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Aufgaben des Inmunsystem

Ein intaktes und leistungsfahiges
Immunsystem ist  fUr unsere
Gesundheit Uberlebenswichtig.

- die zentralen Aufgaben des
Immunsystems sind die tagliche
Abwehr von Bakterien, Pilzen und
Viren, die Infektionskrankheiten
auslosen,

- der Schutz vor Parasiten und
Toxinen, die den Stoffwechsel ver-
giften und unseren Organismus
schwachen,

- die Beseitigung entarteter Zellen,
die zu bosartigen Tumoren heran-
wachsen kénnen sowie

- die Regeneration von zerstdrtem
Gewebe und die Forderung der
Wundheilung.

(Tab.1)

Starken Sie lhrem Immunsystem den Riicken mit Mikronahrstoffen

Unser Immunsystem ist ein komplexes und stark vernetztes System, zu dem
bewegliche und unbewegliche Immunzellen, Organe (z.B. Knochenmark, Darm)
und eine Reihe l8slicher Eiweisse gehdren. Uberall dort, wo der Organismus per-
manent den Angriffen krankheitsausldsender Eindringlinge ausgesetzt ist, ist die
Immunabwehr besonders stark ausgebildet: in den Schleimhauten der Atem-
wege, des Darmes und der Harnwege sowie in der Haut.

Haufige Ursachen fiir Immunschwache
« Lebensstil: Berufliche und private Dauerbelastung (Stress), Rauchen, hoher Alko

holkonsum, wenig Schlaf, Ubergewicht, Bewegungsmangel, trockene Raumluft in

klimatisierten Grossraumbiiros, wenig frische Luft.

« Erndhrung: Malnutrition (z. B. EiweiBmangel), chronische hyperkalorische und
vitalstoffarme Ernahrung.

« Chronische Erkrankungen: HIV/AIDS, entzuindliche Atemwegs-/ Darmer-
krankungen, Krebs, Diabetes mellitus.

« Arzneimittel (z.B. Antibiotika, Zytostatika)

+ Sport (v.a.Leistungssport)

- Kinder: Das Immunsystem von Kindern ist standig Krankheitserregern
(z.B. Kindergarten) ausgesetzt. Ihr Immunsystem ist allerdings noch nicht voll

entwickelt.

« Senioren: Im Alter nimmt die Leistungsfahigkeit des Immunsystems ab!

- Umwelttoxine, Oxidativer Stress

Das Immunsystem basiert auf zwei Strategien: die unspezifische, angeborene
und die spezifische, erworbene Abwehr — beide arbeiten Hand in Hand und kom-
munizieren Uber Botenstoffe.

Zur unspezifischen Abwehr gehoren die Phagozyten (neutrophile und eosinophi-
le Granulozyten, natUrliche Killerzellen) und eine Reihe |6slicher Proteine (z.B. Kom-
plementsystem). Sie richten sich gegen alle korperfremden Zellen und Erreger.
Ein Team von Spezialisten bildet das spezifische Immunsystem. Zu diesen gehéren
die T- (T= Thymus) und B-Lymphozyten (B= Knochenmark) sowie die von B-Lym-
phozyten gebildeten Immunglobuline (z.B. IgA). Das spezifische Immunsystem
eliminiert Erreger mit hoher Prazision, die von der unspezifischen Abwehr nicht
erfasst werden konnten.

Im Laufe der Evolution hat unser Kérper eine wirkungsvolle Strategie zur Abwehr
von korperfremden Eindringlingen entwickelt. Unser Immunsystem ist allerdings
durch die modernen Lebensgewohnheiten einer immer starkeren Belastung aus-
gesetzt, die auf Dauer zu einer anhaltenden Schwachung fUhren kann (siehe Tab. 1).
Die Folgen sind haufige Infekte (z. B. Grippaler Infekt, Entziindungen der Nasen-
nebenhdhlen, Bronchitis), Neigung zu Allergien, sekundére Infektionen (z.B. nach
Operationen durch Atrophie der Darmschleimhaut) sowie ein erhdhtes Risiko fur
entziindliche degenerative Erkrankungen (z.B. Rheuma und Krebs).
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an Vitaminen, Mineralstoffen, Aminoséduren und energielie-
fernden Nahrstoffen (z.B. Kohlenhydrate) ermdglicht es un-
serem Organismus, das Uberlebenswichtige Abwehrteam
fit zu halten und Verluste zu ersetzen.

Mikrondhrstoffe halten lhr Immunsystem zusammen
Mineralstoffe und Spurenelemente

Selen wirkt immunstimulierend und schitzt die Blutzellen
und Zellen des Immunsystems vor freien Radikalen. Die
Entgiftung toxischer Schadstoffe wird durch Selen gefor-
dert und die Nebenwirkungen einer Chemotherapie (z.B.
Cisplatin) verringert. Selenmangel vermindert die Anzahl
und Leistungsfahigkeit der Immunzellen und beeintrach-
tigt die Funktion der Schilddrise. Das Risiko an Prostata-,
Dickdarm- oder Lungenkrebs ist nach der aktuellen Studi-
en bei Selenmangel erhéht.

Zink ist fur die optimale Funktionsfahigkeit des Immun-
systems und die Proteinsynthese unerldsslich. Auch Eisen-
mangel kann die Immunabwehr beeintrachtigen. Eine un-
kontrollierte Eiseneinnahme ist jedoch nicht ratsam, da zu
viel Eisen Uber seine oxidative Wirkung die Ansteckungsfé-
higkeit verschiedener Erreger sogar erhoht!

Vitamine

Vitamin A ist verantwortlich fir eine intakte Funktion der
Schleimhaute (Lunge, Magen-Darm-Trakt, Harnwege).
Vitamin-A-Mangel verringert die Zahl der CD-4-Zellen. Bei
HIV-Infizierten finden sich haufig erniedrigte Retinol- und
Carotinoid-Spiegel. Zelleigene Reparatursysteme zur Be-
hebung von Schaden an der Erbsubstanz (DNA) werden
durch Vitamin A unterstitzt.

Betacarotin aktiviert natlrliche Killerzellen, neutralisiert
krebsauslosende Substanzen und entschérft freie Radikale.
Lycopin ist ein starker Radikalfanger und senkt das Risiko
fUr Prostata- und Magenkrebs.

Vitamin E starkt die Abwehrleistung der T-Lymphozyten
(spezifische Immunabwehr) und kann den Heilungspro-
zess bei Entziindungen fordern.

Neben seiner Funktion als Knochenvitamin besitzt
Vitamin D3 weitere Funktionen in unserem Korper. Eine
Vielzahl von Geweben und Zellen besitzt eigene Vitamin
D-Rezeptoren (VDR), an denen das Vitamin andocken und
seine besondere Wirkung entfalten kann. Interessant sind
dabei der Einfluss des Hormons auf die Zellen des Immun-
systems (z.B. Leukozyten), der Bauchspeicheldrise (Insuli-
nausschittung) sowie das Zellwachstum und die Zelltei-
lung der Haut. Durch seine Steuerfunktion im Netzwerk
unseres Immunsystems scheint eine optimale Vitamin
D-Versorgung auch dem Risiko fur die Entwicklung alters-
assoziierter Erkrankungen und Stérungen des Immunsys-
tems vorzubeugen.
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Vitamin C starkt allgemein die Abwehrleistung, schitzt
unsere Erbsubstanz (DNA), fordert die Wundheilung und
macht Nitrosamine sowie andere krebsausldsende Stoffe
unschadlich. Vitamin-C-Mangel erhoht das Risiko fur ver-
schiedene Krebsarten (z.B. Magen-, Lungen-, Brustkrebs).
Ein Mangel an Vitamin B6 unterdrickt die Abwehrfunktion
und erhoht das Krebsrisiko (v.a. Prostatakrebs).

Folsciure und Vitamin B12 sind wichtig fur die Zellteilung
und damit fir die Neubildung von Abwehrzellen unent-
behrlich. Folsauremangel schwacht das Immunsystem und
erhoht das Risiko fur

Darmkrebs. Ein Mangel an Vitamin B3 schwacht allgemein
die. Abwehrfunktion und erhéht das Risiko fir DNA-Scha-
den und Krebs.

Aminosduren, die Bausubstanzen und Energiesubst-
rateder Inmunzellen
AminosaurensinddieBaustoffeallerEiweisseunddamitfirBil-
dungundRegenerationderimmunzellenlebensnotwendig
Cystein und Glutathion sind essentiell fur die Immunfunkti-
on, die Regulation der Stickstoffbilanz und den Erhalt im-
munkompetenter Kérperzellmasse. Cystein (bzw. N-Acetyl-
cystein) steigert die zellulare Immunantwort und besitzt als
Baustein des Glutathions eine starke antioxidative Wirkung.
Die Versorgung immunkompetenter Zellen mit Glutamin
wird durch Cystein verbessert.

Glutamin ist die Aminosdure mit der hdchsten Konzentrati-
onim Blut und in den Zellen. Die Zellen des Immunsystems
und der Darmschleimhaut brauchen Glutamin als Energie-
lieferant. Mangelt es an Glutamin, so wird das Immunsys-
tem geschwdcht und durch den Abbau immunologisch
verantwortlicher Muskelmasse verfallen die Krafte und der
Korper wird ausgezehrt (Kachexie, z.B. bei Krebs). Das Risiko
fur schwere Infektionen steigt.

Nach Glutamin ist Taurin die am hochsten konzentrierte
freie Aminosdure im Blut und in der Zellflussigkeit. Taurin
fordert u.a. die korpereigene Entgiftung und steigert die
Aktivitat der natdrlichen Killerzellen.

Arginin verstarkt die Aktivitat der NK-Zellen und erhoht die
Anzahl der Lymphozyten im Thymus. Die Kollagensynthe-
se und die Wundheilung werden durch Arginin geférdert.
Arginin wirkt einem Proteinverlust entgegen und besitzt
zudem antioxidative Eigenschafte

TIPP: Bei Immunschwdche und erhohter Infektanfallig-
keit wird zur Starkung der korpereigenen Widerstands-
krafte eine ausgewogene Nahrstoffkombination mit z.B.

1000 mg Vitamin C, 500 LE. Vitamin E, 15 mg Zink und
100 ug Selen empfohlen. Bei schwerwiegenden Stérun-
gen des Immunsystems sollte auch der Ernahrungs- und
Mikronahrstoffstatus labordiagnostisch erfasst werden!




