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Wie kann ich mein Immunsystem starken?

Gegenfrage: Sind Sie sicher, dass Sie das wirklich wollen? Und wissen Sie, was
genau Sie starken wollen? Sollen es mehr Abwehrstoffe sein? Mehr Antikorper? Oder
mehr Killer-T-Zellen? All diese unterschiedlichen Komponenten sind im Gleich-
gewicht - und mussen das auch sein. Sie regulieren sich gegenseitig. Ist eine
Komponente zu stark, schadigt das den Korper. Das Coronavirus zum Beispiel
unterlauft das Immunsystem, so dass dieses mehr entzindungsférdernde Stoffe als
notig ausschuttet. Vielen Covid-19-Opfern wurde genau diese uberschiessende
Immunreaktion zum Verhangnis.

Dennoch ist das Konzept der Starkung des Immunsystems popular. Zu Beginn der
Pandemie, von April bis Mai 2020, verzeichnete der Hashtag «#immuneboost» auf
Instagram einen Anstieg von uber 50 Prozent, wie kanadische Forscherinnen
herausfanden.

Ein brasilianisch-britisches Forscherteam analysierte, welche Websites bei der
Suche nach dem Schlagwort «boost immunity» aufploppten. Die meisten gaben
Ernahrungstipps oder bewarben Vitamine, Antioxidantien, Probiotika und
Mineralien. Nur 12 Prozent erwahnten eine Impfung als Moglichkeit, das Immun-
system zu starken. Von Nahrungserganzungsmitteln wie Vitamin C und Selen halte
ich eher nichts. Wir sind aufgrund unserer soziodkonomischen Situation in der
Schweiz oder Deutschland, wo wir normal essen, nicht jeden Tag zu McDonald’s
gehen und keinen Hunger leiden, nicht mangelernahrt. Deshalb bringen die
Hilfsmittel aus der Apotheke wahrscheinlich wenig, sie werden einfach wieder
ausgeschieden.

Eine gezielte Starkung des Immunsystems ist kaum moglich - ausser vielleicht Uber
Impfungen. Da sind sich alle Expertinnen einig. Aber man kann einiges tun, um das
Immunsystem nicht zu schwachen oder in einem gesunden Zustand zu halten.

Die Ernahrung spielt dabei eine wichtige Rolle, weil sie das Mikrobiom unseres
Darms beeinflusst - also die Vielfalt und Zusammensetzung an Bakterien in
unserem Verdauungsorgan. Das Mikrobiom hat einen starken Einfluss auf das
Immunsystem. Es ist wie eine Schranke im Darm. Ein gesundes Mikrobiom hilft,
diese Darmschranke aufrechtzuerhalten.

Ernahren wir uns aber zu einseitig, schaden wir dem Mikrobiom und die Schranke
wird durchlassig. Dann gelangen Schadstoffe in den Korper, und die Entzindungs-
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werte im Blut steigen an. Unser Immunsystem wird «unspezifisch aktiviert». Es ist
dauernervos, was viele Erkrankungen begunstigt. Nicht nur Infektionskrankheiten,
sondern auch nicht ubertragbare Krankheiten wie etwa Diabetes.

Was nun folgt, konnen Sie vielleicht langsam nicht mehr horen. Es ist deswegen
aber nicht weniger wahr.

Es ist - nebst ausreichend Schlaf und, wie erwahnt, dem Kontakt zu Mikroben als
Kind - eine gesunde, ausgewogene Ernahrung mit wenig Fleisch, wenig Salz, viel
Gemuse und Ballaststoffe, die eine vielfaltige Darmflora erhalt und damit ein
entspanntes und schlagkraftiges Immunsystem.

Das Immunsystem ist unglaublich komplex. Und das bringt Unsicherheit. In
Momenten, in denen wir unsicher sind, entscheidet haufig unser Bauchgefuhl. Und
das sagt: Was naturlich ist, ist gut.

Doch wenn es um Infektionen geht, ist das zu kurz gedacht. Infektionen machen uns
nicht starker, nur weil sie vermeintlich naturlich sind. Abgesehen davon, dass
Grippe, Masern oder sogar Erkaltungen in Jager- und Sammler-

gemeinschaften praktisch dberhaupt nicht existierten, kdnnen uns Infektionen sogar
langfristig schwachen. Wir mussen sie deshalb nicht mit Handen und Flssen
vermeiden, aber wir mussen sie auch nicht provozieren. Nicht nur aus Selbstschutz,
sondern auch aus Solidaritat zu unseren Mitmenschen.

7 Tipps, um das Immunsystem fur den Herbst zu starken

DIE ZEIT: Das tut mir gut, 13.09.24

Salz ist ,,Gift” fur unser Immunsystem

Viel Salz fuhrt nicht nur zu einem Blutdruckanstieg, sondern auch zu einer
Entzindungsantwort (Stimulation proinflammatorischer TH17-Zellen). Durch Salz
wird der Lactobacillus murinus in unserer Darmflora gehemmt. Diese
Darmbakterien hemmen aber die Entwicklung dieser TH17-Zellen. Deshalb ist wenig

Salz auch gut fur unser Immunsystem.
(Nature.2017;551:585-9)
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Was macht unser Immunsystem nun aus?

Die Immunologie versucht mit modernem technischen Gerat, die Komplexitat der
menschlichen Kérperabwehr zu durchdringen. Mindestens 15 verschiedene Typen
an Abwehrzellen haben wir, die sich Uber viele Dutzende Botenstoffe und rund 350
verschiedene Oberflachenmolekule unterhalten, beziehungsweise in Aktion treten
konnen. Die Immunabwehr ist die Grundlage unserer Gesundheit, doch kein
Mediziner kdnne heute mit Hilfe einer Blutuntersuchung sagen: ,lhr Immunsystem
funktioniert normal oder gar besonders gut und schutzt sie sicher vor Infekten oder
Krebs“. Niemand kann mit Hilfe klinischer Messwerte nachweisen, dass gewisse
Nahrstoffe oder Verhaltensweisen, dass Immunsystem ,starken®. Nur ein
systembiologischer Ansatz, der moglichst viele Einflussfaktoren berutcksichtigt,
kdnnte hier weiterhelfen.

Das Immunsystem eines erwachsenen, 73 Kilogramm schweren Mannes besteht aus
rund 1,8 Billionen Zellen. Das ist ein betrachtlicher Anteil an den Zellen des Korpers
insgesamt: Dies sind insgesamt 36 Billionen Zellen (Studie aus Stanford). Rund funf
Prozent seiner Zellen wendet der Mensch also fur seine innere Sicherheit auf.
Zusammen wiegt die Armee der Immunzellen 1,2 Kilogramm.

Was heisst ,Immunitat“?

Immunitat beziehungsweise der Grad des Immunschutzes kann unterschiedlich
ausfallen. ,Immunitat” kann bedeuten, dass sich ein Krankheitserreger gar nicht
erst in den Schleimhauten ansiedeln kann, sondern schon vor dem Eindringen in
Korperzellen durch Abwehrstoffe blockiert wird. Fachleute sprechen hier von einer
~kompletten Immunitat” oder ,,absoluten Unempfanglichkeit“. Ein Zustand, den
man zum Beispiel beim Coronavirus wohl kaum erreichen kann. Immunschutz kann
auch bedeuten, dass sich ein Krankheitserreger im Korper zwar ausbreitet, aber
nicht so stark wie bei einer Person ohne Immunschutz, und die Person daher nicht
schwer erkrankt - im Fachjargon heisst das dann , partielle Immunitat” oder
»Teillimmunitat” - in der Corona-Pandemie ein Riesengewinn.

Was heisst dies in Bezug auf Impfungen?

Impfen macht auch bei Covid-19 den Unterschied. Eine Impfung schutzt zwar kaum
vor einer Ansteckung. Im Vergleich zu ungeimpften Menschen erleiden aber
Geimpfte sehr selten schwere Covid-19-Verlaufe - und auch viel seltener einen
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Long-Covid-Verlauf!

Einschub:
Impfung gegen Krebs
Wie genau funktionieren Impfungen gegen Krebs?

Alle Impfungen wirken unter anderem auf die sogenannten T-Lymphozyten, kurz T-
Zellen oder Killerzellen - also diejenigen Zellen unseres Immunsystems, die kranke
Korperzellen gezielt zerstoren konnen, sofern sie sie erkennen. Im Fall einer
Viruserkrankung tun sie dies anhand von Virus-Antigenen, die infizierte Zellen an
ihrer Oberflache prasentieren. Auch Krebszellen haben an der Oberflache Krebs-
Antigene.

Solche Peptide oder Eiweiss-Stuckchen spritzt man auch den Patienten als Impfstoff
- in der Hoffnung, dass die Killerzellen dadurch aktiviert werden, sich vervielfaltigen
und im Korper ausschwarmen, um Krebszellen zu finden und zu zerstoren.

Die Krebszellen und damit auch diese Krebs-Antigene sind doch
bereits vor der Impfung im Korper, und die Killerzellen haben
sie bis dahin offenbar nicht bekampft. Was andert sich durch
die Impfung?

Im Unterschied zu einer akuten Viruserkrankung, bei der im ganzen Korper
massenhaft Killerzellen auftreten, gibt es bei Krebs viel weniger. Krebs-Antigene
sind meist weniger markant als beispielsweise Virus-Antigene. Das verbessert sich
durch die Impfung, welche es erlaubt, dem Immunsystem Krebs-Antigene in grossen
Mengen zu prasentieren.

Im menschlichen Korper bilden sich haufig einzelne Krebszellen, die dann vom
Immunsystem erkannt und zerstort werden, ohne dass wir erkranken. Erst wenn das
nicht mehr funktioniert, kann der Krebs wachsen und sich ausbreiten. Krebszellen
haben dann oftmals gelernt, das Immunsystem zu umgehen und die T-Zellen zu
stoppen, sodass die Immunantwort eben nicht wie gewohnt stattfinden kann.

T-Zellen verfugen an ihrer Oberflache uber Rezeptoren, sogenannte Checkpoints,
die sie in ihrer Aktivitat bremsen, sobald gewisse Molekule daran binden. Wenn eine
T-Zelle einer gesunden Korperzelle begegnet, signalisieren diese Rezeptoren: Alles
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in Ordnung, du kannst mich in Ruhe lassen. Leider benutzen Krebszellen die gleiche
Strategie, und werden so falschlicherweise auch in Ruhe gelassen.

Hier setzen die sogenannten Checkpoint-Inhibitoren an. Die medikamentos
verabreichten Antikorper blockieren die Checkpoints, und ohne diese Bremsen
kdonnen die T-Zellen wieder angreifen und den Krebs bekampfen. Ein erster solcher
Antikorper wurde 2011 als Medikament gegen Schwarzen Hautkrebs zugelassen.
Heute sind bereits uber zehn solcher Antikorper im Einsatz, gegen verschiedene
Krebsarten.

Was sind denn die haufigsten Nebenwirkungen von
Immuntherapien gegen Krebs?

Das ist ein wichtiger Themenkreis. Die Organe, die empfindlich sind fur Autoimmun-
Reaktionen sind beispielsweise der Darm oder die Leber. Darmentzindung oder
Hepatitis konnen Nebenwirkungen sein. Auch bei hormonproduzierenden Organen
wie Hirnanhangsdruse, Nebenniere, Schilddrise, und weiteren kann es zu
Entzindungen kommen, was hormonelle Stérungen zur Folge haben kann. Auch
Lunge, Haut und weitere Organe konnen sich entzunden.

Bei starken Autoimmun-Reaktionen muss man unter Umstanden mit der
Immuntherapie zurickfahren. Wenn Krebs-Impfungen die Nebenwirkungen von
Immuntherapien verringern konnten, ware das ein wichtiger Schritt.

Was tun fur eine bessere Immunitat?

1.) Immunsystem-Training...

Ganz falsch ist die Annahme vom Immunsystem, das uben muss nicht. Aber sie
hangt stark von individuellen Faktoren ab, gilt vor allem fur Kinder und nur
beschrankt fur krankmachende, sondern vor allem fur die sogenannt guten
Bakterien und Viren, die auf und in uns leben.

Forscher der US-Universitat Harvard wiesen 2017 in einer Studie im Fachmagazin
«Science» beispielsweise nach, was eine Masernerkrankung mit der kdrpereigenen
Abwehr macht. Das Masernvirus hat die unangenehme Fahigkeit, bei Erkrankten
Antikorper gegen andere Infektionen aus dem Gedachtnis des Immunsystems zu
l6schen. Denn es befallt auch die Immunzellen.
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Coronavirus lasst T-Zellen sterben

Bis zu 70 Prozent der Antikorper gegen Erreger wie Grippe, Herpes oder gewisse
Bakterien konnte das Masernvirus in erkrankten Kindern ausradieren. Es fuhrt zu
einer eigentlichen «Immun-Amnesie» und in der Folge zu schlechterem Schutz vor
anderen Erregern. Die Forscher schrieben deshalb: «Masern sind eine noch grossere
Bedrohung, als wir bisher annahmen.»

Das Masernvirus ist nicht das einzige Virus, von dem solche Effekte bekannt sind.
Auch bei Covid gibt es Hinweise, dass das Coronavirus Sars-CoV-2 T-Zellen sterben
lasst, wie eine Studie des Unispitals Zurich zeigte. Und nicht nur die Effekte auf das
Immunsystem dauern uUber die eigentliche Erkrankung hin an. Man weiss auch, dass
das Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen und fur neurologische Leiden nach einer
durchgemachten Covid-Infektion steigt. Das hat mit den Entziundungen, die das
Virus im Korper ausldst, und ihren Folgeschaden zu tun.

Kurz nach einem viralen Infekt ist das Immunsystem oftmals allgemein geschwacht.
Deshalb kommt es beispielsweise nach einer Grippeerkrankung manchmal noch zu
bakteriellen Infektionen, und die Patienten entwickeln eine Lungenentzindung.

Deshalb ist es in vielen Fallen keine gute Ildee, sich als
Erwachsener freiwillig Erregern auszusetzen.

Wie schnell sich das Immunsystem nach einer Infektion erholt, hangt von
verschiedenen Faktoren und vor allem vom Alter des Erkrankten ab. Der Effekt kann
Wochen bis Monate anhalten. Deshalb ist es in vielen Fallen keine gute ldee, sich
als Erwachsener freiwillig Erregern auszusetzen.

Trotzdem ist Kontakt mit Viren und Bakterien fur die kdérpereigene Abwehr wichtig,
das gilt vor allem in den ersten Lebensjahren. Weil unser Immunsystem ein
Gedachtnis hat und sich an Keime, gegen die es schon einmal gekampft hat,
erinnert, helfen diese T-Zellen (Gedachtniszellen) bei erneutem Kontakt.

In der Pandemie haben wir gelernt: Wenn bereits eine gewisse Abwehr vorhanden
ist, sollten Krankheitsverlaufe weniger schwer ausfallen. Auch von dieser Regel gibt
es Ausnahmen. Beim Denguefieber, das von tropischen Stechmucken ubertragen
wird, verlaufen erneute Erkrankungen meist schwerer.

Einen ersten Kontakt mit einem Erreger, um Gedachtniszellen zu bilden, bieten auch
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Impfungen. Wie das Beispiel der Masern und von Covid zeigen, sind Impfstoffe in
vielen Fallen der sicherere Weg als die Infektion. Doch es spielt auch eine Rolle, wie
gut der Schutz ist, den die Impfung im Korper auslost.

Kinder haben eine schnellere adaptive Immunantwort

Bei Masern ist der Schutz sehr gut. Weniger gut ist er bei der jahrlichen
Grippeimpfung, die auch nur ein halbes Jahr halt. Wer jedoch als junger
Erwachsener eine Grippe durchgemacht hat, der kann Jahrzehnte von diesem
Schutz zehren. Allerdings nur, wenn es sich um die gleiche Virusvariante handelt.
Das Grippevirus verandert sich standig. Auch die Variante des Influenzavirus, mit
dem man als Kind erstmals zu tun hat, hinterlasst meist einen gewissen
lebenslangen Schutz, zumindest vor schweren Verlaufen.

Kinder haben eine schnellere adaptive Immunantwort, weshalb sie mit neuen Viren
und Bakterien meist besser klarkommen als Erwachsene. Bei manchen Erregern wie
beispielsweise den Windpocken ist es deshalb von Vorteil, wenn man sie als Kind
durchmacht. Wer im Erwachsenenalter das erste Mal mit Windpocken in Kontakt
kommt, erkrankt meist schwer, wahrend die Infektion fur Kinder in der Regel leicht
verlauft.

Viele Diskussionen gab es in den letzten Jahren um die Zunahme von Allergien. Das
Immunsystem kampft bei Allergien gegen etwas, was es eigentlich nicht bekampfen
musste. In diesem Zusammenhang kam die sogenannte Hygiene-Theorie auf: Unser
Immunsystem sei unterbeschaftigt, heisst es, weil wir in der westlichen Welt heute
viel weniger mit Keimen in Kontakt kommen als wahrend eines grossen Teils
unserer Evolution. Und deshalb waren Infektionen im Kindesalter von Vorteil.

Das jedoch ist ein Missverstandnis, wie die amerikanische Medizinprofessorin Lisa
lannattone kurzlich in einem Twitter-Thread erklarte. Die Hygiene-Theorie musste
eigentlich Biodiversitats-Theorie heissen. Einen Schutz vor Allergien bietet im
Kindesalter nicht der Kontakt mit krankmachenden Keimen. Kinder sollten viel mehr
mit moglichst vielen guten Bakterien zu tun haben, die in unserem Mikrobenzoo,

dem Mikrobiom, auf der Haut und im Darm leben (siehe unten ,mehr Dreck!").
(Quellen: Alexandra Bréhm, Wissenschaftsjournalistin in Tagesanzeiger & Dr. Lisa lannattone,
@lisa_iannattone)
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2.) Locher stopfen

Locher, in denen wir (und speziell unser Immunsystem) Energie verlieren und
schlussendlich fur seine Kernaufgaben (Entzindungshemmung, Infektionsabwehr,
Krebsverhinderung) keine Kapazitat mehr haben.

»Gesund leben” starkt unser Immunsystem

Das Immunsystem wird durch einen Riesenhaufen von Faktoren gestarkt oder
geschwacht. In meinem Fragebogen zur Uberpriifung unseres
Gesundheitsverhaltens finden Sie die Wesentlichsten dieser Punkte, bei denen
Sie viel Energie gewinnen oder verlieren kénnen.

e Zuallererst und am allerwichtigsten - auch momentan gegen den Coronavirus:
2 enorm starke Aufrufe! die man jetzt, sofort in Angriff nehmen kann:

 Mit dem Rauchen sofort stoppen! d.h. unser Immunsystem vom Abbau von
mindestens 5000 radikalen Chemikalien entlasten!

 Weniger Tiere essen!
Zuerst mal kennt man von eisenarmer Ernahrung (vegetarisch, vegan), dass
sie durch wenig Eisenbelastung unseres Korpers einen Infektionsschutz bildet.
Dann ist Covid-19 auch eine Zoonose, kommt also von Tieren auf uns
Menschen, da wir wegen unserem Fleischkonsum und der Umweltzerstérung
zu nahe mit ihnen leben! Zoonosen nehmen massiv zu: Etwa 60 Prozent aller
Infektionskrankheiten beim Menschen werden durch solch zoonotische Erreger
ausgelost, bei den neu auftretenden (Covid, SARS, MERS, Ebola, Vogel-,
Schweinegrippe...) sind es sogar 75 Prozent.

» Weiter: Studien zeigen etwas, was wir ja schon lange wissen: Sex starkt unser
Immunsystem . (u.a. New Scientist, Vol. 162, No. 2182 (1999), S. 6)

* Regelmassiges Meditieren ebenfalls >>>

e Ausreichend Schlaf, d.h. etwa 7 bis 9 Stunden.

* Singen fordert die Produktion von Immunglobulinen. Das sind Abwehrstoffe,
die vor Viren und anderen Keimen schitzen. Forscher massen in der
Mundschleimhaut von Chorsangern hohere Werte nach dem Singen als davor.

* Damit zusammenhangend, sollte man im eigenen Leben und in seinen
Tatigkeiten einen Sinn sehen >>>
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* Lebendigsein hilft dabei enorm >>>
* Fokus auf das ,,Geschenk in der Krise*: Hierz fallt mir der Witz von dem
Bauern ein, der Masern hat und den Landarzt fragt, was er nun tun solle.
Worauf der Arzt antwortet: «Seien Sie glucklich. Denn wenn Sie nicht glucklich
sind, werden Sie trotzdem Masern haben!»
Bewegung - massig, aber regelmassig - mit kurzen, mehrmals
taglichen Intensivteilen (10 bis 20 Sekunden Treppe raufrennen, kurz
sprinten - auch auf der Stelle daheim oder im Buro)! Schon zweimal
wochentlich 90 Minuten Laufen (gemachlich - wirkt besser als leistungsbetont
schnell!) plus eine wochentliche ,Trainingseinheit” in Eigenregie - 12 Monate
lang durchgefuhrt, ergab ein enorme Immunmodulation (Studie des Klinikum der
J.W. Goethe-Universitat Frankfurt/Main bei Crohnpatienten). Als einfache Regel
(.Rhythmus”) gilt auch hier ,,3in3”: im Minimum 3 Stunden Bewegung
wochentlich, verteilt auf mindestens 3mal! - nicht intensiv und langdauernd,
sondern kurz und massig, aber regelmassig. Wandern oder Spazieren ist
optimal. Dies scheint bei diversen Dingen die beste Prophylaxe oder Therapie
zu sein (so auch u.a. zur Prophylaxe des Prostatakrebs z.B.).
* Alltaglichen Rhythmen wieder beachten! Nur wenn wir im Tages-,
Wochen- und Jahresverlauf jene Erholungspausen einhalten, die uns biologisch
vorgeschrieben sind, kann unser Organismus seine Funktionen wie beim
Resetting eines Computers immer wieder synchronisieren und Abweichungen
vom Sollzustand (bis zu krebsartigem Ausflippen von Organzellen mit
Abwehrvorgangen des Immunsystems) ausgleichen. Ignorieren wir diese
Bedurfnisse, ist die Gefahr gross, dass diese Abweichungen immer grosser
werden, und damit unser Organismus immer mehr die Fahigkeit verliert, von
selbst in seine Ordnung und Ruhe zurtckzufinden. Unsere vorgegebenen
biologischen Rhythmen scheinen auch tagsuber 90 Minuten lang zu sein (wie
die 90 Minuten Tiefschlafphasen nachts): 70 Minuten Aktivitat, dann 20
Minuten Ruhe und Erholung. Mein Vorschlag: Alle 70 Minuten tagsuber ein
paar Minuten Pause geniessen und ruhig, tief atmen, einen warmen Tee
trinken - und wie ein Kind aus dem Fenster staunen... So stellen Sie ihren
inneren Rhythmus wieder von der Hamsterrad- zuruck in die heilsame Ruhe-
Frequenz und starken so immens Ihr Immunsystem. Lesen Sie dazu auch
meinen Blog und die Entspannungs- und Meditationsseite.
Manner tut es sehr gut, regelmassig ihr Blut zu spenden und damit ihre
Eisenreserven etwas abzubauen (was die Frauen sowieso mit ihren
Periodenblutungen tun). Man hat gesehen, dass hohe Eisenwerte
Immunvorgange behindern und Infektionen eher begunstigen. Menschen mit
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chronischen Infektionen, wie AIDS, zeigen enorm hohe Eisenspeicher. Unter
diesem Aspekt ist auch ein leichter Eisenmangel in der Schwangerschaft wohl
ein ,Infektionsschutz".

Und Frauen: moglichst wenig (unnotiges) Eisen einnehmen (Tabletten oder
Infusionen - bei heute haufig viel zu hoch angesetzten , Grenzwerten).

3.) Immunmodulation

Beim Immunsystem geht es meist nicht um ,schwach” oder ,stark”, sondern um ein
gesundes oder krankes Immunsystem. Ein krankes Immunsystem kann auch
dadurch gekennzeichnet sein, dass es zu aktiv ist.

~Modulation” meint, unser Immunsystem wieder ins Gleichgewicht zu bringen. Dies
ist nun auch sehr wichtig fur ein Immunsystem, das zu Uberschiessenden Antworten
neigt, also zu Allergien, Autoimmunstérungen (wie Diabetes, Psoriasis, MS,
Rheumatoide Arthritis, M.Bechterew, M.Crohn, Colitis ulcerosa, usw...). Es ist also
ebenso wenig gesund wie ein inaktives, schwaches Immunsystem.

 KEINE Nahrungserganzungsmittel!

Die ganze Pflanze, ob Frucht oder Gemuse ist immer gesunder (und kann von
unserem Organismus besser abgebaut werden), als nur ein Teil davon, der in
unserem Korper meist selber sofort zum Radikal wird!

* Die Polyphenole (unter ihnen auch die Flavonoide, OPC (Oligomere
Proanthocyanidine) wie Resveratrol,...) aus unserer Nahrung sind
hochwirksame Antioxidantien, also Stoffe, die die schnelle Oxydation von sog.
Radikalen verhindern. Radikale nehmen wir auch Uber unser Essen oder auch
durch die (verschmutzte) Luft auf (Rauchen!). So wird unser Immunsystem von
der Verarbeitung oder Bekampfung dieser Radikale entlastet. Polyphenole sind
also eigentliche ,,Radikalfanger”. Sie sind vor allem in Bitterstoffen enthalten:
bittere Olivendle (enthalten mehr davon als die eleganten, feinen Extra-
Vergine Olivendle!), bitteres Obst und Gemluse, schwarze Schokoloade...
Achtung: Resveratrol ist ein typisches ,Hochstaplermolekdl,,!

« Rapsol, Olivenol oder vor allem Leinol: Leindl besteht zur Halfte aus
gesunden Omega-3-Fettsauren. Dies ist viel mehr als bei fettem Fisch oder
Rapsol. Ein halber Essloffel Leindl deckt bereits den taglichen Bedarf an diesen
Fettsauren. Sie sind gut furs Herz und bessern Rheuma-Beschwerden.
Allerdings ist Lein6l auch sehr empfindlich. Man sollte es nur kalt geniessen
und eine geéffnete Flasche in drei Monaten verbrauchen. Sonst wird das Ol


https://walserblog.ch/2019/11/23/1435/
https://www.dr-walser.ch/pains/
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ranzig.

Kakao (bittere schwarze - am besten 70% - Schokolade!)

Kaffee: ohne Milch!

Je mehr Milch, desto geringer die antioxidative Wirkung des Kaffees. Selbst mit
nur einem Schuss Milch im Kaffee reduziert man die gesundheitsfordernde
Wirkung um beinahe die Halfte!

Auch die_Autophagie -Wirkung des Kaffees wird vermindert.

Beides wird Ubrigens durch pflanzlich hergestellte Milchalternativen weniger
beeintrachtigt.

Apfel (bittere Sorten enthalten mehr als die siisslichen: z.B. Boscoop - und
dabei sehr viel in der Apfelhaut!)

Gruntee - viele Bitterstoffe erst nach 5 bis 7 Minuten ziehen lassen, nicht
siedend heisses Wasser (nur 80 Grad), Bio-Qualitat...

Allgemein kann man sagen, dass diese Immunsystem-unterstutzenden Stoffe
auch in allem Obst und Gemuse vorkommen - und dabei ist es wieder von
Vorteil auf Bio-Qualitat, aber auch auf Mehrfarbigkeit zu achten!

Ein Konsum von antioxidativ wirksamen Vitaminen und Mineralstoffen, wie
Beta-Carotin, Vitamin A oder E wirken aber gegensatzlich und steigern die
Mortalitat! Also auch hier gemass Paracelsus:

Die ganze Pflanze ist immer besser als ein Einzelteil davon!

Naturlich auch weniger Radikale, d.h. aggressive Stoffe aus der Umwelt
aufnehmen: Rauchen (dabei wird unser Immunsystem mit mindestens 5000
Radikalen bombardiert!), Ozon und Feinstaub meiden (also auch keine Paraffin-
Kerzen, sondern solche aus Pflanzenstearinen oder Bienenwachs) - keine
Pestizide, E-Stoffe, kunstliche Farben in der Nahrung meiden (Bio!)!

WENIG FLEISCH ESSEN - v.a. wenig rotes!

Pflegen Sie auch auf Ihre (reiche und gute) Darmflora! jene rund 100
Billionen Bakterien, die mit uns leben. Was heisst dies konkret?!
Normalerweise leben die Vertreter der Darmflora (Mikrobiom) eintrachtig mit
ihrem Wirt. Sie verdauen fur uns Giftstoffe und komplexe Kohlenhydrate, mit
denen menschliche Enzyme nicht umgehen konnen. Und sie wehren auch
Infektionen krank machender Viren und Bakterien ab.

Nun wird zum Beispiel das Carnitin im roten Fleisch (Rind, Schwein oder
Lamm) von den Darmbakterien zu Trimethylamin verdaut, das dann in der
Leber zu Trimethylamin-N-Oxid (TMAO) umgewandelt wird. Carnitin verstarkt


https://www.dr-walser.ch/kaffee/
https://www.dr-walser.ch/intermittierendes_fasten.pdf
https://www.dr-walser.ch/gruentee.pdf
https://www.dr-walser.ch/rauchen/
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u.a. auch die schadliche Wirkung vom Cholesterin. Dies I0st eine Kette von
Ereignissen aus, die letztlich zu einer Arteriosklerose (Versteifung der Arterien)
fahrt und damit auch zum Herzinfarkt, Hirnschlag,...! Es hat sich nun gezeigt,
dass ein Vegetarier sogar ein Steak essen konnte und dass sich dann die
(ideale) Zusammensetzung seiner Darmbakterien diesen TMAO-Spiegel nicht
erhohen lassen! Vegetarische Ernahrung ergibt also eine furs Immunsystem
und fur unsere Blutgefasse optimale Darmflora!

Ein zusatzlicher Faktor beim Fleisch ist auch der Antibiotika-Gebrauch beim
Tier, welches dann mit Antibiotika-Spuren im Fleisch auf unserem Teller endet.
Die Qualitat des Fleisches (Weidefleisch!) unserer Nahrung ist also fur unser
Mikrobiom ebenfalls enorm wichtig!

Viel Fett im Essen lasst auch die Darmflora verarmen: Menschen, die
wenig Fett und mehr Friuchte und Gemuse - und auch Vollkornprodukte essen,
haben eine reichere Darmbesiedlung.

Auch die Qualitat der Pflanzen spielt fur die Darmflora eine Rolle: Bei
Biologischem Obst und Gemuse fehlen die Chemikalien (Herbizide,
Insektizide - Glyphosphat!) die u.a. unsere Darmflora direkt schadigen!
Wenig Salz! Viel Salz fuhrt nicht nur zu einem, Blutdruckanstieg, sondern
auch zu einer Entzindungsantwort (Stimulation proinflammatorischer TH17-
Zellen). Durch Salz wird der Lactobacillus murinus in unserer Darmflora
gehemmt. Diese Darmbakterien hemmen aber die Entwicklung dieser TH17-
Zellen. (Nature.2017;551:585-9)

Probiotisch wirksame Substanzen (sehr reichlich im ausgezeichneten
Sauerkraut vorhanden, das den in Functional Food beworbenen
Milchsaurebakterien in gewissen Joghurts klar vorzuziehen ist!) bereichern
auch unsere Darmflora.

Mein Supertipp: Als Synbiotika die kombinierte Anwendung von Probiotikum
und einem fur das Probiotikum als ,Nahrung” dienendes spezifisches
Prabiotikum :

Bifidus-Natur-Joghurt mit einem geraffelten Apfel!

Dies konsequent taglich Uber einen grossen Zeitraum nehmen.

MEHR DRECK!

Auch Kaiserschnittkinder und solche, die Flaschennahrung (anstatt
Muttermilch) erhielten, haben weniger Bakterienvielfalt im Darm. Hingegen
verbessert ein Hund im Haushalt die Darmflora des Sauglings. Sicher ist dies



Immunsystem ,starken” oder besser: balancieren | 13

auch ein weiterer Grund gegen zuviel Antibiotikatherapie, vor allem im
Kleinkindesalter.

Altere Menschen sollten nicht zu viel daheim rumsitzen, sondern etwas
rausgehen und ,,sich schmutzig machen”. Je weniger neue aussere Reize auf
uns einprasseln, desto mehr verschiebt sich unser Immunsystem in Richtung
~erworbene Immunantwort”, was meist die unprazise, schwache Antwort (auf
einen neuen Keim, wie Covid-19) ist!

>>> Weiterlesen zur Darmflora

Wiederholtes kurzfristiges Fasten (nur 16 bis 72 Stunden lang - z.B. jede
Woche einen ganzen Tag - oder_intermittierend 4 bis 7 Tage pro Woche: ,,16:8"
oder Intervallfasten) fuhrt zu ,zelluldrem Selbstmord”“ von Mikroben (Bakterien,
Viren), ja sogar Krebszellen! In neueren Studien findet man dabei, dass
wiederholtes kurzeres Fasten effektiver und praktikabler ist als langfristiges.
Das Fasten |ost eine Art zellularen Stress aus. Bei gesunden Zellen fuhrt dies
zu Reaktionen, die gegen Schaden durch Sauerstoffradikale schutzen. Solche
Molekule entstehen bei Hunger vermehrt. (Ihre Produktion wird aber auch
durch viele Chemotherapeutika (Medikamente gegen Krebs) angeregt und gilt
als Hauptursache von deren starken Nebenwirkungen. 24 bis 72 Stunden
Kurzfasten vor der Chemotherapie bereitet normale Kérperzellen offenbar gut
auf hohe Konzentrationen von Sauerstoffradikalen vor. Sie sind deshalb eher in
der Lage, sich gegen die aggressiven Molekule zu wehren. Mikroben und
Krebszellen hingegen sind kaum fahig, diese Schutzmechanismen
anzuschieben. Sie stellen sogar selber zusatzlich noch reichlich aggressive
Molekule her. Das fuhrt dann dazu, dass sie letztlich ,zellularen Selbstmord*
begehen und damit auch das Immunsystem entlasten, bzw. starken!

Diese Autophagie wird auch durch Spermidine angeregt, die wir durch
Weintrauben, Nusse, Hulsenfrichte (auch Soja), Pilze und gereiften Kase wie
Parmesan oder Alpkase aufnehmen.

Vitamine und Mineralstoffe nie synthetisiert und losgelost von der
ganzen Pflanze zu sich nehmen!

Auch antioxydativ wirkende Vitamine und Mineralstoffe hindern gefahrliche
Substanzen (z.B. Nitrate, etc.), die wir taglich aufnehmen, daran, Radikale zu
werden, d.h. immunschwachend zu wirken. Es sind dies die u.a. Vitamine A, E
und C, sowie Selen, Zink, Mangan, Kupfer und auch Eisen. Man sollte diese
nicht synthetisiert einzeln oder in kauflichen Multivitaminbomben aufnehmen,
sondern im naturlichen Komplex (mit allen sekundaren Pflanzenstoffen, die
man wiederum zum eigenen Abbau dieser Vitamine benoétigt!). In einer
ausgewogenen, vollwertigen Ernahrung sind obige Vitamine und


https://www.dr-walser.ch/darmflora/
https://walserblog.ch/2014/07/05/kurzfasten/
https://walserblog.ch/2014/07/05/kurzfasten/
https://www.dr-walser.ch/vitamin/
https://walserblog.ch/2021/12/27/eisenmangel-schuetzt-vor-infektionen/
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Spurenelemente meist schon genugend vorhanden. Auch in natlrlichen
antioxydativ wirkenden Regelkreislaufen, wie im Fischol (Extrakt aus fettigen

Meerfischen), das in Kapselform erhaltlich ist (u.a. Omega-3 fatty acids in

inflammation and autoimmune diseases; Artemis P, Simopoulos J.; ] Am Coll Nutr 2002 (Dec);
21: 495-505; http://www.jacn.org/cgi/content/full/21/6/495)

 Wer keinen Alkohol trinkt, hilft seinem Immunsystem. Das gilt zum Beispiel
fur die weissen Blutkorperchen, die eindringende Krankheitserreger bekampfen
und Botenstoffe ausschutten, um weitere Zellen des Immunsystems zu
aktivieren. Alkohol hemmt diesen Prozess gleich an mehreren Stellen (BMC
Immunology: Pruett & Fan, 2009). SO werden zum Beispiel weniger Botenstoffe
ausgeschuttet, wahrend gleichzeitig die Zahl der sogenannten Monozyten
sinkt, die zu den weissen Blutkdrperchen gehoren und sich in Makrophagen,
sogenannte Fresszellen, verwandeln.
Haufiger und ubermassiger Alkoholkonsum hat daruber hinaus offenbar
negative Effekte auf die Darmbakterien - was ebenfalls Folgen fur das
Immunsystem haben kann. Regelmassiger Alkoholkonsum kann die
Zusammensetzung der Darmflora verandern und dadurch die Darmbarriere
schwachen. Bakterien konnten dann aus dem Darm ins Blut gelangen, wo das
Immunsystem auf sie reagiert. Dadurch werde das Immunsystem kontinuierlich
stimuliert. Ausserdem schuttet der Kérper Entzindungsbotenstoffe aus. Das
kann andere Organe schadigen und letztendlich auch zu einer Immunschwache
fuhren, weil sich der Korper nicht leisten kann, das Immunsystem standig
hochzuregulieren. Deshalb sind Menschen, die dauerhaft und in einer
schadlichen Menge Alkohol konsumieren, anfalliger fur Infektionen (Alcohol
Research: Sarkar et al., 2015).
Wer auf Alkohol verzichtet, lIasst also die kérpereigenen Abwehrkrafte
ungestort arbeiten. Und auch bei Menschen, die durch regelmassigen
Alkoholkonsum ein bereits beeintrachtigtes Immunsystem haben, fuhrt
Abstinenz immer zu einer Verbesserung.

4.) Zur Immunmodulation gehort auch die
»Terrainstarkung”

* Eine sehr effektive Methode, um die immunkompetenten Zellen und Strukturen
im Korper zu starken, ist die sog. ,Visualisierung,,, das Bildlichmachen der
eigenen Abwehrkrafte (und auch der medizinischen Mittel, die eingesetzt
werden) in Phantasie und in Zeichnungen als aggressiv und machtig (z.B. als


https://www.jacn.org/cgi/content/full/21/6/495
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Haie oder Barrakudas) im Gegensatz zu den schwachen, schwammigen
Krebszellen (z.B. als Fischfutter imaginiert), die bekampft und gefressen
werden. Mit Kindern kann man auch gangige Computerspiele mit diesem
Hintergrund spielen und sie dann diese Situation auch zeichnen lassen.

e Terrainstarkung ist auch die ,,Schulung” des Immunsystems durch die Hypo-
oder Desensibilisierung beim Pollen-, Hausstaub- oder Insektengiftallergien!
Eine sehr effektive Methode zur Immunmodulation. Auch das ,Durchleben” von
(schwachen) Kinderkrankheiten und vielleicht auch die Impfungen gehoren
hierhin.

e Gunstiger und wahrscheinlich wirkungsvoller als all die tollen Mittelchen zur
Infektionsprophylaxe in den Apotheken und Drogerien ist hochst
wahrscheinlich eine Mundspulung. Funf Minuten mit einer Kochsalzlésung
gurgeln reduziert signifikant grippale Infekte und wirkt wahrscheinlich auch
gegen Sars-CoV-2. Wir wissen, dass die Coronaviren mehrere Stunden
brauchen, um die Schleimhaut zu durchdringen. Wenn wir in dieser Zeit durch
Gurgeln die Viruslast im Rachen reduzieren, dann bringt das wahrscheinlich
mehr als Vitamin D oder C, Echinacea, etc. Das zu prufen, ware sicher mal eine
Studie wert.

5.) reine (unspezifische) Immunstarkung

Achtung! Sollte - wie oben unter ,Immunmodulation“ beschrieben - nicht bei einem
Immunsystem, das bereits Uberschiessend oder Ubertrieben reagiert (also nie bei
Allergien oder Autoimmunstorungen) angewendet werden!

» Einige Pflanzen steigern unspezifisch die Wirkung des Immunsystems: z.B. der
rote Sonnenhut = Echinacea, Padma 28® (ein tibetisches Pflanzengemisch)
oder auch die Vitamine A, E und C, sowie Selen, Zink, Mangan und Kupfer. Man
sollte diese nicht synthetisiert einzeln oder in kauflichen Multivitaminbomben
aufnehmen, sondern im naturlichen Komplex (mit allen sekundaren
Pflanzenstoffen, die man wiederum zum eigenen Abbau dieser Vitamine
bendtigt!). In einer ausgewogenen, vollwertigen Ernahrung sind obige Vitamine
und Spurenelemente meist schon gentgend vorhanden. Auch in naturlichen
antioxidativ wirkenden Regelkreislaufen, wie im Fischodl (Extrakt aus fettigen
Meerfischen), das in Kapselform erhaltlich ist. Diese Mittel missen naturlich
taglich Uber einen grossen Zeitraum genommen werden.
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6.) Enzundungsneigung verringern

Pathologische Aktivierung des Immunsystems macht
chronische Entzundungen und kann (unter vielem anderen)
eine Dauermudigkeit verursachen!

Hinter einer permanenten Energielosigkeit und Chronischen Mudigkeit konnte nicht
etwa ein Mangel an Wille, Ideen oder Interesse stecken - sondern:

unser Immunsystem!

Dies berichten Forscher um Michael Treadway von der Emory University. Sie
konzentrierten sich auf die Auswirkungen von leichten, aber chronischen
Entzindungsprozessen. Solche treten beispielsweise bei anhaltendem Stress, bei
chronischen Schlafstérungen, Chronische Schmerzkrankheit, Ubergewicht,
Metabolischem Syndrom und Dysbiose, einem Ungleichgewicht der Darmflora auf.
Dies auch bei Hypertonie oder Arterienverkalkung:

Entzindungsneigung als zentraler Mechanismus

Bekannt ist, dass im Rahmen des Bluthochdrucks in den Blutgefassen des Korpers
eine Entzundungsreaktion auftritt, so dass der Schllssel einer erfolgreichen
Behandlung des Bluthochdrucks moglicherweise in der Abschwachung dieser
Entzindungsreaktion liegt. , Seit einiger Zeit geht man davon aus, dass auch die
durch Bluthochdruck geforderte Gefassverkalkung (Atherosklerose) nichts anderes
als eine chronisch voranschreitende Entzindung des Gefassbettes ist.”(Quelle: Uni
Mainz)

Die Entzundungsparameter im Blut (CRP, Interleukin-5, Kortisol) sind zum Beispiel
bei Patienten mit einem Metabolischen Syndrom erhoht. Dies fuUhrt zur Rekrutierung
von Immunzellen. Diese Gesamtentzundung wird heute als mitverantwortliche
Ursache der Insulinresistenz, des Fehlens von Insulinsekretion wie auch der
Arteriosklerose gesehen.

Weitere Faktoren, die zur Entzindung beitragen konnen, sind zum Beispiel die
Hypoxie (Mangel an Sauerstoff), welche durch die rasche Zunahme von Fettzellen
mit inadaquater Zunahme der Blutgefasse im Fettgewebe entstehen kann.

Dieser Zusammenhang von Immunsystem und Stoffwechsel (auch Immun-
Metabolismus genannt) beschreibt Jacques Philippe eindricklich im Schweiz Med
Forum 2018 (aber auch die Erntichterung einer antientzindlichen, medikamentdsen
Therapie dagegen).



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/30948204
https://walserblog.ch/2019/06/29/neuroinflammation/
https://www.dr-walser.ch/adipositas/#entzuendung
https://www.dr-walser.ch/metabolisches_syndrom/
https://www.dr-walser.ch/darmflora/
https://www.dr-walser.ch/hypertonie/
https://www.hochdruckliga.de/nachrichtendetails/items/entzuendungszellen-sind-fuer-bluthochdruck-mitverantwortlich.html
https://www.hochdruckliga.de/nachrichtendetails/items/entzuendungszellen-sind-fuer-bluthochdruck-mitverantwortlich.html
https://www.dr-walser.ch/metabolisches_syndrom/
https://medicalforum.ch/de/article/doi/fms.2018.08002/
https://medicalforum.ch/de/article/doi/fms.2018.08002/
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Auch der Darmflora wird eine grosse Rolle zugesprochen. Die Darmwand ist bei
Patienten mit Ubergewicht und Diabetes weniger dicht: dadurch kénnen bakterielle
Wandprodukte, sogenannte Lipopolysaccharide, sie besser durchdringen und
Entzindungen in verschiedenen Geweben verstarken. Die Zusammensetzung der
Darmflora scheint dabei eine wesentliche Rolle zu spielen! Mehr zum_Diabetes als

Entziundung.

Therapieansatze bei Entzindungsaktivierung

Diese habe ich in meinem Blogbeitrag Uber die Neuroinflammation bereits
besprochen. Sie konnen auch bei der Chronischen Mudigkeit so Ubernommen
werden:

e Ernahrung entzindungssenkend:
mediterran; auch vegetarisch oder (sorgfaltig) vegan (bessere Darmflora!);
Kurzfasten, wie 16:8!

 Mehr Bewegung - massig und regelmassig.

e Mehr Beruhigung, Entspannung, Innerer Frieden...
Meditieren... Sie sind dadurch weniger gestresst und gereizt.

* Bei Autoimmunstorungen:

Der Darm, eines der wichtigsten Verdauungsorgane, spielt auch eine zentrale Rolle
in der Immunabwehr. Ausgeklappt erstreckt er sich auf die Grosse eines
Tennisplatzes und bietet eine riesige Austauschflache mit der Umwelt. Um Keime zu
kontrollieren, beherbergt der Darm zahlreiche Immunzellen und gutartige Bakterien,
die bei der Abwehr helfen. Das ist eine sehr effiziente und freundliche Symbiose.
Doch bei Autoimmunerkrankungen gerat diese Symbiose oft aus dem
Gleichgewicht. Man sieht, dass bestimmte Bakteriengruppen bei Patienten seltener
vorkommen. Fehlen die guten Bakterien, kdnnen chronische Entzundungen
entstehen. Gleichzeitig vermehren sich unerwunschte Bakterien, die wie Viren
Antikorperbildung ausldsen, welche dann versehentlich gesundes Gewebe
angreifen.

Neue CAR-T-Zelltherapie weckt Hoffnung

Eine neue Therapie konnte das andern. In ersten vielversprechenden Studien wird
die CAR-T-Zelltherapie erprobt, die sich Immunforscher aus der Onkologie
abgeschaut haben: Dort sammeln sie seit einigen Jahren kdrpereigene T-Zellen aus
dem Blut von Patienten, richten sie ausserhalb des Korpers gezielt auf Krebszellen


https://www.dr-walser.ch/darmflora/
https://www.dr-walser.ch/diabetes/#entzuendung
https://www.dr-walser.ch/diabetes/#entzuendung
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ab und setzen sie dann wieder ein. Zuruck im Korper bekampfen die trainierten T-
Zellen die Krebszellen. Ob die CAR-T-Zelltherapie auch gegen
Autoimmunerkrankungen wirkt, wenn man die T-Zellen auf Antikorper-
produzierende B-Zellen ausrichtet, testete vor knapp vier Jahren ein Team am
Universitatsspital Erlangen bei einer Patientin mit Lupus. Lupus ist eine schwere
Erkrankung, die innere Organe angreift und oft eine auffallige Rotung in
Schmetterlingsform uber Nase und Wangen verursacht. In der Schweiz leiden laut
Lupus Suisse rund 3000 Menschen an dieser Autoimmunerkrankung, mehrheitlich
Frauen.

Inzwischen wurden acht Lupus-Patienten erfolgreich behandelt, wie das Team im
.New England Journal of Medicine” berichtete. Sie bendtigen keine Medikamente
mehr, ihre Autoantikorper sind verschwunden. Seit Uber vier Jahren halt der Effekt
bei manchen Patienten an. Sogar die angegriffenen Organe scheinen sich zu
regenerieren. Offenbar bedeutet die CAR-T-Zelltherapie einen Neustart furs
Immunsystem. Die gezuchteten T-Zellen spuren samtliche B-Zellen und ihre
Abkommlinge, die Plasmazellen, im Korper auf. Viele bisherige Ansatze scheiterten
daran, dass sie nicht ins Gehirn gelangen und nur in der Peripherie wirken. Doch
auch im Gehirn und anderen Geweben verstecken sich Plasmazellen, die
Autoantikorper produzieren. Die CAR-T-Zellen sind hingegen ein extrem gut
ausgebildetes Killerkommando, das die Autoimmunreaktion im ganzen Korper auf
null setzt. Eine einzige Behandlung reicht aus.

Bei allen Autoimmunerkrankungen wird die Therapie allerdings nicht wirken, etwa
bei der schweren Rheumaform Morbus Bechterew oder bei Schuppenflechte. Hier
spielen B-Zellen nur eine untergeordnete Rolle. Doch bei Krankheiten, die sich mit
CAR-T-Zellen behandeln lassen, steht erstmals in der Geschichte der
Autoimmunerkrankungen ein grosses Wort im Raum: Heilung.

Veroffentlicht am 15. Juni 2017 von Dr. med. Thomas Walser
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