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EINLEITUNG

Es ist an der Zeit, so gesund zu leben, wie es nur geht!

Das Immunsystem ist einzigartig im Vergleich zu jedem
anderen System Thres Korpers, denn es hat Zugang zu allen
Ihren Zellen und samtlichen Arten von Gewebe. Es arbeitet
rund um die Uhr, um Sie vor Keimen, Viren und vielem
mehr zu schutzen. Es ist eng verbunden, nicht nur mit
jedem anderen System des Korpers, sondern auch mit der
Umwelt und selbst mit Thren Emotionen. Alles, von einer
Intoleranz gegen bestimmte Nahrungsmittel bis zu Stress,
kann die Gesundheit Thres Immunsystems beeinflussen,
und einen dieser Faktoren zu verbessern heilst, das Ganze
zu verbessern. Thr Immunsystem zu regulieren bedeutet,
Ihr gesamtes Sein zu regulieren - Korper und Geist.

Aber wie fordert man ein gesundes Immunsystem?
Immunsystem Hacks will Thnen genau dabei helfen! In
diesem Buch werden Sie uber 175 einfache Hacks finden,
um ein gesunderes und besser funktionierendes
Immunsystem zu entwickeln. Von Lebens- und
Nahrungserganzungsmitteln, die Sie vor Krankheiten
schutzen konnen, bis zu Gewohnheiten und Therapien, die
chronische Entzundungen heilen, gibt es Hacks fur fast
jede Situation und jede Immunbeeintrachtigung. Sie
werden ganzheitliche Ansatze entdecken, wum TIhr
Immunsystem zu optimieren, die ebenfalls Thr soziales,



mentales, emotionales wund spirituelles Wohlergehen
fordern.

Ob Sie sich vor Infektionen schutzen wollen, eine akute
Infektion bekampfen mochten, Entzindungen reduzieren
oder eine Allergie oder Autoimmunerkrankung lindern
wollen - dieses Buch wird Thnen dabei helfen, sich so gut
zu fuhlen, wie es nur geht - und das uber Jahre hinweg.
Blattern Sie gleich zu den Hacks, die Thnen ins Auge fallen,
oder lesen Sie jede einzelne Seite, um Ihr Immunsystem zu
starken.



HACK 001

LERNEN SIE, PILZE ZU LIEBEN

Wenn man nach Lebensmitteln sucht, die das Immunsystem
kraftigen, dann kommt man kaum an Pilzen vorbei. Sie
enthalten Beta-Glucane, ein Gewebe, das - wenn man es
durch die Nahrung aufnimmt - eine Immunreaktion auslost,
die die Zahl der weilsen Blutkorperchen erhoht, mit denen
Infektionen bekampft werden. Mit der Zeit starkt dieser
Effekt Thr Immunsystem. Neben anderen nutzlichen
Wirkungen fuhren die Effekte von Beta-Glucanen dazu,
dass sie sogar in der Krebstherapie eingesetzt werden, um
das Krebszellenwachstum zu verlangsamen.

Zusatzlich zur Starkung des Immunsystems konnen Beta-
Glucane auch ...

B den Cholesterinspiegel senken,

B den Appetit mindern,

B die Aufnahme von Glukose aus dem Magen in den
Blutkreislauf verlangsamen (was Menschen mit
Insulinresistenz/Diabetes helfen kann).

Es gibt Nahrungserganzungsmittel, die Beta-Glucan
enthalten, aber Sie konnen es auch mit der Nahrung
aufnehmen, indem Sie Pilze, Hafer oder Gerste essen.
Zusatzlich zu dieser nutzlichen Wirkung haben Pilze mit



den hochsten Gehalt an Vitamin D, ein weiterer Nahrstoff,
der das Immunsystem starkt.

Zu den Pilzen mit dem hochsten Gehalt an Beta-Glucan
gehoren Shiitake, der Gemeine Klapperschwamm und
Reishi. 100 Gramm Pilze enthalten zwischen 0,2 bis 0,5
Gramm Beta-Glucan. Es hat positive Wirkungen, mehr als
drei Gramm Beta-Glucan pro Tag aufzunehmen. Wenn Sie
eine Autoimmunerkrankung haben, sollten Sie vorsichtig
sein, zu viel Beta-Glucan enthaltende Nahrungsmittel zu
verzehren - aufgrund der immunsteigernden
Eigenschaften.



HACK 002

SINGEN SIE NACH HERZENSLUST

Denken Sie an das letzte Mal, als Sie Ihr Lieblingslied laut
mitgesungen haben. Sie haben sich bestimmt richtig gut
gefuhlt, oder? Thre Laune besserte sich, Sie fuhlten sich
befreit und jeder Stress, den Sie vielleicht hatten, 10ste sich
in Luft auf. Der therapeutische Nutzen von Gesang ist uns
instinktiv bewusst. Und die Wissenschaft hat ihn bestatigt.

Wenn Sie singen, nutzen Sie Ihre Stimmbander, die nahe
an einem sehr wichtigen Nerv liegen, dem sogenannten
Vagusnerv. Dieser Nerv ist Teil des parasympathischen
Nervensystems (PNS). Wenn dieser Teil des Nervensystems
voll aktiviert wird, dann arbeiten Thr Immun-, Verdauungs-
und Entgiftungssystem optimal. Eine geringe Aktivitat des
PNS bedeutet schlechte Immunabwehr.

Wenn Sie singen, dann vibrieren Thre Stimmbander und
stimulieren diesen Teil des Nervensystems. AulSlerdem hat
eine Studie des Royal College of Music gezeigt, dass nur
eine Stunde in einem Chor zu singen den AusstolS von
Immunzytokinen (eine Sorte weilSler Blutkorperchen)
stimuliert, den Cortisolspiegel verringert und Dbei
Krebspatienten den Oxytocinspiegel erhoht. Cortisol ist das
wichtigste Stresshormon des Korpers und es hemmt das
Immunsystem. Oxytocin ist das , Wohlfuhl-“/Liebeshormon,
nach dem wir uns alle sehnen.



Also nur zu: Drehen Sie Ihre Lieblingsmusik auf und
singen Sie mit.



HACK 003

TANKEN SIE EIN WENIG
MITTAGSSONNE

Sie wissen vielleicht bereits, dass Vitamin D sehr wichtig
fur die Funktion IThres Immunsystems ist und Ihr Korper es
als Ergebnis von Sonneneinstrahlung produziert. Aber
Thnen ist moglicherweise nicht bekannt, dass Sonnenlicht
diese Reaktion nicht zu allen Zeiten des Tages oder Jahres
auslost.

Fur eine optimale Gesundheit des Immunsystems sollten
Sie am besten mittags draulSen sein. Wieso?

Das liegt an der Beziehung zwischen IThrem Korper und
der Sonne - besonders an den verschiedenen Wellenlangen
des Lichtes, das die Sonne ausstrahlt. Die vertrautesten
Wellenlangen sind diejenigen, die man im Regenbogen
sieht und die auf der Trennung der Lichtwellen basieren,
wenn sie durch Wassertropfen oder ein Prisma gebrochen
werden. Jede Farbe korrespondiert mit einer bestimmten
Wellenlange des Lichtes.

Nicht alle Lichtwellen erreichen die Erde zur selben Zeit.
Manche durchdringen die Atmosphare der Erde nur zu
bestimmten Tages- oder Jahreszeiten. UV-B-Strahlen sind
die Wellenlange, die fur Ihr Immunsystem am wichtigsten
ist. Nur wenn UV-B-Strahlen die Haut erreichen, produziert
der Korper Vitamin D. UV-B-Strahlen erreichen die Erde
vor allem von Fruhlingsbeginn bis in den Fruhherbst und



sind am starksten, wenn die Sonne am hochsten am
Himmel steht (mittags). UV-B ist nahezu nicht vorhanden,
wenn die Sonne niedrig steht. Ab Fruhlingsmitte steigt der
UV-B-Anteil und auch die Einstrahlungsdauer. Gegen Ende
des Sommers nimmt er wieder ab und ab Mitte Herbst sind
sie nicht mehr vorhanden. Wenn man naher am Aquator
lebt, wird man hohere Mengen an UV-B-Strahlen
abbekommen, und das sowohl wahrend des Tages als auch
im ganzen Jahr verglichen mit dem Rest der Welt, also
konnen Sie etwas flexibler sein, wann Sie hinaus gehen, um
ein wenig Vitamin D zu tanken.

Welchen besseren Grund konnte es geben, um zum
Mittagessen nach draufSen zu gehen?



HACK 004

KNOBLAUCHATEM, NA UND?

Knoblauch gehort zu den Laucharten, die benutzt wurden,
um verschiedene Krankheiten 2zu behandeln, unter
anderem Fieber, Verdauungsstorungen, Ohrenschmerzen,
Cholera und sogar die Grippe. Neben Knoblauch gehoren
zu den Lauchgewachsen auch Zwiebeln, Schalotten,
Fruhlingszwiebeln, Barlauch, Lauch und Schnittlauch.

Einer der Hauptgrunde fur die Immunwirkungen der
Lauchgewachse ist der Bestandteil Alliin (der in hochster
Konzentration im Knoblauch vorkommt). Wenn man diese
Pflanzen kaut, setzt das Alliin einen Stoff frei, eine
Organoschwefelverbindung, die stark antioxidative,
antivirale und antibakterielle Eigenschaften hat. Pflanzen
enthalten diese hohen Dosen an Schwefelverbindungen, um
sich selbst gegen Fressfeinde zu schutzen. Deswegen
steigen einem beim Zwiebelschneiden Tranen in die Augen
und man riecht aus dem Mund, wenn man diese
Gemusesorten isst.

Knoblauch beugt aullerdem gegen Erkaltungen vor und
teilweise gegen die Grippe, denn er hilft, die Anzahl weilSer
Blutzellen zu erhohen, wenn man infiziert wird.

Neben dem Alliin unterstutzen die Lauchgemusesorten
auch wegen folgender Inhaltsstoffe die Immungesundheit:

B Immunsteigerndes Vitamin C, Kalium und Selen



B Quercetin (ein starkes Antioxidans)

B Flavonoide, die den Glutathion-Spiegel erhohen, der fur
Immun- und Entgiftungsprozesse zustandig ist

B Fructane (nur in Knoblauch und Zwiebeln), die die
Bakterien in Threm Bauch nahren, welche Ihre
Immunabwehr steigern

Um diese nutzlichen Effekte freizusetzen, muss
Lauchgemuse gehackt, zerquetscht oder gekaut werden,
damit das Alliin seine wirkungsvollen
Schwefelverbindungen freisetzen kann. Auch wenn es
keinen Standardwert fur Knoblauchverzehr gibt, haben
Studien gezeigt, dass zwei bis zehn Gramm Knoblauch pro
Tag (ein bis zwei Zehen) Thr Immunsystem boosten konnen.
Sie konnen auch Knoblauchkapseln nehmen, wenn Thnen
das lieber ist.

Falls Sie am Reizdarmsyndrom leiden, sollten Sie
vorsichtig sein, denn diese Gemusesorten konnen Ihren
Magen reizen. Besonders Knoblauch hat blutverdunnende
Eigenschaften, was bedeutet, dass Menschen ihn meiden
sollten, die Medikamente wie Warfarin nehmen.



HACK 005

BRINGEN SIE SICH MORGENS IN
SCHWUNG

Wie Sie Ihren Tag beginnen, hat einen grofSen Einfluss auf
IThre Immungesundheit. Ihr Korper hat eine innere Uhr -
Ihre biologische Uhr. Sie haben sogar nicht nur eine
biologische Uhr, sondern eine in jeder Zelle. Mittels dieser
,Uhren”, kollektiv als circadianer Rhythmus bezeichnet,
wissen ihre Zellen, wann sie biologische Vorgange starten
sollen wie die Aktivierung von Genen und Enzymen oder
die Freisetzung von Hormonen.

Dieser Rhythmus ist entscheidend fur die Gesundheit
IThres Immunsystems und jedes anderen Systems und jeder
Zelle Thres Korpers. Satchin Panda (der fuhrende Forscher
auf dem Gebiet des circadianen Rhythmus) und sein Team
haben herausgefunden, dass eine Storung des circadianen
Rhythmus zu vermehrtem oxidativen Stress fuhrt (Schaden
durch freie Radikale) und zu Entzundungen, und damit
steigt das Risiko fur viele Immunkrankheiten wie Krebs,
Infektionen, entzundliche sowie metabolische Krankheiten.
Sogar die Weltgesundheitsorganisation hat die Aussage
getroffen, dass haufig wechselnde Arbeitszeiten im
Vergleich zu gleichbleibenden vermutlich karzinogen sein
konnen (also die Wahrscheinlichkeit fur eine
Krebserkrankung erhohen), und man konnte zeigen, dass



eine  Grippeimpfung am  Morgen eine  starkere
Antikorperreaktion auslost als zu anderen Zeiten.

Man kann seine circadiane Gesundheit steigern, indem
man seine taglichen Angewohnheiten zeitlich mit dem in
Einklang bringt, was dem eigenen Korper entspricht. Wie
man in den Tag startet, ist ebenfalls entscheidend fur die
circadiane Uhr. Hier drei wichtige Angewohnheiten, die
man seiner morgendlichen Routine hinzufugen sollte:

B Setzen Sie sich naturlichem Licht aus (draufSen oder
mithilfe einer Lampe, die uber 10.000 Lux leistet)
innerhalb der ersten Stunde, nachdem Sie aufstehen.

B Machen Sie Sport in der ersten Stunde nach dem
Aufstehen.

B Essen Sie jeden Tag zur selben Zeit Fruhstuck.

Einfache Angewohnheiten wie diese konnen einen
bedeutenden Einfluss auf Ihre Immungesundheit und Ihr
Krankheitsrisiko haben.



HACK 006

KULTIVIEREN SIE IHR QI

Man konnte zeigen, dass die antike Kunst des Qi-Gongs
groSe Auswirkungen auf die Gesundheit und das
Immunsystem hat. ,Qi“ bezieht sich auf die Lebenskraft
oder Vitalenergie, wahrend ,Gong“ Arbeit bedeutet. Qi-
Gong auszuuben bedeutet also, an der Lebensenergie zu
arbeiten oder sie zu kultivieren.

Qi-Gong mischt sanfte Bewegungen, Posen, Meditation
und kontrollierte Atmung, um das Qi zu starken, zu
reinigen und durch den Korper zirkulieren zu lassen. Die
Stagnation des Qi ist eng verbunden mit schlechter
Gesundheit und Krankheiten.

Zu den wichtigsten Effekten, die Qi-Gong auf das
Immunsystem haben kann, gehoren:

eine bessere Funktion der inneren Organe,

ein gesunderes Nerven- und endokrines (hormonelles)
System,

eine Starkung des Immunsystems,

eine Vermehrung der weilSen Blutkorperchen,

die Linderung von Schmerzen,

das Freisetzen von tief vergrabenen Emotionen und das
Nachlassen von Anspannung.



Auch wenn die moderne Wissenschaft viele Praktiken
und Lehren antiker Traditionen noch nicht umfassend
erforscht hat, gibt es dennoch ausreichend
wissenschaftliche Untersuchungen, die den Wert von Qi-
Gong fur die Starkung der Immungesundheit belegen. Ein
Hauptfokus des Grofsteils der Forschung lag auf
Krebspatienten, die in Behandlung sind (unter anderem
Chemotherapie). Die Ergebnisse legen nahe, dass Qi-Gong
Stress reduziert (Cortisolproduktion), Erschopfung lindert,
das Immunsystem starkt und die Lebensqualitat und die
Uberlebensraten von Krebspatienten verbessert. Es gibt
verschiedene Arten von Qi-Gong, aber die angemessenste,
um das Immunsystem zu boosten, ist medizinisches
(heilendes) Qi-Gong. Sie konnen online mehr uber Qi-Gong
erfahren und hilfreiche Videoanleitungen finden.



HACK 007

VERMEIDEN SIE NACHTS HELLES
LICHT

IThre Immungesundheit und Schlaf hangen zusammen.
Wenn Sie nicht gut schlafen, werden Sie leichter krank.

Ein wichtiger Aspekt, der sowohl unseren Schlaf als auch
unsere Immungesundheit beeinflusst, ist Licht. Das Gehirn
nutzt das Licht, um Ihre Umgebung zu erfassen und die
Tageszeit zu bestimmen. Sowohl die Art des Lichtes
(Wellenlange) als auch die Helligkeit (Intensitat) werden
vom Gehirn uber das Auge und Fotorezeptoren auf der
Haut erfasst und es bestimmt anhand dessen die
angemessenen biologischen Reaktionen.

Wenn es Dunkelheit wahrnimmt, wird vom Gehirn
Melatonin ausgeschuttet. Melatonin ist am bekanntesten
fur seine Rolle beim Einleiten des Schlafs, aber es
beeinflusst auch das Immunsystem. Es moduliert selbiges,
was Dbedeutet, es wird Immunfunktionen entweder
stimulieren oder unterdrucken (und kann daher
entzundungssteigernde oder -hemmende Wirkung haben),
abhangig von anderen Faktoren.

Aber wenn die Melatoninausschuttung auf irgendeine
Weise gehemmt wird, stort das auch die Fahigkeit des
Korpers, das Immunsystem zu regulieren. Und das ist
genau, was passiert, wenn man sich nachts Licht aussetzt,



besonders innerhalb der letzten zwei Stunden vor dem
Zubettgehen.

Helles und/oder blaues Licht (Wellenlange) haben beide
erwiesenermalSen melatoninhemmende Eigenschaften.
Blaues Licht kann von jeder Lichtquelle stammen (die nicht
unbedingt blau sein muss), aber der Anteil ist besonders
hoch bei Licht von Mobilgeraten, Computern und
Fernsehern, die Sie vielleicht abends benutzen.

Fur ein gesundes, reaktionsschnelles Immunsystem
sollten Sie sich also abends weniger Licht aussetzen,
besonders blauem Licht. Dabei kann man es auf
verschiedene Arten reduzieren, durch Blaulichtfilter der
Gerate oder spezielle blaulichtfilternde Brillenglaser.



HACK 008

ESSEN SIE BEEREN

Beeren sind ein besonders nutzlicher Bestandteil Thres
Immunarsenals, denn sie haben viele positive Effekte auf
das Immunsystem.

Sie enthalten immunstarkende Vitamine (Vitamin C),
Antioxidantien, Phytonahrstoffe @ und andere das
Immunsystem fordernde Bestandteile. Beeren unterstutzen
auch das Mikrobiom in Threm Darm, das eine wichtige
Rolle fur das Immunsystem spielt. Abgesehen von den
allgemeinen Wirkungen haben Beeren auch einzigartige
Eigenschaften. Himbeeren, Brombeeren, Blaubeeren und
Erdbeeren haben einen hohen Vitamin-C-Gehalt (besonders
Erdbeeren) und enthalten viele Flavonoide. Flavonoide sind
wirkungskraftige Polyphenole, die man in Pflanzen findet
und die Ihr internes Antioxidantiensystem starken,
Entzuindungen mindern und die Zahl an Mitochondrien
erhohen. Mitochondrien sind die Zellorganellen, die die
Energie bereitstellen, die Thre Zellen, Organe und Systeme
IThres Korpers zum Funktionieren brauchen. Wenn man
mehr Mitochondrien in den Zellen des Korpers hat, wird
das Immunsystem gesunder und reaktionsfreudiger.
Zusatzlich enthalten Blaubeeren auch Pterostilbene, ein
weiterer Pflanzennahrstoff, der angeblich
entzundungshemmende, cholesterinsenkende und
immunbeeinflussende Wirkungen haben soll.



Heidelbeeren, Preiselbeeren und Granatapfel (ja, das
sind ebenfalls Beeren) haben nachweislich
entzundungshemmende  Wirkung und helfen, das
Immunsystem zu regulieren.

Granatapfel enthalten aullerdem Vitamin E und haben
antibakterielle und antivirale Eigenschaften.

Holunderbeeren konnen die Erholungszeit und die
Schwere von Erkaltungen und der Grippe halbieren! Sie
haben  ebenfalls antivirale, antikarzinogene  und
entzundungshemmende Wirkung. Das erklart, wieso so
viele Menschen darauf schworen, Holundersirup gegen
Erkaltungen, Grippe und Nebenhohlenentzuindungen
einzunehmen. Essen Sie Holunderbeeren nicht roh; sie
mussen gekocht werden und man kann daraus Marmelade
oder Sirup machen.

Fugen Sie Beeren Ihrem Speiseplan hinzu - in Smoothies
und Joghurt oder wie Sie diese sonst gern genielSen, um auf
leckere Art Ihr Immunsystem zu fordern.



HACK 009

SUCHEN SIE NACH EINEM TIEFEREN
SINN

Zu versuchen, sein Immunsystem in Ordnung zu bringen,
weil es entweder zu wenig aktiv (das heilst, Sie sind haufig
krank) oder uberaktiv ist (das heilst, Sie haben eine

Autoimmunerkrankung oder Entzundungen), wird
vermutlich oft zu oberflachlichen Losungen fuhren wie sich
Zu lange auf entzundungshemmende oder

immunstimulierende Nahrungsbestandteile (Krauter) zu
verlassen. Diese Art Losung ist fur eine vorubergehende
Linderung nutzlich, aber andert nichts an den dahinter
liegenden Problemen der Fehlfunktion des Immunsystems.
In Wahrheit hat das Problem vermutlich nichts mit dem
Immunsystem zu tun, denn jedes Problem an der
Oberflache ist fast immer ein Symptom einer tiefer
liegenden Ursache.

Ihr Immunsystem reagiert stets auf seine
wahrgenommene Umgebung - oder es wird durch andere
Faktoren (Medikamente, Krauter, Toxine,
Gesundheitszustand wund so weiter) beeinflusst, auf
bestimmte Weise zu reagieren. Man sollte sich vor Augen
fuhren, dass es ein System ist, das in einem grofSeren
Netzwerk an Systemen arbeitet. Das bedeutet, es ist
besser, einen Schritt zuruckzutreten, um sich zu uberlegen,
wieso es auf eine bestimmte Weise reagiert, statt sofort bei



bestimmten Symptomen nach der einfachsten Losung zu
greifen.

Sie konnen ruhig bestimmte Nahrungserganzungs- oder
Lebensmittel als vorubergehende Losung zur Linderung
von Symptomen einsetzen, aber die wahren LoOsungen
werden Sie finden, wenn Sie tiefer graben, um zu
verstehen, wieso Thr Immunsystem sich auf eine bestimmte
Weise verhalt.



