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Einfuhrung

Ihr Immunsystem ist eine erstaunliche Maschine. Es ist dafir
verantwortlich, Ihren Koérper vor dufSeren Eindringlingen wie

Viren, Bakterien, Pilzen und Toxinen zu schitzen.

Es gibt zwei Hauptteile des Immunsystems: den Teil, mit dem Sie
geboren wurden (angeborenes oder unspezifisches System), und
den Teil, den Sie durch den Kontakt mit der Umwelt entwickeln

(adaptiv erworbenes oder spezifisches System).

Ihr Immunsystem besteht aus verschiedenen Organen, Zellen und
Proteinen - Hautzellen, Blut, Knochenmark, Gewebe und Organen

wie Thymus und Lymphdrisen.

Ein starkes Immunsystem ist lhre beste Verteidigung gegen
Krankheiten und Infektionen. Ohne es hatten Sie keine
Moglichkeit, schadliche Substanzen oder Veranderungen im
Korper abzuwehren.
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Ihr Immunsystem hat drei Hauptaufgaben:

e Bekampfung von Krankheitserregern (Krankheitskeimen")
wie Viren, Bakterien, Pilzen oder Parasiten und deren
Beseitigung aus dem Korper

e Erkennen und Neutralisieren von Schadstoffen aus der
Umwelt

e Bekampfung krankheitsverursachender Veranderungen

im Korper, wie z. B. Krebszellen

lhr Immunsystem wird durch Antigene aktiviert - Dinge, die der
Korper nicht als zu ihm gehorig erkennt. Dabei handelt es sich um

Proteine auf der Oberflache von Bakterien, Viren und Pilzen.

Wenn die Zellen des Immunsystems mit diesen Antigenen in

Kontakt kommen, wird eine ganze Reihe von Prozessen in lhrem

Immunsystem angeregt.
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Die gute Nachricht ist, dass Ihr Immunsystem, sobald es mit einem
Keim in Berihrung gekommen ist, diesen Keim erkennt, wenn es ihn
wieder sieht. Aus diesem Grund schitzen Impfstoffe vor bestimmten

Krankheiten.

In diesem Sonderbericht werfen wir einen Blick auf die besten
natlrlichen und sicheren Immunstarker, die jeder nutzen kann, um
seine Immunabwehr zu starken, seine Widerstandskraft gegen
Krankheiten und Infektionen zu erhéhen und sich schneller zu

erholen, wenn man krank wird.

Fangen wir an!
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Schlafen Sie ausgiebig

Zu wenig Schlaf kann lhre Immunabwehr schwachen und Sie

anfalliger fir Infektionen machen.

In einer Studie mit 164 Erwachsenen zeigte sich, dass diejenigen,
die weniger als sechs Stunden pro Nacht schliefen, eher erkaltet

waren als diejenigen, die langer schliefen.

Bei Schlafmangel schiittet der Kérper Stresshormone wie Cortisol
aus, um Sie wach und aufmerksam zu halten - und das kann lhr

Immunsystem unterdriicken.

AuRerdem kann es langer dauern, bis Sie sich erholen, wenn Sie
zu wenig Schlaf bekommen haben. Das liegt daran, dass lhr
Korper nicht gentigend Antikorper zur Bekampfung von

Krankheiten bilden kann, wenn Sie nicht ausgeruht sind.
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Ihr Kbrper setzt auch spezielle Proteine (Zytokine) frei, die lhr
Immunsystem unterstitzen - aber nur, wenn Sie schlafen. Ihr Korper

heilt und regeneriert viel, wahrend Sie schlummern.

Ein normaler Erwachsener sollte versuchen, taglich sieben oder

mehr Stunden Schlaf zu bekommen, um gut zu funktionieren.

Teenager brauchen acht bis zehn Stunden pro Nacht, und jiingere
Kinder und Sauglinge brauchen bis zu 14 Stunden Schlaf, um sich

optimal zu entwickeln.

Eine Studie aus dem Jahr 2019 ergab, dass Menschen, die acht

Stunden Schlaf bekamen, mehr T-Zellen hatten als diejenigen, die
weniger schliefen. Und eine Studie aus dem Jahr 2015 ergab, dass
Menschen, die sieben Stunden schlafen, viermal seltener an einer

Erkaltung erkranken als diejenigen, die unter Schlafentzug leiden.

Die meisten modernen Menschen bekommen nicht genug Schlaf,
was eine Schande ist, weil es eine einfache Losung fir ein weit

verbreitetes Problem ist.
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Zu den Tipps fur einen erholsamen Schlaf gehort es, die
Bildschirmzeit zwei bis drei Stunden vor dem Schlafengehen zu
begrenzen. Es ist erwiesen, dass das blaue Licht des Fernsehers,
des Computerbildschirms oder des Handys den nattrlichen
Schlafzyklus (zirkadianen Rhythmus) des Korpers stort. Schalten

Sie also alles aus.

Auch der Koffeinkonsum sollte eingeschrankt werden. Wenn es
Ihnen schwer fallt, einzuschlafen, versuchen Sie, nach dem Mittag
kein Koffein mehr zu konsumieren. Auch wenn Sie denken, dass lhr

Kérper daran gewohnt ist, kann ein wenig Koffein viel bewirken.

Sie kdnnen auch versuchen, in einem vollig dunklen Raum zu
schlafen, der kihler ist als der Rest Ihrer Wohnung, da Ihr Korper

abkuhlt, wenn er bereit zum Schlafen ist.

Vermeiden Sie auch sehr anregende Blicher oder Gesprache direkt

vor dem Schlafengehen. Sie treiben den Adrenalinspiegel in die

Hohe, und Sie haben mehr Miihe, sich wieder zu beruhigen.
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Gehen Sie jeden Abend zur gleichen Zeit ins Bett, auch an lhren
freien Tagen, und haben Sie einen festen Schlafrhythmus, dem Sie

folgen, bevor Sie ins Bett gehen.

Wenn Sie weiterhin Probleme mit Ihrem Schlaf haben, sprechen Sie
mit lhrem Arzt.

Ausreichend Schlaf ist flir ein gesundes Immunsystem und viele

andere Systeme des Korpers unerlasslich. Bei Schlafmangel kénnen

Sie nicht Ihre beste Leistung erbringen.
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Aktiv bleiben

Es ist erwiesen, dass lang anhaltende intensive korperliche
Betadtigung die Immunabwehr schwacht - maRige korperliche
Betatigung hingegen starkt die Immunabwehr. Studien zeigen,
dass selbst eine einzige moderate Trainingseinheit die
Wirksamkeit von Impfstoffen bei Menschen mit geschwachtem

Immunsystem erhéhen kann.

"Sport ist ein wirksames Mittel, um das Immunsystem zu
starken", sagt Mark Moyad, MD, MPH, Jenkins/Pokempner
Director of Preventive and Alternative Medicine am University of

Michigan Medical Center.

Durch Bewegung zirkulieren lhre Antikorper und weil3en
Blutkorperchen schneller, so dass sie Krankheitserreger schneller
erkennen. "Auf diese Weise werden auch die Stresshormone
gesenkt, was das Risiko, krank zu werden, verringert", fligt

Moyad hinzu.
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Laut einer kirzlich durchgefiihrten Studie mit mehr als 1.000
Personen hatten diejenigen, die mindestens fiinf Tage pro Woche
Sport trieben, ein fast halb so hohes Risiko, an einer Erkaltung zu

erkranken, wie die Menschen, die eher sesshaft waren.

Regelmalliger moderater Sport kann auch Entziindungen
reduzieren, und das verbessert bekanntermalfien das
Immunsystem. Bewegung kann auch dazu beitragen, dass sich

Ihre Immunzellen regelmaRig regenerieren.

Beispiele fiir moderate Bewegung sind 30 bis 60 Minuten zligiges
Gehen, Joggen, Schwimmen, gleichmaliiges Radfahren und

leichtes Wandern drei- bis flinfmal pro Woche.

Beachten Sie, dass die meisten von ihnen mit der freien Natur in
Verbindung gebracht werden. Es gibt einen guten Grund, sich im

Freien zu bewegen.

Sonnenlicht kann lhre T-Zellen stimulieren, spezielle Teile lhres

Immunsystems, die bei der Bekampfung von Infektionen helfen.
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Und wenn Sie sich draul’en aufhalten, kommen Sie in Kontakt mit

Phytonziden und anderen Pflanzenprodukten, die
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lhre Immunfunktion zu starken. Es erhoht auch den Vitamin-D-

Spiegel in lhrem Korper, was lhr Immunsystem weiter starkt.

AuRerdem sollten Sie zweimal pro Woche Kraftiibungen machen,
um lhre Gesundheit zu erhalten. Das CDC (Center for Disease
Control and Prevention) empfiehlt zweieinhalb Stunden maRig
intensives Training pro Woche sowie eine Stunde und fiinfzehn

Minuten hochintensives Ausdauertraining.

Daher sollten Sie sich regelmaliig bewegen und ausreichend

Sonnenlicht tanken, um Ihr Immunsystem zu starken und lhre

allgemeine Gesundheit zu verbessern.

Top-Immun-Booster: Sonderbericht
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Essen Sie vollwertige
pflanzliche Lebensmittel

Die heutige verarbeitete Erndahrung ist eine der Hauptursachen
fir Entzindungen im Korper. Unsere Vorfahren alRen mehr rohes
Obst und Gemiise, und Arzte haben bewiesen, dass dies eine
geslindere Erndahrung fur das Immunsystem (und auch fiir andere

Systeme im Korper) ist.

Vollwertige pflanzliche Lebensmittel sind reich an Antioxidantien und

Nahrstoffen, die lhr Immunsystem starken.

Die registrierte Ernahrungsberaterin Julia Zumpano, RD, LD, sagte
Folgendes Giber den Verzehr von Obst und Gemtse: "Versuchen
Sie, eine grolRe Vielfalt an Lebensmitteln zu essen und versuchen

Sie, Obst und Gemtse in allen Farben des Regenbogens zu essen."

Eine farbenfrohe Ernahrung ist nicht nur kiinstlerisch

ansprechend, sondern frisches Obst und Gemiise sind auch viel
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gesunder als verarbeitete Lebensmittel und

Nahrungserganzungsmittel.

Top-Immun-Booster: Sonderbericht
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EiweiR wird auch fir die Gesundheit des Immunsystems bendtigt.
Aminosduren tragen zum Aufbau und zur Erhaltung der
Immunzellen bei, und eine eiweillarme Ernahrung kann die

Fahigkeit des Korpers, Infektionen abzuwehren, beeintrachtigen.

In einer Studie aus dem Jahr 2013 erkrankten Mause, die nur 2 %
EiweiR zu sich nahmen, starker an Grippe als Mause, die sich normal

(18 % Eiweil) ernahrten.

Es gibt drei wichtige Vitamine, die das Immunsystem benoétigt:

Vitamin C, Vitamin B6 und Vitamin E.

Vitamin C ist eines der wichtigsten Vitamine, die das Immunsystem
benoétigt. Es ist wichtig, dass Sie viel natirliches Vitamin C mit der

Nahrung aufnehmen, da lhr Kérper dieses Vitamin nicht speichert.

Alles, was Sie nicht verbrauchen, wird von den Nieren aus dem
Korper gesplilt.

Die gute Nachricht ist, dass man genligend Vitamin C mit der

Nahrung aufnehmen kann, ohne Geld fir
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Nahrungserganzungsmittel auszugeben. Frichte und
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Zu den Gemdusesorten, die reich an Vitamin C sind, gehoren

Zitrusfrichte (und deren Saft), Erdbeeren, Paprika, Brokkoli,

Grinkohl und Spinat.

Ein weiteres Vitamin, das das Immunsystem starkt, ist B6 oder

Pyridoxin. Es ist ein wasserlosliches Vitamin, das der Korper nicht

selbst herstellen kann. Daher missen Sie die richtigen Lebensmittel

essen, um gentgend davon fur IThr Immunsystem zu bekommen.

Naturliche B6-Quellen sind Huhn oder Truthahn und
Kaltwasserfische wie Lachs oder Thunfisch. Vitamin B6 ist auch in
grinem Gemduse und Kichererbsen (dem Hauptbestandteil von
Hummus) enthalten. Selbst wenn Sie Veganer sind, kénnen Sie

also reichlich B6 aufnehmen, um lhr Immunsystem zu starken.

Vitamin E ist ein fettlosliches Vitamin, das ein starkes Antioxidans
ist. Es ist in NUssen, Samen und Spinat enthalten. Mit Vitamin E
muss man etwas vorsichtiger umgehen, denn da es im Fett
gespeichert wird, kann es sich im Korper zu gefahrlichen Mengen

anreichern.
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Nehmen Sie niemals Vitamin-E-Praparate ein, es sei denn, lhr Arzt

rat Ihnen ausdrucklich dazu.

Wenn Sie alter sind oder sich besonders miide fiihlen, konnen Sie
auch lhren Vitamin-D-Spiegel von lhrem Arzt Giberprifen lassen.
Die meisten Menschen erhalten gentigend Vitamin D, indem sie
einfach nach draullen gehen, wo das Sonnenlicht den Korper

anregt, das Vitamin zu bilden.

Wenn lhr Arzt jedoch sagt, dass Sie mehr brauchen, kann die
tagliche Einnahme von 400 IE nachweislich die Zahl der
krankheitsbekampfenden Zellen wie T-Zellen erh6hen.

Zu den Lebensmitteln, die Vitamin D enthalten, gehoéren fetter
Fisch wie Thunfisch, Makrele und Lachs, Rinderleber, Kdase und

Eigelb.

Weitere Nahrstoffe, die das Immunsystem bendtigt, sind laut der

Academy of Nutrition and Dietetics Zink, Folsaure, Eisen und Selen.

Die Aufnahme dieser Stoffe lGiber die Nahrung ist besser als die

Top-Immun-Booster: Sonderbericht
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Einnahme von Nahrungserganzungsmitteln, aber Sie brauchen

alle diese Stoffe, um |hr Immunsystem zu unterstiitzen.
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Der Verzehr von mehr vollwertigen pflanzlichen Lebensmitteln kann

Ilhr Immunsystem wirklich verbessern.
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Essen Sie gesunde Fette

"80 % unseres Immunsystems befinden sich im Darm", sagt Dr.
Yufang Lin vom Zentrum fir Integrative Medizin an der Cleveland
Clinic, "wenn dieser gesund ist, konnen wir Infektionen schneller
und besser abwehren. Wenn das nicht der Fall ist, ist unser
Immunsystem schwacher und anfalliger fur die Bekampfung von

Infektionen.

Gesunde Fette sind solche mit entzindungshemmenden
Eigenschaften, wie sie in Olivendl, Nissen und fettem Fisch wie
Lachs enthalten sind. Sie kdnnen die Immunabwehr des Korpers

starken, indem sie Entziindungen hemmen.

Entziindungen sind eine naturliche Reaktion auf Stress oder
Verletzungen, aber chronische Entziindungen, wie sie durch eine
fettreiche, stark verarbeitete Erndhrung verursacht werden
kdnnen, kdnnen die Reaktionen des Immunsystems

unterdricken.
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Olivenol wird wissenschaftlich mit einem geringeren Risiko fir Typ-2-
Diabetes und Herzkrankheiten in Verbindung gebracht. Es wirkt stark
entzindungshemmend und kann lhrem Korper helfen, gefahrliche

Viren und Bakterien abzuwehren. Omega-3
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Fettsduren, wie sie in Kaltwasserfischen (z. B. Lachs) und
Chiasamen enthalten sind, wirken nachweislich

entzindungshemmend und unterstitzen das Immunsystem.

Im Allgemeinen empfiehlt Dr. Lin, sich auf eine mediterrane
Ernahrung zu konzentrieren. Das bedeutet eine Ernahrung, die
reich an Obst, Gemuse, Vollkornprodukten und gesunden Fetten
ist. "Diese Ernahrungsweise ist reich an Nahrstoffen wie Vitamin
C, Zink und anderen Antioxidantien, die nachweislich
Entziindungen reduzieren und Infektionen bekampfen", erklart

sie.

Erwachsene zwischen 65 und 70 Jahren, die eine mediterrane
Ernahrung einhielten, wiesen laut einer 2018 in Frontiers in
Physiology veroffentlichten Studie einen geringen Anstieg der

krankheitsbekampfenden Zellen (wie T-Zellen) auf.

Gesunde Fette konnen dazu beitragen, das Immunsystem zu
stimulieren und die kérpereigene Reaktion auf Krankheiten oder

Infektionen zu starken.
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Essen Sie probiotikareiche
Lebensmittel

Fermentierte Lebensmittel wie Joghurt, Kimchi, Sauerkraut, Kefir
und Natto sind reich an nitzlichen Bakterien, den sogenannten
Probiotika. Das sind die gleichen Bakterien, die in lhrem Darm
leben und Ihrem Verdauungssystem helfen, richtig zu

funktionieren.

Darmgesundheit und Immunitat sind eng miteinander
verknilpft. Forschungen haben ergeben, dass eine gesunde
Darmbakterienpopulation dem Immunsystem helfen kann,
zwischen gesunden Korperzellen und schadlichen

Eindringlingen zu unterscheiden.

In einer Studie hatten Kinder, die taglich nur 70 ml fermentierte
Milch tranken, etwa 20 % weniger Infektionskrankheiten im

Kindesalter als die Kontrollgruppe, die keine Probiotika zu sich
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nahm. Wenn Sie nicht regelmalig fermentierte Lebensmittel

verzehren, kann eine probiotische Erganzung eine gute Idee sein.

Top-Immun-Booster: Sonderbericht
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In einer anderen Studie mit Menschen, die mit dem Rhinovirus
infiziert waren, hatten diejenigen, die ein
Nahrungserganzungsmittel mit dem Bakterium Bifidobacterium
animalis einnahmen, eine starkere Reaktion des Immunsystems
und niedrigere Werte des Virus in ihrem Nasenschleim als die

Kontrollgruppe.

Eine typische Tagesdosis von Probiotika liegt zwischen 1 und 10
Milliarden KBE (koloniebildende Einheiten) pro Tag. Entscheidend
ist, dass Sie diese probiotischen Nahrungserganzungsmittel oder
Lebensmittel konsequent einnehmen, um einen gesunden Darm zu

erhalten und Ihr Immunsystem zu unterstiitzen.

Am besten ist es, probiotikareiche Lebensmittel wie Joghurt oder
Sauerkraut zu essen, aber wenn Sie diese nicht in lhre normale
Erndhrung aufnehmen kénnen, sollten Sie
Nahrungserganzungsmittel in Betracht ziehen, um lhre

Immunantwort zu verbessern.

Top-Immun-Booster: Sonderbericht 29



Begrenzung der
Zuckerzufuhr

Nach neuesten Forschungsergebnissen konnen zugesetzter Zucker
und verarbeitete Lebensmittel erheblich zur Fettleibigkeit
beitragen, was wiederum die Reaktion des Immunsystems

beeintrachtigen kann.

Eine Studie mit rund 1 000 Personen ergab, dass fettleibige
Personen, die sich jahrlich gegen Grippe impfen lielSen, ein
doppelt so hohes Risiko hatten, danach immer noch an Grippe zu

erkranken, als nicht fettleibige Personen, die sich impfen lieRen.

Die Reduzierung des Verzehrs von Zucker und verarbeiteten
Lebensmitteln kann Entziindungen verringern. Das hilft natirlich
auch bei der Gewichtsabnahme und senkt das Risiko von

Krankheiten wie Herzkrankheiten oder Typ-2-Diabetes.

Und da alle drei Krankheiten - Fettleibigkeit, Diabetes und
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Herzkrankheiten - bekanntermaRen das Immunsystem
schwachen, ist die Eindammung des Zuckerkonsums ein wichtiger

Bestandteil einer immunstarkenden Ernahrung", so Healthline.
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Versuchen Sie, lhren Zuckerkonsum auf 5 % oder weniger lhrer
gesamten taglichen Kalorienzufuhr zu begrenzen. Wenn Sie zum
Beispiel 2.000 Kalorien pro Tag zu sich nehmen, sollten Sie
weniger als zwei Essloffel (25 Gramm) Zucker pro Tag zu sich

nehmen.

Die Reduzierung von Zucker und verarbeiteten Lebensmitteln kann
nicht nur beim Abnehmen helfen, sondern auch |hr Immunsystem

starken.
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Hydratisiert bleiben

Von Dehydrierung spricht man, wenn der Kérper nicht genigend
Wasser bekommt. Sie kann die korperliche Leistungsfahigkeit, die
Stimmung, die Konzentration, die Verdauung sowie die Herz- und
Nierenfunktion beeintrachtigen. Dies kann auch die

Widerstandsfahigkeit gegen Krankheiten verringern.

Der erste Hinweis darauf, dass Sie zu wenig Wasser zu sich
nehmen, ist ein gewohnliches Geflihl - Durst. Sie konnen auch
Kopfschmerzen bekommen. Sie sollten so viel Flissigkeit zu sich

nehmen, dass lhr Urin blassgelb ist.

Wasser ist am besten, weil es keine zusatzlichen Kalorien hat.
Versuchen Sie, zu viele gesulSte Getranke wie Fruchtsaft, sifen Tee

oder Limonaden zu vermeiden.

Diese konnen zwar zur Flissigkeitszufuhr beitragen, aber der

zugesetzte Zucker kann die Immunabwehr beeintrachtigen und die
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positiven Auswirkungen einer ausreichenden Flussigkeitszufuhr

zunichte machen.
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Eine ausreichende Flissigkeitszufuhr kann Thr Immunsystem
starken. Wasser hilft dem Korper, Lymphe zu bilden, die Zellen
des Immunsystems wie weiRe Blutkdrperchen transportiert.
Versuchen Sie, hydratisierende Lebensmittel wie Gurken,

Melone oder Sellerie zu essen.

Versuchen Sie auch, harntreibende oder wasserreduzierende

Substanzen wie Koffein zu vermeiden.

Generell sollten Sie immer dann trinken, wenn Sie durstig sind, und
zwar so lange, bis Ihr Kérper lhnen signalisiert, dass er keine
Flissigkeit mehr braucht. Sie benétigen moglicherweise mehr
Flissigkeit, wenn Sie Sport treiben, im Freien arbeiten oder in

einem heilen Klima leben.

Denken Sie daran, dass |hr Kérper mit zunehmendem Alter
weniger in der Lage ist, seinen Flussigkeitsbedarf zu signalisieren,
so dass altere Menschen seltener genug trinken. Wenn Sie liber
55 Jahre alt sind, sollten Sie darauf achten, dass Sie genug

trinken, auch wenn Sie keinen besonderen Durst versplren.
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Auch wenn sich die Flussigkeitszufuhr nicht direkt auf das
Immunsystem auswirkt, ist sie doch wichtig fiir die allgemeine

Gesundheit und damit auch fir das Immunsystem.
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Reduzieren Sie Stress

Es besteht ein enger Zusammenhang zwischen lhrem
Immunsystem und lhrer psychischen Gesundheit. Stress und Angst

sind schlechte Keimbekampfer.

Studien haben gezeigt, dass allein schon angstliche Gedanken das

Immunsystem in nur einer halben Stunde schwachen kénnen.

Standiger Stress macht es noch schwieriger, Viren und Bakterien
abzuwehren. Stress fluhrt dazu, dass der Kérper Zytokine
produziert, Moleklle, die eine Entzindung auslosen, die die

Immunreaktion verringern kann.

"Wenn Sie unter chronischem Stress oder Angst stehen", sagt Dr.
Mark Moyad, "produziert Ihr Kérper Stresshormone, die lhr

Immunsystem unterdricken."

Untersuchungen der Carnagie Mellon University haben ergeben,

dass die Wahrscheinlichkeit einer Erkaltung groRer ist, wenn man
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gestresst ist.
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In einer Studie wurden gesunde Erwachsene dem Erkaltungsvirus
ausgesetzt, dann finf Tage lang unter Quarantane gestellt und
uberwacht. Bei denjenigen, die Uber Stress berichteten, war die

Wahrscheinlichkeit, dass sie krank wurden, doppelt so hoch.

"AuRerdem", so Dr. Yufang Lin, "achten gestresste Menschen
seltener auf andere gesunde Gewohnheiten, wie richtige Erndahrung

und ausreichend Schlaf, was sich auf die Immunitat auswirken kann."

Es gibt auch Hinweise darauf, dass Trauer, wenn sie lange anhalt,
die kdrpereigene Immunitat schwachen kann. Dieser Effekt kann
bis zu sechs Monate anhalten - und sogar noch langer, wenn die

Trauer tief ist oder nicht nachlasst.

Sprechen Sie mit einem Arzt oder Therapeuten, wenn Sie unter
Angsten oder Trauer leiden, die nicht innerhalb eines angemessenen

Zeitraums abklingen wollen.

Stress und Kummer lassen sich zwar nicht vermeiden, aber man kann

Strategien anwenden, um besser mit ihnen umzugehen. Eine 2012 in
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den Annals of Internal Medicine ver6ffentlichte Studie ergab, dass
Erwachsene, die entweder taglich Sport treiben oder

Achtsamkeitsmeditation praktizieren, seltener krank werden
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eine Atemwegsinfektion - oder die, wenn sie krank wurden, weniger

Tage bei der Arbeit fehlten.

Sport steigert die Ausschiittung von Endorphinen, Hormonen, die
Stress abbauen und Gliicksgefiihle erzeugen. Das macht sie zu
einer groBartigen Moglichkeit, Stress zu bekampfen. Dr. Lin sagt:
"Da sich Stress negativ auf unser Immunsystem auswirkt, ist dies
eine weitere Moglichkeit, wie Bewegung die Immunantwort

verbessern kann.

Achtsamkeit ist ein Weg, seine Gedanken auf das Hier und Jetzt
zu richten, anstatt sich Sorgen Uber die Zukunft zu machen oder

sich Gber die Vergangenheit zu argern.

Stress kann sich negativ auf das Immunsystem auswirken, aber
die Bewaltigung des Stresses kann diesen Effekt mildern oder

aufheben.

RegelmalRiger Sport hilft, ebenso wie Achtsamkeitsmeditation,

bei der man sich auf das konzentriert, was unmittelbar um einen
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herum geschieht, anstatt sich standig Sorgen zu machen.
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Aufhoren Rauchen

Rauchen schadigt Ihre Lungen, die zwei der wichtigsten
Eintrittspforten in Ihren Korper sind. Sowohl Nikotin als auch
Marihuana verringern die Fahigkeit der Lunge, Infektionen
abzuwehren, und verstarken Entziindungen. Und ja, das Dampfen

zahlt immer noch als Rauchen, wenn es um lhr Immunsystem geht.

"Durch Zigarettenrauch freigesetzte Chemikalien - Kohlenmonoxid,
Nikotin, Stickoxide und Cadmium - kdnnen das Wachstum und die
Funktion von Immunzellen wie T-Zellen, Zytokinen und B-Zellen
beeintrachtigen”, heildt es in einer 2016 in Oncotarget
verdffentlichten Ubersichtsarbeit. Rauchen verschlimmert auch
Infektionen, vor allem wenn sie in der Lunge auftreten (wie

Lungenentzindung, Grippe und Tuberkulose).

Und wenn man es mit dem Trinken auch nur einmal Ubertreibt,

kann das die Fahigkeit des Korpers, Keime abzuwehren, fiir ganze
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24 Stunden beeintrachtigen. Mit der Zeit wird zu viel Alkohol
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kann die Fahigkeit des Kérpers, Schaden zu reparieren,
beeintrachtigen. Aus diesem Grund sind Menschen, die trinken,
anfalliger fur Krankheiten wie Lebererkrankungen,
Lungenentziindung, Tuberkulose und bestimmte Krebsarten.
Wenn Sie sich etwas gonnen, halten Sie sich bei Frauen an ein
Getrank pro Tag und bei Mannern an zwei Getranke pro Tag.

MaRigung in allen Dingen.

Rauchen und Gbermaliger Alkoholkonsum sind in vielerlei Hinsicht

schadlich. Eines der Dinge, die Sie vielleicht nicht bedacht haben, ist

Ilhr Immunsystem.

Es gibt eine Vielzahl von Moglichkeiten, mit dem Rauchen und
Trinken aufzuhéren. Wenn Sie Schwierigkeiten haben, sollten Sie
Ilhren Arzt aufsuchen und sich von einem Experten helfen lassen,

damit Sie wieder gesund werden.

Top-Immun-Booster: Sonderbericht

45



Schlussfolgerung

Ihr Immunsystem ist ein erstaunlicher Teil Ihres Kérpers. Es
erkennt Krankheitserreger wie Viren, Bakterien und Pilze und
bekampft sie. Es neutralisiert auch schadliche Substanzen und

bekampft krankheitsverursachende Veranderungen im Korper.

"Stellen Sie sich das Immunsystem wie ein Orchester vor", sagt
Lauren Bedosky fiir Everyday Health. "Um die beste Leistung zu
erbringen, muss jedes Instrument und jeder Musiker im

Orchester sein Bestes geben.

Sie brauchen nicht, dass ein Musiker plotzlich mit doppelter
Geschwindigkeit spielt oder ein Instrument in hochster Lautstarke

erklingt. Das Gleiche gilt fir Ihr Immunsystem.

Es gibt viele Dinge, die Sie tun kénnen, um lhr Immunsystem zu
starken und lhren Korper bei der Bekampfung von Krankheiten zu

unterstiitzen. Einige davon haben Sie schon immer gehort:
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regelmaRig Sport treiben, mit dem Rauchen und Trinken aufhéren,

sich
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ausreichend schlafen und lhren Stress bewaltigen. Eine zusatzliche
Methode, die Sie wahrscheinlich bereits anwenden, ist die

Kontrolle Ihrer chronischen Erkrankungen.

"Chronische Erkrankungen wie Asthma, Herzerkrankungen und
Diabetes konnen das Immunsystem beeintrachtigen und das

Infektionsrisiko erhohen", sagt Bedosky.

Eine 2019 in der Zeitschrift Current Diabetes Review
veroffentlichte Studie ergab, dass Menschen mit Typ-2-Diabetes,
die ihren Blutzuckerspiegel nicht unter Kontrolle halten, eine
chronische, niedriggradige Entziindungsreaktion hervorrufen

konnen, die ihr Immunsystem schwacht.

"Wenn Sie lhre chronischen Erkrankungen besser in den Griff
bekommen", sagt Dr. Lin, "haben Sie mehr Reserven, um lhren
Korper bei der Bekampfung von Infektionen zu unterstitzen."
Behalten Sie also Ihre chronischen Erkrankungen im Griff -
nehmen Sie lhre Medikamente ein, gehen Sie regelmafig zum

Arzt und pflegen Sie alle gesunden Gewohnheiten, die diese
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Erkrankung in Schach halten. "lhr Immunsystem wird es lhnen

danken", sagt Bedosky.
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Ressourcen

Hier finden Sie Links zu einigen Ressourcen, die lhnen meiner
Meinung nach helfen werden:

Immunstarkende Vitamine:

>> https://health.clevelandclinic.org/3-vitamins-best-boosting-

immunity/

Dinge, die Ilhr Immunsystem unterdriicken:

>> https://www.webmd.com/cold-and-flu/ss/slideshow-how-you-

unterdriicke-immun-system

Wie Sie lhr Immunsystem starken kdénnen:

>> https://www.health.harvard.edu/staying-healthy/how-to-

starke-dein-Immunsystem

7 Wege zur Gesunderhaltung lhres Immunsystems:

>> https://www.everydayhealth.com/columns/white-seeber-
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