: das Immunsystem. Wie eine stan-
dig aktive Alarmanlage durchzieht diese Meisterleistung der Evolution unseren Korper
und bringt dabei geschickt seine verschiedenen Abwehrmechanismen zum Einsatz.
Winzige Botenstoffe, die sogenannten Interferone oder Interleukine, sorgen dafur, dai3
die Zusammenarbeit der verschiedenen Sicherheitsabteilungen optimal ablauft. Mei-
stens merken wir Gberhaupt nichts von diesem Kampf, der in uns tobt. Gelangen
Krankheitserreger in den Korper, stiirzen sich sogenannte Fref3zellen auf die Beute
und zerlegen sie in ihrem Inneren in Einzelteile. Diese "Allesfresser" werden unterstitzt
von bestimmten Proteinen, die verschiedene Abwehrvarianten auf Lager haben. Zum
Beispiel kdnnen sie die Erreger durchlochern und damit zerstéren, oder sie umhillen
sie und machen sie damit fur die Fref3zellen leichter verdaulich. Die wichtigsten Dar-
steller im Abwehrgeschehen sind jedoch die sogenannten T- und B-Lymphozyten so-
wie die von den B-Lymphozyten produzierten Antikdrper, Kampfstoffe im Immunsy-
stem. Antikorper sind mal3geschneiderte Eiwei3molekile, die nach dem Bild des zu

bek&dmpfenden Fremdstoffes angefertigt werden. Treffen Antikdrper auf einen fir sie
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spezifischen Fremdkorper, das Antigen, lagern sie sich an, und mit Hilfe eines kompli-
zierten Systems werden diese Antigene anschlielRend unschadlich gemacht. Antikbrper
und Antigen passen zusammen wie Schlissel und Schlo3. Das menschliche Immun-
system kann schatzungsweise auf 1 Million verschiedene Antigene mit der Bildung von
Antikdrpern reagieren. Ist der Krankheitserreger vernichtet, wird die Produktion von
Antikérpern wieder eingestellt, aber ihre Bauplane werden dokumentiert und gespei-
chert. Dartiber wachen spezielle Gedachtniszellen, die sich die Struktur eines einmal
dagewesenen Krankheitserregers dauerhatft - oft ein Leben lang - einprédgen. Kommt
es zu einem erneuten Kontakt mit dem gleichen Eindringling, sind die Daten erfal3t und
die Abwehr kann blitzschnell mit der Bildung des passenden Antikorpers reagieren. Die
Krankheit bricht nicht aus. Auf dem Erinnerungsvermdgen des Immunsystems beruhen
auch die Schutzimpfungen.

Doch so ausgefeilt unsere Abwehr auch arbeitet, sie kann durch die unterschiedlich-
sten Ursachen aus dem Gleichgewicht geraten.

Fehlt es der inneren Alarmanlage an Bau- und Betriebsstoffen, so dal Abwehrzellen in
zu geringer Zahl oder mit schwacherer Aktivitat gebildet werden, spricht man von einer
Immundefizienz. Man wird nicht sofort krank, sondern "krankelt" zunachst. Der Korper
ist ganz allgemein in seiner Widerstandskraft geschwécht: Kopfschmerzen, Erkéaltun-
gen, Schlafstérungen, depressive Phasen nehmen zu. Dieses Stadium sollte man ernst
nehmen, denn das Immunsystem sendet schon bei einer beginnenden Funktions-
schwéche Warnsignale. Die Schwierigkeit: Diese Signale sind sehr unspezifisch und
werden oft Gibersehen oder verkannt. Oft stammen diese Hilferufe des Immunsystems
auch aus dem psychischen Bereich.

Ganz anders stellt sich die Situation bei Allergien dar: Typisch ist hier die Uberschie-
Rende Reaktion der Abwehr auf bestimmte, an sich véllig harmlose Substanzen. Als
dritte Variante gibt es die Autoimmunkrankheiten wie Rheuma oder multiple Sklerose,
bei denen sich die Abwehr gegen korpereigene Strukturen richtet. Experten gehen
heute davon aus, daf3 beim Entstehen all dieser Stérungen auch Ernahrungsfaktoren
eine Rolle spielen. Welche N&hrstoffe hier im einzelnen von Bedeutung sind und wie
sie wirken, diese Fragen sind Gegenstand einer jungen interdisziplindren Forschungs-
richtung, der "Nutritional Immunology".

Der Organismus eines erwachsenen Menschen besitzt etwa 100 Milliarden Immunzel-
len und 10 Millionen mal mehr Antikérper. Sie alle zusammen haben ein Gewicht von
bis zu zwei Kilogramm. Das Immunsystem ist damit schwerer als das Herz, die Leber
oder das Gehirn. Wenn man sich bewul3t macht, daf3 die Lebensdauer der meisten
Immunzellen nur wenige Tage betrégt, wird deutlich, welch immenser Stoffumsatz hier
stattfindet. Das erklart, warum das Immunsystem viel mehr als jedes andere Organ auf

regelmafigen Nachschub an lebensnotwendigen Substanzen angewiesen ist. Inzwi-
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schen weil3 man immer besser, welche Nahrstoffe fir den Aufbau und Erhalt einer in-
takten Abwehr wichtig sind.
Eiweil3 als Baustoff fur die Immunzellen
Als Baustoff fur die kontinuierliche Bildung von Immunzellen benétigt der Kérper haupt-
séchlich Eiweil3. Eiweil3stoffe bestehen aus einzelnen Aminoséauren. Einige davon, die
essentiellen Aminosauren, kann der Korper nicht selbst aufbauen, sie miissen mit der
Nahrung zugefihrt werden. Doch es gibt kaum ein Lebensmittel, das alle bendtigten
Aminosauren in optimaler Menge enthéalt. Deshalb miissen Nahrungsmittel - insbeson-
dere bei vegetarischer Ernahrung - gut kombiniert werden. Normalerweise ist bei uns
und in anderen entwickelten L&ndern eine Eiwei3unterversorgung selten. Sie kann
durch einseitige Ernéhrung, z.B. bei Diaten, durch Betreiben von Leistungssport oder
durch starken Strel3 entstehen. Kritisch ist der Stoffwechselzustand auch bei stark ge-
schwéchten Menschen, etwa nach Operationen. Der Kdrper gerat in einen sogenann-
ten Eiweil3katabolismus, der durch extrem starken Eiweil3verlust charakterisiert ist. Hier
helfen nur intravendse Nahrstoffmischungen, die unter anderem Eiweil3bausteine ent-
halten.
Oft fehlt es jedoch nur an einer oder wenigen Aminoséuren. Fehlt nur eine einzige
Aminosaure eines bestimmten Botenstoffes, kann dieser nicht gebildet werden, da der
Korper keinen Ersatzstoff kennt. Das kann dazu fuihren, daf3 wichtige Befehle nicht
weitergeleitet werden. Solche Méangel liel3en sich durch gezielte Gabe bestimmter
Aminosauren verhindern. Diese Therapieform ist aber in Deutschland noch wenig er-
probt. Sie gehort auf jeden Fall in die Hand eines erfahrenen Arztes.
Neuen wissenschaftlichen Erkenntnissen zufolge sollen Aminosauren und daraus zu-
sammengesetzte Verbindungen auf die Umhillung der Zelle, die Zellmembran, einwir-
ken kdnnen. Sie entscheiden sozusagen, was eine Zelle aufnehmen darf und was
nicht. Auf diese Weise kdnnen bestimmte Aminosauren verhindern, dal3 ein Krank-
heitserreger in die Zelle eindringen kann.
Wer seine Versorgung mit allen Aminoséuren sicherstellen mdchte, sollte sich um eine
vollwertige Erndhrung mit verschiedenen Eiweil3lieferanten (Hilsenfrichte, Kartoffeln,
Milchprodukte, Ei, Getreide) kimmern. Besonders hervorzuheben ist hier das "Gold
der Inkas", die Quinoa. Sie gehdort nicht nur zu den eiweil3reichsten Pflanzen, sondern
weist auch eine wunderbar ausgewogene Aminosaurezusammensetzung auf. Die Sa-
men der Quinoa, die in Reformhausern und Naturkostladen erhaltlich sind, lassen sich
ahnlich wie Reis oder Hirse zubereiten. Ein wenig mehr Quinoa auf dem Speiseplan,
ist also ein vieles mehr in Inrem Aminosaurehaushalt.
Vitamine und Mineralstoffe - Kleine Helfer mit grofRer Wirkung
Von groRer Bedeutung ist auch eine Reihe verschiedener Vitamine und Mineralstoffe.
Lange Zeit ging man davon aus, daf3 Vitamin C in Megadosen vor Erkaltungskrank-
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heiten schitzt. Dies gilt inzwischen als widerlegt. Allerdings gibt es Hinweise fir einen
allgemein starkenden Einfluf3 auf das Immunsystem. Zum einen hat Vitamin C eine
Wirkung als Antioxidans, d.h. es kann freie Radikale, die im Stoffwechsel selbst, aber
auch durch Umwelteinfliisse entstehen, abfangen. Freie Radikale attackieren die Im-
munzellen und beeintrachtigen so deren Funktion. Andererseits hat man festgestellt,
daf3 eine bestimmte Sorte weil3er Blutkdrperchen, die Granulozyten, in grof3eren Men-
gen Vitamin C speichern kann. Mdglicherweise sorgt das Vitamin C dafir, dal3 diese
Zellen im Falle einer Entziindung schneller an den Ort des Geschehens gelangen.
Gefahrdet durch eine Unterversorgung an Vitamin C sind vor allem Raucher, Frauen,
die die Pille nehmen, gestrel3te Menschen, verletzte oder frisch operierte Menschen
sowie Personen, die langere Zeit weniger als 1200 kcal taglich zu sich nehmen. Hier
empfehlen sich Vitamin-C-Praparate. Besonders reich an Vitamin C sind Hagebutten,
schwarze Johannisbeeren, Paprikaschoten, Petersilie, Zitrusfriichte, Kiwi und Griin-
kohl. Da das Vitamin C sehr empfindlich ist und durch Luftsauerstoff und Erhitzen
schnell zerstort wird, mufd man mit hohen Verlusten bei der Zubereitung rechnen.
Frisch und knackig heif3t hier die Devise.

Auch Vitamin E besitzt antioxidative Eigenschaften, tber die in der Vergangenheit viel
berichtet worden ist. Wie eine Art "Rostschutzmittel” schiitzt es empfindliche Strukturen
wie Fettsauren, Vitamin A oder die roten Blutkdrperchen vor deren Zerstérung durch
freie Radikale. Ein Vitamin-E-Mangel verhindert im Immunsystem die Bildung von Anti-
korpern. Die Zufuhr von héher dosiertem Vitamin E kurbelt dartiber hinaus die Lei-
stungsfahigkeit des Immunsystems so richtig an. Das konnte in mehreren US-Studien
an alteren Menschen nachgewiesen werden. Durch tagliche Gaben von etwa 200 Milli-
gramm erzielte man bei Menschen Uber 65 Jahren eine deutlich gesteigerte Abwehrlei-
stung.

Gute Vitamin-E-Lieferanten sind Pflanzenole, Getreidekeimlinge, Nusse, Butter und Ei.
Daneben gibt es in Reformhausern und Apotheken eine breite Palette an Vitamin-E-
Produkten. Am besten vom Kdrper aufgenommen wird dabei das reine Vitamin E (To-
copherol).

Vitamin A bzw. das Provitamin A spielt eine grof3e Rolle im Immungeschehen. Ein ge-
ringer Mangel bewirkt bereits, da unsere Abwehrspezialisten schlechter auf fremde
Ubeltater ansprechen. Bei einem langer anhaltenden Mangel beginnen die Immunor-
gane Milz und Thymusdriise sogar zu schrumpfen. Umgekehrt lassen sich manche
Immunzellen, beispielsweise die Fref3zellen, durch Vitamin-A-Gaben stimulieren. Laut
einer amerikanischen Studie soll eine ausreichende Versorgung mit Vitamin A eindeu-
tig vor Brustkrebs schitzen.

Vorsicht jedoch mit Uberdosierungen! Die Schutzwirkung schlagt dann eher ins Ge-

genteil um. Dies gilt Ubrigens genauso fur Vitamin E.
-4 -



Reichlich kommt Vitamin A in Milch und Milchprodukten, rotem und gelbem Obst und
Gemiuse und Eigelb vor. Die Aufnahme wird durch gleichzeitigen Fettverzehr sehr be-
gunstigt.

Friher kannten wir Zink vor allem als Bestandteil von Badewannen und Krigen, allen-
falls noch aus Wundsalben. Heute jedoch weil3 man, daf3 Zink neben dem Eisen das
wichtigste Spurenelement unseres Korpers ist und eine wichtige Rolle im Immunsy-
stem spielt. Also eine Zinkpille am Tag und der Winter ist gerettet? Natirlich nicht. Fol-
gendes lafdt sich jedoch behaupten: Zink ist bei einem gesunden Erwachsenen fast in
jedem Gewebe vorhanden. Es ist an etwa 200 Stoffwechselvorgangen beteiligt. Im
Immunsystem ist Zink an der Vermehrung und an der vollen "Leistungsfahigkeit” der
verschiedenen Abwehrzellen beteiligt und balanciert ihr Verhaltnis untereinander aus.
Im Tierversuch konnte nachgewiesen werden, daf3 ein Zinkmangel zu einer erhdhten

Infektionsanfalligkeit fuhrt.



