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Basiswissen

asImmunsystem hateine vielschich-
D tige Struktur. Es umfasst zahlreiche
Organe, unterschiedliche Zelltypen und
spezifische Proteine. Seine Hauptaufga-
beistes,den Organismusvor Krankheits-
erregern (z.B. Bakterien, Viren) zuschiit-
zen.Auch trigteszur Abwehrvon Schad-
stoffen bei und schiitzt vor krankhaften
Verinderungen korpereigener Zellen.
Die Aktivierung erfolgt durch Antigene,
beispielsweise Eiweifie auf der Oberfli-
che von Bakterien. Binden diese an pas-
sende Rezeptoren der Immunzellen,
werden komplexe Abwehrmechanismen

ausgelost,um sie zu eliminieren. Werden
korpereigene, gesunde Zellen filschli-
cherweise als fremd erkannt und atta-
ckiert, spricht man von einer Autoim-
munreaktion. Eine unausgewogene
Ernihrung, Stress, Schlafmangel oder
Erkrankungen wie Diabetes mellitus
schwichen das Immunsystem. Bei Kil-
teeinwirkung kommt es zu einer verrin-
gerten Durchblutung der dufieren Ge-
webeschichten, wodurch weniger Im-
munzellenan potenzielle Eintrittsstellen
gelangen. Krankheitserregerhabendann
leichtes Spiel.

Unspezifische und spezifische Abwebr

ie Abwehrzellen des Kérperssind hochgradig spezialisiert. Abhingig von der Art

der Bedrohung werden entweder Zellen des unspezifischen (angeborenen) oder
des spezifischen (erworbenen) Immunsystems aktiv. Beide Bereiche sind eng mitei-
nander verkniipft. Das unspezifische Immunsystem reagiert besonders schnell und
eliminiert Erreger unmittelbar. Vorallemrichtetessich gegen Fremdkorper, die tiber
Hautoder Verdauungstraktin den Kérper eindringen. Zu seinen zelluliren Bestand-
teilen zdhlen unter anderem Makrophagen, natiirliche Killerzellen und Mastzellen.
Reicht diese erste Abwehr nicht aus, wird das spezifische Immunsystem aktiviert. Es
zeichnetsich durch eine gezielte Bekimpfung von Erregern aus, mitdenen der Orga-
nismus bereits frither in Kontakt gekommen ist. Die zentralen Zellen dieses Systems
sind die Lymphozyten. Sie konnen spezifische Antikérper (Immunglobuline) produ-
zieren, Helfer- und Killerzellen ausbilden sowie Gedichtniszellen entwickeln, die
iberJahrehinwegbestehenbleiben. Dadurchistder KorperinderLage,beierneutem
Kontakt den gleichen Fremdkorper rascher und effektiver abzuwehren.
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Supplemente

er Organismus benétigt Vitamine und Mineralstoffe in ausreichender Menge, damit

die Immunabwehr zuverlissig funktioniert. Lisstsich die Versorgungnichtiiber eine
vollwertige Ernihrungerreichen, kénnenNahrungserginzungsmittelsinnvollsein. Hiu-
figwerden diese als Kombination verschiedener Vitamine und Spurenelemente angebo-
ten. Typische Bestandteile sind Zink, Vitamin C und Vitamin D. Zink wird mit einer Re-
duktion der Infekthiufigkeitin Verbindung gebracht, sofern die Einnahme spitestensin-
nerhalbvon24Stundennachdenersten Erkiltungsanzeichenerfolgt. Menschen,dieunter
starker korperlicher oder psychischer Belastung stehen, kénnen durch eine Zufuhr von
Vitamin Cineiner Dosierungvoniiber200Milligrammpro Tagmaoglicherweiseihr Erkil-
tungsrisiko senken. Vitamin D ist ebenfalls ein wichtiger Faktor fiir die Immunabwehr,
wenngleich bisher nicht abschliefend geklirt ist, ob eine Supplementierung tatsichlich
vorbeugend wirkt. Manche Priparate enthalten zusitzlich sekundire Pflanzenstoffe.

urStimulationdesImmunsystemswer-

denverschiedenepflanzliche Priparate
angeboten, darunter Extrakte aus Sonnen-
hut, Ginseng oder Taigawurzel. Die wis-
senschaftliche Evidenz hierzu ist jedoch
uneinheitlich. Bei einer Einnahme von
Echinaceaprodukten direkt zu Beginn ei-
nes grippalen Infekts scheint eine Verkiir-
zung und Abschwichung des Krankheits-
verlaufs moglich. Ahnliche Effekte werden
auch Ginsengextrakten zugeschrieben, die

Pflanzliche Priparate

zudem potenziell einen Krankheitsaus-
bruchverhindernkénnen.Diese Ergebnis-
seberuheniiberwiegendaufTierversuchen
sowie Untersuchungen an menschlichem
Zellmaterial. Fiir Extrakte der Taigawurzel
(Sibirischer Ginseng) belegen verschiede-
ne Studien eine gesteigerte Aktivitit von
Fresszellen und eine Anregung der Lym-
phozytenvermehrung. Klinische Daten
bestitigen dartiber hinaus eine messbare
Zunahme von Immunzellen.

Beratungsplus

urchregelmifiiges Hindewaschen mehrmalsam Taglisstsich die Keimlastdeut-

lich verringern. Das entlastet das Immunsystem. Neben Hygienemafinahmen
spielen auch ein stabiler Schlafrhythmus sowie eine individuell passende Schlafdauer
zwischen sechsund neun Stunden tiglich eine wichtige Rolle fiir die Immunstirkung.
Dariiber hinaus kénnen korperliche Aktivitit an der frischen Luft, der Besuch der
Sauna oder daskalte Abduschen nach dem Morgenbad das Abwehrsystem unterstiit-
zen.Eine Erndhrungmitreichlich Obstund Gemiise sowie eineausreichende Flissig-
keitszufuhr liefern essenzielle Nihrstoffe fiir die Inmunabwehr und f6rdern gleich-
zeitig die Durchblutung der Gewebe. Auf diese Weise gelangen Immunzellen rascher
andie Stellen,an denen sie benstigtwerden. Erginzend werden in der Homgopathie
unteranderem der Blaue Eisenhut (Aconitum napellus) sowie Ferrum phosphoricum
eingesetzt, entweder als Einzelmittel oder in Kombinationen.
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