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Hochleistung
flr ein ldngeres
Leben

Die beiden komplexesten Systeme
im Kérper — Gehirn und Immunsystem —
sind in standigem Austausch. Das zu
verstehen, lohnt sich.

Kaum etwas ist fir unsere Gesundheit so wichtig wie unser Immun-
system. Es ist extrem vielfaltig und ausgefeilt, sodass die Forschung
noch immer bahnbrechend Neues entdeckt. Das bedeutet aber
auch, dass wir nicht alles bis ins Detail verstehen. Vieles, was in der
Vergangenheit galt, ist inzwischen Uberholt oder wird zumindest
deutlich differenzierter gesehen. Die wissenschaftlichen Erkenntnis-
se sind stetig im Fluss.

Obwohl unser Immunsystem in den allermeisten Fallen zielge-
richtet und angemessen auf Bedrohungen reagiert und die tollsten
Erfolge zu verbuchen hat, merken wir davon ... nichts. Wir nehmen
nicht bewusst wahr, dass wir die Erkaltung der schniefenden Kolle-
gin nicht bekommen haben oder dass gerade eine potenzielle Krebs-
zelle eliminiert wurde. Wir bekommen gar nichts davon mit, dass
jeden Tag in unserem Leben eine unvorstellbar groRe Zahl von mehr
als 100 Milliarden Neutrophilen (das sind 80 Millionen pro Minute) —
zu den Zelltypen kommen wir gleich — ihre Arbeit aufnehmen und
wieder recycelt werden, also von unserem Immunsystem Hochst-
leistungen vollbracht werden. Was wir merken, ist, wenn eine Infek-
tion die verschiedenen Abwehrsysteme des Korpers Gberwunden
hat und wir tatsachlich krank werden. Manchen Menschen passiert
das haufiger als anderen, manchmal ist es eher das individuelle
Gefuhl, zu haufig erkaltet zu sein. Mitunter sind es aber auch mani-
feste, lebensbedrohliche oder lebenslanges Leid bringende Krank-
heiten, die mit Fehlern der Immunfunktion zusammenhangen (zum
Beispiel Autoimmunerkrankungen).

Vielleicht sind Sie einer der Menschen, der spurt, dass in
seinem Korper irgendetwas nicht stimmt. Sind Sie oft mide und
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ausgelaugt? Flhlen Sie sich gestresst und weniger leistungsfahig?
Vielleicht sind Sie gerade dabei, den Glauben an die Medizin zu
verlieren, weil niemand |hnen helfen kann. Oder Sie mochten der Ent-
stehung von Krankheiten vorbeugen und sind neugierig, wie das
gehen kann. Vielleicht fragen Sie sich auch, wie lhnen ausgerechnet
ein Buch helfen soll, wo Sie doch schon so viel versucht haben? Ei-
nes gleich zu Beginn: Wenn Sie einiges in unserem Buch Uberzeugt
und Sie etwas davon angehen und lhren Lebensstil andern mochten,
dann nur zu. Wurden lhnen vom Arzt Medikamente verordnet, soll-
ten Sie diese aber unbedingt weiter einnehmen und nicht auf eigene
Faust — weil Sie etwa mit den Nebenwirkungen nicht zurechtkom-
men — absetzen. Wenn Sie eine bestehende Erkrankung haben,
besprechen Sie diese Veranderungen unbedingt mit lhrer behandeln-
den Arztin. Es gibt keine Garantie daftir, dass all Inre Beschwerden
verschwinden oder Sie nie wieder krank werden (das werden Sie
definitiv). Aber wenn Sie die Funktionsweise und das Streben lhres
Immunsystems nach der Lekture dieses Buches verstanden haben
und viele der Tipps und Anregungen beherzigen, konnen Sie:

Ihr Immunsystem in ein gesundes Gleichgewicht zwischen

Tatkraft und Pause bringen. Denn eine ausgewogene Balance
ist die Grundlage, dass das Immunsystem seine Bestleistung geben
kann (siehe S. 30).

2 chronische Entziindungen in lhrem Korper reduzieren. Chroni-

sche (oder stille) Entzindungen schwachen das Immunsystem.
Konnen Sie diese mindern, geben Sie Ihrem Immunsystem die Un-

terstltzung, die es braucht (siehe S. 27).

Ihr personliches Risiko fur Autoimmunerkrankungen senken.

Das Immunsystem kann im Laufe lhres Lebens immer wieder
falsch abbiegen und sich gegen eigenes Gewebe richten. Hier gilt
es, die Wahrscheinlichkeit daflir zu reduzieren (siehe S. 33).

1 gesund altern. Ein ausgeglichenes Immunsystem kann lhr
Leben verlangern. Unterstlitzen Sie es durch Ihren Lebensstil,
werden viele Krankheiten gar nicht erst zum Thema (siehe S. 39).

Das mag Sie uberraschen, denn in dieser Aufzahlung fehlt doch
etwas ganz Wichtiges: Sie mochten seltener Halsweh, Schnupfen,
Husten und Fieber haben! Wenn wir an das Immunsystem denken,



WIRKUNG VON AUSSEN

Unser Immunsystem hat mit so einigen
Einflussfaktoren zu tun. Manche
setzen ihm ordentlich zu. Andere kdnnen
es positiv unterstuatzen.

GENE MEDIKAMENTE

— Genetische Veranlagung fur — Antibiotika
bestimmte Erkrankungen — Immunsuppressiva
— Epigenetische Veranderun- — Kortison
gen der DNA — Schmerzmedikamente
— Alter — Chemotherapeutika
— Impfungen

LEBENSSTIL IMMUN- UMWELTGIFTE
. SYSTEM
— Stress/psychische Belastung — Schwermetallbelastung
— Schlafqualitat — Pestizide

— Bewegung — Pflanzenschutzmittel

— Ernéahrung — Abgase

— Genussmittel — Feinstaub

— Drogen

INFEKTIONEN

— Akute Bakterien- und
Virusinfektionen

— Chronische Bakterien- und
Virusinfektionen

— Latente Infektionen

— Pilze, z.B. Schimmel

— Parasiten




Die Brandherde
im Kérper

Entzindungen sind das Grundprinzip
der Immunreaktion. Das Immunsystem
selbst verursacht Entzindungen, sorgt

aber auch fur deren Abklingen.

Nun kommen wir zu der angektindigten und wirklich wichtigen
Information: Um zu verstehen, was genau Entziindungen und Ent-
zindungsprozesse im Korper sind und welche wichtigen, aber auch
fatalen Auswirkungen sie haben, ist es notig, zu wissen, wie das
Immunsystem arbeitet. Mit diesem Wissen verstehen Sie auch, wie
die in diesem Buch beschriebenen Methoden wirken und was Sie
selbst tun konnen, um das Immunsystem zu unterstutzen. Korperli-
che Gesundheit hat sehr viel mit moglichst geringem und gut kon-
trolliertem Entziindungsgeschehen zu tun. Sehr vieles, was den
Korper schadigt, lasst sich auf Entzindungen zurtickfihren. Gleich-
zeitig braucht der Korper Entziindungen zur Gefahrenabwehr: Das

Immunsystem reagiert, beseitigt Probleme und beruhigt sich wieder.

Heilung erfolgt also Uber den Weg der Entziindung.

é:(— UNTER DEM BEGRIFF ,ENTZUNDUNG*" kann sich jeder
Mensch etwas vorstellen. In der lateinischen Krank-
heitsbezeichnung kennzeichnet die Endung ,,-itis“
eine Entziindung. Eine Wunde, die rot und heiB} wird,
schmerzhaft ist und anschwillt, hat sich entziindet.
Rétung, Schmerzen, Anschwellen, Warmeentwicklung
und eingeschriankte Funktion sind die typischen Ent-
ziindungszeichen.

Doch Sie kennen auch viele andere Formen von Entziindungen,
angefangen bei der Nagelbettentzindung Uber die Bindehaut-, Mit-
telohr-, Schleimbeutel- oder Blasenentziindung bis hin zu schweren
Erkrankungen wie der Nierenbecken-, Lungen- oder Hirnhautent-
ziindung, chronisch-entzindlichen Darmerkrankungen und vielen
weiteren. Sogar die BlutgefalRe konnen sich entziinden (Vaskulitis).

25
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Vielleicht hatten Sie auch schon eine schmerzhaft entzindete Seh-
ne, fiir deren Behandlung lhnen lhre Arztin Kiihlung empfohlen und
Ibuprofen oder Diclofenac — also entzindungshemmende Medika-
mente — verschrieben hat. All diese Erkrankungen sind schmerzhaft,
manchmal mit mehr oder weniger starkem Unwohlsein und Fieber
verbunden. Wer eine solche Entzlindung hat, weil3, dass er oder sie
krank ist und sich schonen sollte, eventuell Medikamente nehmen
oder sich sogar operieren lassen muss. Entziindung ist aber nicht
gleich Entziindung. Eine Unterscheidung ist ganz wesentlich: Es gibt
akute und chronische Entzindungen. Beide haben sehr unterschied-
liche Bedeutungen fir das Immunsystem.

Akut ist besser als chronisch

Die meisten Entziindungen entstehen durch Schadigungen in einem
Gewebe, auf die das Immunsystem reagiert. Ausloser konnen Krank-
heitserreger ebenso sein wie Verletzungen der Haut, aber auch der
Organe. Muskelkater nach einer ungewohnten Belastung? Dann
spuren Sie die Auswirkungen der kleinen Schaden in den Muskel-
zellen. All das verursacht eine akute, anlassbezogene und ortlich
begrenzte (lokale) Entzindung und das ist sinnvoll und notwendig.
Durch die Ausschuttung von immunaktivierenden Botenstoffen, den
bereits bekannten Zytokinen, werden bei jeder Storung des norma-
len Ablaufs Immunzellen in die betroffene Region gerufen und er-
zeugen durch ihr Wirken das entzlindliche Geschehen (siehe S. 15).
Die akute Entziindung ist der Weg zur Heilung. Solche Entziindungs-
prozesse sind fur das Immunsystem gut zu kontrollieren. In ein
paar Tagen oder Wochen ist die Situation in der Regel geklart, das
Gewebe heilt und die Entziindung klingt ab.

Viel bedrohlicher sind jedoch die Entzindungen im Korper, die
nicht mit groRem Schmerz einhergehen. Solche, die langsam,
unbemerkt und von aufRen nicht sichtbar und splrbar entstehen, die
uber lange Zeit im Verborgenen schwelen wie eine kleine Flamme.
Man spricht auch von Inflammation, das sich aus dem lateinischen
~inflammare” herleitet und ,,anfachen/entziinden” bedeutet. Die
kleine Flamme schafft es gerade, ein bisschen Reisig zu verbrennen,
besitzt aber nicht die Kraft, das grof3e Holzscheit zu ,entziinden”.
Solche Entzindungen bleiben Uber einen langen Zeitraum — ab einer
Dauer von vier Wochen spricht man von chronischen Entziindun-



SCHWELBRAND
IM GANZEN KORPER

Waéhrend akute Entzindungen biologisch
sinnvoll sind, entstehen durch chronische
Entzindungen Schaden im ganzen Kérper.

Osteoporose, Paradontitis
Vermehrte Aktivitat knochenabbauender
Zellen

Zytokine aus dem Fettgewebe
Sogenannte Adipokine halten das chroni-
sche Entziindungsgeschehen am Laufen

Muskelabbau
Abbau des Muskeleiweifes, schlechterer
Allgemeinzustand, mehr Schmerzen

MUSKULATUR

Unterdriickung der Gliickshormone
Vermehrte depressive Stimmung, Miidigkeit,
Abgeschlagen-, Appetitlosig- und Freudlosigkeit

NERVENSYSTEM

GefaRschadigung
Verengung der Gefale (Atherosklerose),
Risiko fiir Schlaganfall und Herzinfarkt steigt

BLUTGEFASSE

Aktivierung der Stressachse
Vermehrte Ausschittung von Kortisol,
Erhéhung des oxidativen Stresses

HORMONSYSTEM

Unregulierte Aktivierung
Durch fehlende Abschaltung der Immunantwort
entsteht die chronische Entziindungsreaktion

IMMUNSYSTEM
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gien als auch bei Autoimmunerkrankungen ist genau dieser Prozess
gestort. Bei Allergien ist die Reizschwelle von Teilen des Immunsys-
tems heruntergesetzt, sodass sich die Abwehr dann gegen korper-
fremde, aber harmlose Stoffe aus der Umwelt richtet. Bei Autoimm-
unerkrankungen bricht das Immunsystem eine seiner wichtigsten
Grundregeln, namlich die, dass es korpereigene Strukturen nicht an-
greifen darf. Reize, die normalerweise nicht zu einer Immunreaktion
fihren, konnen eine gegen den Korper gerichtete Immunantwort
auslosen. Sowohl bei Allergien als auch bei Autoimmunerkrankun-
gen geht also die Erkennung von bekampfungswiirdigen Reizen
durch die adaptive Immunabwehr schief. Bei beiden wirken bei der
Entstehung Gene und Umwelt zusammen. Doch die Starke der Im-
munantwort ist ahnlich, wie sie beim Zusammentreffen mit bei-
spielsweise einem Parasiten erfolgen wurde.

Allergien - Informationen
falsch abgespeichert

Gemein ist allen Allergien, dass sie gegen harmlose Substanzen aus
der Umwelt gerichtet sind. Das konnen solche Stoffe sein, die in den
Korper gelangen, wie Pollen Uber die Schleimhaute oder Nahrungs-
bestandteile, oder solche, bei denen schon der Kontakt mit der Haut
ausreicht (zum Beispiel Nickel). Man nennt diese Stoffe allgemein
Allergene. Die Veranlagung, eine allergische Immunreaktion aufzu-
bauen, nennt man Atopie. Oft treten Allergien in Familien gehauft
auf. Selten ist nur ein Gen verantwortlich. In den meisten Fallen sind
es mehrere bis viele. Eine genetische Veranlagung bedeutet auch
nicht, dass eine Allergie (oder Autoimmunerkrankung) zwangslaufig
auftreten muss. Vielmehr ist das Risiko zu erkranken hoher oder ge-
ringer. In Deutschland wird geschatzt, dass etwa jeder zweite Er-
wachsene zu einer allergischen Immunreaktion neigt. Ungefahr je-
der Dritte leidet unter mindestens einer Allergie. Ist durch den Kon-
takt zu einem Allergen ein Immungedachtnis gegen diese Substanz
entstanden, so reagiert das Immunsystem bei jedem neuen Kontakt
mit einer klassischen Abwehrreaktion.

Viele Allergien konnen wir dem Immunsystem wieder abtrainie-
ren. So, wie wir beim Sport die Intensitat der Belastung langsam
steigern und dem Korper die Moglichkeit geben, sich mit dem Bilden



von Muskulatur anzupassen, so gehen wir auch bei der Behandlung
von Allergien vor. Im Rahmen einer Hyposensibilisierung wird dem
Korper zu Beginn der Behandlung eine winzig kleine Menge des An-
tigens gegeben, gegen das die Person allergisch ist. Im besten Fall
reagiert das Immunsystem nicht darauf, weil es die kleine Menge
nicht als ernsthafte Bedrohung wahrnimmt. Nach und nach — tber
Tage oder Wochen hinweg - steigt die Dosis ganz langsam und das
Immunsystem lernt wieder angemessen zu reagieren.

Autoimmunerkrankungen -
stark sein hilft nicht

Etwa funf Prozent der Weltbevolkerung entwickeln im Laufe des
Lebens eine Autoimmunerkrankung. Relativ haufig sind Diabetes
Typ 1, rheumatoide Arthritis, Morbus Crohn oder multiple Sklerose.
Doch es gibt viele weitere. Autoimmunerkrankungen entstehen ver-
mutlich durch eine Fehlsteuerung des Immunsystems. Die Immun-
zellen richten ihren Angriff gegen korpereigene Zellen oder Gewebe
und verursachen dabei massiven Schaden.

:(— DIE BALANCE HILFT: Nun wird klar, warum das Ziel sein
sollte, so gute Voraussetzungen zu schaffen, dass das
persdnliche Risiko fiir die Entstehung von Krankheiten -
egal ob von Autoimmunerkrankungen oder anderen
Krankheiten — méglichst gering ist. Ein starkes Immun-
system allein reicht nicht, wenn es die Weichen falsch
gestellt hat und den eigenen Kérper angreift.

Bei der Entstehung von Autoimmunerkrankungen spielen insbeson-
dere drei Faktoren zusammen: Gene oder eine genetische Veranla-
gung, Vorerkrankungen (zum Beispiel bestimmte Infektionen) und
Umweltfaktoren (zum Beispiel Ernahrung oder Schadstoffe). Daher
konnen unterschiedliche Kombinationen an Faktoren dieselbe Auto-
immunkrankheit auslosen. Wenn sich die ersten Beschwerden be-
merkbar machen, liefen die entziindlichen Prozesse im Korper schon
seit Jahren im Verborgenen ab und konnten nach und nach das Ge-
webe schadigen. Wie man inzwischen weil}, schafft es das Immun-
system sogar in den meisten Fallen, die gegen das Selbst gerichte-
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Die Laborwerte im
Uberblick

Zahlen, Daten, Fakten: Die Untersuchung
der Immunzellen in Ihrem Blut liefert Ihnen
wertvolle Informationen, die Ihnen helfen,

Ihr Immunsystem besser zu verstehen.

Bei starken akuten Infekten oder wenn sich |hr Geflihl erhartet, dass
Ihr Immunsystem wahrscheinlich nicht optimal arbeitet, kann sich
Ihre Arztin lhre Immunfunktion anhand |hres Blutes genauer anse-
hen. Dem Immunsystem steht fur die unterschiedlichen Aufgaben,
fur die es zustandig ist, eine ganze Batterie an aufeinander abge-
stimmten Abwehrkomponenten zur Verfliigung. Sie lassen sich grob
in drei Kategorien einteilen: Abwehrzellen (T-Zellen, B-Zellen, Makro-
phagen, Granulozyten, NK-Zellen, siehe S. 14), Antikorper oder Im-
munglobuline (siehe S. 19) und Plasmaproteine (zum Beispiel Zytoki-
ne, Proteine des Komplementsystems, siehe S. 15).

Die Art und Haufigkeit der Infektionen geben einem Arzt bereits
einen Hinweis darauf, ob und gegebenenfalls unter welcher Form
der Storung der Immunfunktion die betroffene Person moglicherwei-
se leidet. Deswegen kann ein Immuntagebuch wertvolle Anhalts-
punkte liefern. Eine Blutuntersuchung, in der die verschiedenen Im-
munparameter gemessen werden, gibt genaueren Aufschluss. Man
spricht dann davon, einen Immunstatus zu erheben. Dieser gibt Aus-
kunft Uber den aktuellen Zustand des Immunsystems und seine
Fahigkeit, eine angemessene Immunantwort aufzubauen und Infek-
tionen durch Krankheitserreger abzuwehren.

Normalerweise verschafft sich die Arztin anhand eines kleinen
Blutbildes, eventuell erganzt durch ein Differentialblutbild (das so-
genannte groRe Blutbild) einen ndheren Uberblick. Mit den heute
verfugbaren Laboruntersuchungen ist es moglich, Immunstorungen
oder -defekte zu erkennen und einzuordnen. Beispielsweise gibt
es Methoden, um zum einen den Zustand und die Zahl der Immun-
zellen zu erfassen, zum anderen die Zahl oder das Vorhandensein
der humoralen Immunabwehr, also der verschiedenen Antikorper-
klassen. Gibt es die Vermutung fur einen bestimmten Immundefekt,
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DIE KRAFT VON
GEIST UND SEELE
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Die Kraft von Geist und Seele

wesentlich, denn die GefalRe leiden, wodurch sich das Risiko fur
Herzinfarkt und Schlaganfall erhoht.

Haufig ist gestorter oder zu kurzer Schlaf eines der ersten An-
zeichen von Stress oder Uberlastung. Sie arbeiten zu lang und
gehen zu spat ins Bett oder liegen abends oder nachts wach (Ein-
und Durchschlafstorungen)? Vielleicht leiden Sie unter schlechten
Traumen oder auch korperlich unter nachtlichen Atemaussetzern
(Schlafapnoe)? Schlafstorungen sind fur die Gesundheit ein groRes
Problem, das noch viel zu wenig beachtet und behandelt wird,
um damit andere Krankheiten positiv zu beeinflussen. Jeder vierte
Deutsche leidet unter Schlafstorungen, weitere 10 Prozent schlafen
haufig oder dauerhaft nicht erholsam. Gehoren Sie dazu?

So reguliert Schlaf
lhr Immunsystem

Um die Auswirkungen von Schlaf auf das Immunsystem einschatzen
zu konnen, hilft es, den taglichen (zirkadianen) Kreislauf zu verste-
hen, dem das Immunsystem unterliegt.

é:(— RHYTHMEN DES LEBENS: Viele Regulationen in unserem
Koérper folgen biologisch festgelegten, wiederkehren-
den Kreislaufen. Haufig orientieren sie sich an der Lange
eines Tages. Man spricht von zirkadianen Rhythmen,
abgeleitet aus den lateinischen Begriffen ,,circa“ (un-
gefihr) und , dies” (Tag), weil sie sich liber einen Tag
wiederholen. Nicht nur Schlaf und Wachsein, auch Herz-
frequenz, Blutdruck, Kérpertemperatur, Hormone, Kon-
zentrations- und Leistungsfahigkeit sowie das Immun-
system folgen einer Rhythmik von etwa 24 Stunden.

Wie Sie nun wissen, gibt es unterschiedliche Orte, an denen sich
die Immunzellen aufhalten — das Knochenmark, den Thymus,

die Lymphknoten, den Blutkreislauf (siehe S. 9). Je nach Tageszeit
folgen sie einem Rhythmus: Nachts werden zwei Stresssysteme

des Korpers herunterreguliert. Das ist zum einen die Achse zwischen
Hypothalamus, Hypophyse und Nebennierenrinde (kurz HPA oder
Stressachse) und zum anderen das sympathische Nervensystem,



58

Die Kraft von Geist und Seele

richtig funktionieren kann. Es braucht Phasen, in denen es aktiv sein
muss, aber gleichzeitig auch Regenerationszeiten. Dass diese Orts-
wechsel und unterschiedlichen Reize fur die Wirkweise der Immun-
zellen wichtig sind, haben viele Studien gezeigt. Ist der Schlaf auch
nur eine Nacht gestort, geht die Zahl der naturlichen Killerzellen um
Uber 70 Prozent zurtck. Glicklicherweise kehren die Werte schnell
auf das Normalmal} zuriick, wenn wieder gut geschlafen wird. Bei
einer Reihe von chronisch-entzindlichen Erkrankungen wie rheuma-
toider Arthritis, Fibromyalgie oder chronischer Fatigue sind Schlaf-
storungen haufig — und konnen die Situation verschlechtern oder
den entzlindlichen Zustand aufrechterhalten. Auch Allergien konnen
sich verschlimmern, und die Schmerzempfindlichkeit steigt. Bei eini-
gen Krankheiten wie Schlafapnoe, Tumorwachstum, chronischem
Stress und bei Schlafstorungen wird sogar eine korpereigene Unter-
drickung des Immunsystems festgestellt.

So lang sollten Sie schlafen

Jeder Versuch, den Schlaf zu verbessern, zahlt auf die Gesundheit
und die Immunfunktion ein. Um das Optimum fir das Immunsystem
zu erreichen, sind die Schlafdauer und die Schlafqualitat wichtig.
Schlafen Sie weniger als sechs Stunden, ist Ihre Erkaltungswahr-
scheinlichkeit viermal hoher als bei sieben und mehr Stunden
Schlaf. Auch Bluthochdruck und Depressionen sind bei zu wenig
Schlaf haufiger.

C;L—:(— SCHLAFMANGEL ERHOHT DEN APPETIT: Sogar auf der
Waage macht sich schlechter Schlaf bemerkbar. Denn er
stort die Steuerung der fiir das Hunger- und Sattigungs-
gefiihl bedeutsamen Hormone Leptin und Ghrelin. Ge-
steigerter Appetit und HeiBhungerattacken tagsiiber
sind die Folge. Wenn Sie Gewicht verlieren méchten,
sollten Sie auf genligend Schlaf achten.

Im Durchschnitt schlafen die Deutschen acht Stunden und zwolf Mi-
nuten, der Grofteil zwischen sieben und neun Stunden. Berufstatige
schlafen mit durchschnittlich sechs Stunden und 42 Minuten jedoch
deutlich weniger. Die optimale Schlafdauer hangt auch vom eigenen
Lebensstil ab. Wer beruflich stark gefordert ist oder intensiv Sport



CHECKLISTE:
WIE BELASTET SIND SIE?

Schadlichen Stress merkt man nicht
sofort. Einige Anzeichen zeigen lhnen,
ob Sie vielleicht doch etwas tun sollten.

KORPERLICHE
ANZEICHEN VON
STRESS

Kopfschmerzen
Bluthochdruck
Erhohte Blutfette

Herzklopfen, Herzstolpern,
Herzrasen

Verspannungen
Magenschmerzen
Verdauungsbeschwerden
Schlafstérungen

Schwindel

Gewichtszu- oder -abnahme

Horsturz, Tinnitus

SEELISCHE
ANZEICHEN VON
STRESS

Nervositat und innere
Anspannung

Uberempfindlichkeit

Geflihle von Hilflosigkeit
oder Uberforderung

Pessimismus
Niedergeschlagenheit

Konzentrations-
schwierigkeiten

Vergesslichkeit
Angst- oder Panikgefiihle
Depressive Gedanken

Geflihle der Erschopfung

VERHALTENS-
ANDERUNG BE]I
STRESS

Gereizt
Abweisend

Schnelle Stimmungs-
wechsel

Aggressiv
Misstrauisch
Selbstzerstdrerisch
Keine Pausen

Ungesundes, schnelles
Essen

Alkohol- und Nikotin-
konsum

Rickzug
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Immunbooster Bewegung: Jeder Schritt zdhlt

é:(— IL-6: Das am besten untersuchte Myokin IL-6 steigt
wahrend kérperlichen Trainings auf das bis zu 100-fache
Niveau des Ruhewerts an. Wird IL-6 von anderen Orga-
nen und im Zusammenspiel mit IL-I und TNF-alpha
freigesetzt, fordert es Entziindungen. Bei kérperlich
wenig aktiven Menschen ist ein hoher IL-6-Wert sogar
ein schlechtes Zeichen und ein Marker fiir starke
entziindliche Prozesse.

Die Skelettmuskulatur — also die Muskeln, die fur willentliche Be-
wegung zustandig sind — ist massemalig betrachtet das grofRte Or-
gan des Korpers. Daher kann sie grof3en Einfluss auf den Rest des
Organismus ausiiben — aber eben nur, wenn wir uns bewegen. Das
alleinige Vorhandensein eines Muskels bringt nur wenig. Die positi-
ven Effekte, die Sport und Bewegung hervorrufen, sind wirklich
unschlagbar: Muskelmasse mit antientziindlichem Potenzial wird
aufgebaut, entziindungsforderndes Fettgewebe wird abgebaut, sys-
temische Entziindungswerte reduzieren sich, das Herz-Kreislauf-
System wird gestarkt, die Immunfunktion wird verbessert. Falls Sie
noch nicht komplett GUberzeugt sind, sich doch etwas mehr zu
bewegen, lesen Sie unbedingt weiter. Noch nie wird es Ihnen so
schlissig vorgekommen sein, sich regelmaRig (mehr) zu bewegen,
als nach der Lektlre der nachsten Seiten. Denn jetzt geht es erst
mal um das Gegenteil von Bewegung: Sitzen.

Der Immunkiller: Sitzen

Sitzen bedeutet fir den Korper Stillstand. Alle Korperreaktionen ver-
langsamen sich, laufen trager ab. Schadstoffe werden nicht abtrans-
portiert und reichern sich an. Seit Jahren steigt die durchschnittliche
Sitzzeit, obwohl Fachleute stetig warnen. Denn langes Sitzen ist rei-
nes Gift fur den Korper. Schon nach ein bis zwei Stunden reduziert
der Korper den Stoffwechsel, verlangsamt Kreislauf und Blutfluss,
die Atmung wird flacher. Auch das Immunsystem leidet. Die Lym-
phe fliel3t schlechter. Deswegen kommen Immunzellen, die im Ge-
webe Keime entdeckt haben, nicht zuriick in die Lymphknoten. Sie
konnen folglich anderen Zellen ihren Fang nicht zeigen und daher
auch nicht Alarm schlagen. Sitzen und korperliche Inaktivitat haben
also Folgen fur das Immunsystem und den gesamten Korper.



Riickenpower

Hand und FuB3

UBUNGEN FURS BURO

Einfache Ubungen fur eine bewegte
Pause im Sitzen oder Stehen.

(m)

[ Stellen oder setzen Sie sich gerade hin,
die Arme nach oben gestreckt, die Hande
im Abstand von etwa 30cm. Das Theraband
ist gespannt.

2 7Ziehen Sie die Ellbogen nach hinten
und unten, sodass die Schulterblatter sich
zueinander bewegen. Arme wieder nach
oben fiihren. Davon 10 Wiederholungen.

[ Steigen Sie auf ein Ende des Thera-
bandes. Nehmen Sie das andere Ende in die
gegenlberliegende Hand. Das Band sollte
leicht gespannt sein.

2 Fiihren Sie den Arm gegen den Wider-
stand nach oben und auRen. 3 Sekunden
halten, dann absenken bis auf Schulterhohe.
Davon 10 Wiederholungen pro Seite.
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Krafttraining -
mehr Muskeln fiar
die Gesundheit

Zu oft denkt man bei gesundem
Sport nur an Ausdauertraining.
Aber die Kraft in den Muskeln

ist genauso wichtig.

Die Bedeutung der Muskelkraftigung fir die Gesundheit steht wis-
senschaftlich inzwischen auf so starken Beinen, dass die Weltge-
sundheitsorganisation (WHO) sie 2020 erstmals in ihre Bewegungs-
empfehlungen aufgenommen hat. Neben regelmafRigem Ausdauer-
training werden auch zwei Einheiten Krafttraining empfohlen. Denn
ein Zuwenig an Muskelmasse hat fatale Folgen — und tritt ohne
Gegenmalnahmen quasi automatisch ein. Das gilt es zu verhindern.
Muskelaufbau mittels Krafttraining ist Gber die gesamte Lebens-
spanne wichtig.

:(— TSCHUSS, MUSKELN: Ab einem Alter von 30 Jahren
geht jahrlich Muskelmasse verloren. In der Lebensmitte
sind das etwa 0,3 bis 1,3 Prozent pro Jahr. Durch kérper-
liche Inaktivitdt sowie hdaufig zu proteinarme Erndhrung
beschleunigt sich der Verlust an Muskelmasse mit dem
Alter. Ohne gezielte Muskelkriftigung verlieren Sie
bis zum 80. Lebensjahr 30 bis 50 Prozent lhrer Muskel-
masse. Das antientziindlich wirkende Muskelgewebe
wird durch tendenziell entziindungsférderndes Fett-
gewebe ersetzt.

Wenn Sie bei Krafttraining an vor Testosteron strotzende und glan-
zend eingeodlte Bodybuilder denken, konnen Sie beruhigt sein. Sie
mussen weder zum Muskelpaket werden noch kaum gehen konnen
vor Kraft, um lhrer Gesundheit und lhrem Immunsystem etwas
Gutes zu tun. Fur alle Menschen, die keinen Leistungssport betrei-
ben, gilt fir die Muskulatur die einfache Regel: Mehr ist besser.



Die Macht
der Ernahrung

Essen bedeutet Genuss. Aber es dient
auch dazu, dem Kérper wichtige Nahr-
stoffe zur Verfigung zu stellen.

Beim Stobern durch Ratgeberliteratur und Zeitschriftenregale ent-
steht der Eindruck, dass standig neue Ernahrungsweisen erfunden
werden. Ernahrung fur mehr Energie, zum Abnehmen, Intervallfas-
ten, Heilfasten, Keto, Paleo, Low Carb ... Das Problem: Mehr als
jeder zweite Erwachsene in Deutschland ist dennoch ubergewichtig.
Das Zuviel an Fettgewebe produziert entzindungsfordernde Zytoki-
ne (siehe S. 15), wodurch chronische Entziindungen im Korper ent-
stehen. Die Erndhrung ist und bleibt ein wichtiger Faktor, auch wenn
es um die Entstehung von Krankheiten geht. Zwar kann die Ernah-
rung dazu beitragen, dass Entziindungen im Korper verringert wer-
den und die normale Funktion des Immunsystems unterstutzt wird,
doch es ist viel schwieriger, entstandene Schadigungen Uber die
Ernahrung nachweisbar zu verbessern. Wie Sie auf den nachsten
Seiten erfahren, gilt auch bei der Ernahrung, dass es auf ein gutes
Gleichgewicht ankommt — auf die richtige Balance der Makro- und
Mikronahrstoffe (siehe S. 105). Natlrlich spielen die individuellen
Risikofaktoren, die Mangelerscheinungen begulnstigen, eine Rolle
fur die Zusammenstellung der Nahrungsmittel.

é:(— HEALTH CLAIMS: Die EU-Agentur fiir Lebensmittel-
sicherheit efsa entscheidet anhand von wissenschaftli-
chen Daten dariiber, mit welchen Aussagen (Health
Claims) Lebensmittel beworben werden diirfen. Das soll
Verbraucher vor irrefiihrender Werbung schiitzen. Nur
fur die folgenden zehn Vitamine und Mineralstoffe gibt
es aus Studien so groBe Evidenz, dass bei Vorhandensein
mit ,,unterstiitzt die normale Funktion des Immun-
systems” geworben werden darf: Vitamin A, B6, B2, C,
D und Folsdure und die Spurenelemente Eisen, Kupfer,
Selen und Zink.
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selwirkungen treten. Aufderdem sind unsere Darmbakterien darauf
spezialisiert, sich aus der Nahrung genau das zu holen, was der Kor-
per braucht. Eine Uberdosierung ist praktisch unméglich. Fiir eine
gesunde Darmmikrobiota und damit ein gesundes Immunsystem
sind Ballaststoffe sehr wichtig (siehe S. 133). Sie lassen sich durch
Nahrungserganzungsmittel nur bedingt aufnehmen.

Mikronahrstoffe -
wenig, aber wichtig

Mikronahrstoffe heiBen so,
weil wir von ihnen nur kleine
Mengen bendtigen.

Aber das Wenige ist wesentlich, denn ohne sie konnen zahlreiche
wichtige Vorgange im Korper nicht ablaufen. Zu den Mikronahr-
stoffen zahlen Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente (siehe

S. 120). Diesen Substanzen ist gemeinsam, dass der Korper sie nicht
selbst herstellen kann und sie daher in ausreichender Menge uber
die Nahrung aufgenommen werden mussen, damit es nicht zu Man-
gelerscheinungen kommt. Nicht alle Mikronahrstoffe sind fir die
Immunabwehr bedeutsam. Die Wichtigsten nehmen wir im Folgen-
den etwas genauer unter die Lupe.

EINE BLUTANALYSE BRINGT KLARHEIT: Wie gut die Ver-
sorgung mit den einzelnen Mikronahrstoffen ist, ldsst
sich Uber eine Blutanalyse herausfinden. Wenn ein Arzt
einen konkreten Verdacht auf einen Mineralstoff- bzw.
Vitaminmangel aufgrund von bestimmten Symptomen
hat, dann zahlt das auch die Krankenkasse. Fiir Vegeta-
rier oder Veganer kann es sinnvoll sein, in groBeren Ab-
standen die Werte untersuchen zu lassen. Diese teuren
Untersuchungen miissen dann selbst bezahlt werden.
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DIE BESTEN
VITAMIN D-QUELLEN

Es sind vor allem tierische Lebensmittel, die
ein relevantes Vitamin D-Vorkommen aufweisen.
Aber es gibt auch einige pflanzliche Nahrungs-
mittel mit Vitamin D. Angaben pro |00 Gramm.

AN = <id

Aal (gerauchert) Hering Lachs
90 ug 7,8-25 ug 16 ug

o -

Butter Gouda
1.4 ug 1,3 ug

o ~° &

Margarine Steinpilze Pfifferlinge
2,5 ug 3.1 ug 2.1 ug




Unser Immunsystem sorgt dafiir, dass wir
bis in jede Zelle fit und leistungsfahig sind.
Und wir kénnen viel tun, um die kérper-
eigenen Bodyguards bei ihrer Arbeit zu unter-
stiitzen. Erfahren Sie, wie das ausgekliigelte
und komplexe System genau funktioniert
und wie Sie es mit dem richtigen MaB an
Bewegung, einer guten Portion Vitamine
und Mineralstoffe und der idealen Lebens-
weise zu Hochstleistungen bringen.

Stiftung
Warentest ISBN 978-3-7471-0574-0
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