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In der Corona-Krise oder bei den alljahrlich anrollenden
Grippewellen: Immer wenn Viren und Bakterien im Anmarsch sind,
zeigt sich, wie wichtig ein starkes Immunsystem ist. Erfahren Sie in

diesem Buch, wie Sie Ihre Ernahrung zum Booster fur die Abwehr
machen.

Die Corona-Pandemie hat unser Leben verandert und enorme Auswirkungen
auf den gesamten Alltag. Es gibt wohl kaum jemanden, der nichts von den
Folgen gespurt hatte. Bei all den Sorgen um die Gesundheit und der Angst vor
Ansteckung stellen sich viele Menschen die Frage: Was kann ich selbst fur
mich tun, um solche Krisen zu Uberstehen? Als Erstes gilt naturlich, Abstand
von anderen zu halten, auf Hygiene zu achten und sich regelmaBig grindlich
die Hande zu waschen. Dartber hinaus kann aber jeder mit seinem Lebensstil
und seiner Ernahrungsweise viel dazu beitragen, um in guten und schlechten
Zeiten gesund zu bleiben - auch wenn es keinen hundertprozentigen Schutz
gibt. Der Schlussel dafdr ist das Immunsystem.

Damit es stark bleibt oder wird, muss es gut ,geflttert® werden. Welche
Lebensmittel sind dafur am besten geeignet? Mit welchen Inhaltsstoffen und
Mechanismen wirken sie auf die Zellen? Antworten auf solche Fragen finden
Sie in diesem Buch. Wir, die NDR-Ernahrungs-Docs, haben unsere
souperhelden® furs Immunsystem fur Sie zusammengestellt und verraten
Ihnen dazu Uber 50 leckere Rezepte, damit Sie gleich loslegen konnen. Selbst
wenn Sie kein Hobbykoch sind, sich und Ihre Familie aber gut versorgen
maochten, konnen Sie davon profitieren, indem Sie zum Beispiel Ihr gewohntes
Essen von jetzt an mit frischen Supernahrstoffen aufpeppen. Allerdings st
Unterstutzung furs Immunsystem noch viel mehr als artgerechte Ernahrung.



Die Abwehr profitiert auch von einem guten Lebensstil: Uberdenken Sie Ihren
Umgang mit Stress. Achten Sie auf ausreichend Schlaf und pflegen Sie
wohltuende Kontakte zu anderen, ohne sich anzustecken. Sorgen Sie mit
kleinen Lichtblicken fur gute Stimmung. Eventuell finden Sie auch die Kraft,
mit dem Rauchen aufzuhoren, weniger Alkohol zu trinken, den Zuckerkonsum
zu reduzieren oder Sport zu treiben.

Eine Krise kann auch eine Chance sein. Wenn Sie nicht schwer krank im Bett
liegen mussen, ist der Vorsatz, das Immunsystem zu starken, auch eine gute
Gelegenheit, die Ernahrung umzustellen - und dies nach dem
Ausnahmezustand beizubehalten. Machen Sie das Beste daraus. Bleiben Sie
zuversichtlich. Gesundheit schafft Selbstvertrauen und hilft gegen Angste.
Probieren Sie schrittweise verschiedene Tipps und Rezepte aus und nehmen
Sie alles, was lhnen gefallt, mit zurdck in den Alltag. Ihr Immunsystem wird es
lhnen danken! Gesundheit und guten Appetit winschen [hnen
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Ob Grippe, Erkaltungen oder neuartige Viruserkrankungen - unser

Immunsystem ist standig Angriffen ausgesetzt. Um uns effektiv zu

schutzen, muss die korpereigene Abwehr gesund und stark sein.

Zur Vorbeugung und wahrend verschiedener Erkrankungen spielt
der gesamte Lebensstil eine entscheidende Rolle.

Unser Immunsystem ist ein komplexes Netzwerk aus unterschiedlichen
Organen, Zelltypen und Mo- lekllen mit vielfaltigen Aufgaben: Es schitzt uns
vor Angriffen, indem es verhindert, dass Erreger eindringen, und die
bekampft, die trotzdem in den Organismus gelangen. Schad- und Giftstoffe,
Bakterien, Viren, Parasiten und Pilze bedrohen unsere Gesundheit rund um
die Uhr, denn sie versuchen standig, in den Korper zu kommen. Wir nehmen
diese feindlichen Molekdule Uber die Haut und die Schleimhaute von Augen
und Magen-Darm-Trakt ins Blut und somit alle Organe auf. Ohne eine
effiziente Immunabwehr hatten sie leichtes Spiel. Doch zum Glick sind wir
gewappnet. Ist das korpereigene Abwehrsystem gesund und stark, kann es
die Flut der Angreifer eindammen. Wir werden seltener krank. Im Krisenfall
kann ein fittes Immunsystem vor Ansteckung schiutzen und erhoht die
Uberlebenschancen.

Die korpereigene Abwehr ist im ganzen Organismus aktiv und schlaft nie.
Sobald die Immunzellen einen Eindringling ausmachen, schlagen sie Alarm
und sausen dorthin, wo sie dringend gebraucht werden. Sie missen
sekundenschnell entscheiden, ob sie es mit Feinden oder Freunden zu tun
haben. Beim Immunsystem wird zwischen dem angeborenen und erworbenen
unterschieden - beide sind eng miteinander vernetzt und erganzen sich



gegenseitig. Die angeborene unspezifische Abwehr bringt jeder Mensch bei
der Geburt mit auf die Welt. Sie ist so etwas wie die erste Verteidigungslinie,
ein auBerer Schutzwall aus Haut und Schleimhauten, der Erreger allgemein
abwehrt - vor allem mit den sogenannten Fress- und Killerzellen.

B-Zellen und T-Zellen

Die sogenannten Lymphozyten spielen beim Aufbau des spezifischen
Immunsystems eine bedeutende Rolle. Als Teil der weiBen
Blutkorperchen (Leukozyten) verflugen sie Uber unterschiedliche
Funktionen. Am wichtigsten sind die B-Lymphozyten und die T-
Lymphozyten, auch B- und T-Zellen genannt. Die B-Lymphozyten
produzieren Antikorper gegen Viren und Bakterien; einige verwandeln
sich nach einer Infektion in Gedachtniszellen, die einen friheren Keim in
Erinnerung behalten. Die T-Zellen greifen direkt ein und toten
Krankheitserreger oder unterstitzen andere Immunzellen. Mit
zunehmendem Lebensalter bildet der Korper weniger neue B- und T-
Zellen. Gesunde Ernahrung kann diesen Prozess verlangsamen und so
den Immunstatus auch im Alter verbessern.

Dazu kommt die erworbene Abwehr (auch erlernte oder spezifische Abwehr
genannt). Sie entwickelt sich im Laufe des Lebens, bildet Antikdrper und kann
gezielt Krankheitserreger attackieren, mit denen der Organismus friher schon
Kontakt hatte (siehe Kasten links). Das erworbene Immunsystem ist lernfahig.
Es passt sich immer wieder an und kann damit auch Viren und Bakterien
bekampfen, die sich im Laufe der Zeit verandern. Diese Fahigkeit macht sich
die Medizin zunutze, indem sie das Abwehrsystem durch Impfungen dazu
anregt, Merkzellen zu bilden.



In der Regel ist die Abwehr bei gesunden Menschen erfolgreich. Sie kampft
Uberwiegend leise und effektiv, ohne dass wir es bemerken. Infektionen
ziehen einfach so voruber, man fuhlt sich nicht einmal krank. Alles klappt wie
am Schndrchen. Die Haut ist nach auBen durch einen Saureschutzmantel
gesichert. Flimmerharchen halten die Atemwege sauber. Der Tranenfilm in
den Augen spult Keime einfach aus. Der Magensaft ist fur Erreger todlich.
Beim Husten und Niesen schleudert die Abwehr Krankheitserreger mit Wucht
aus dem Korper hinaus.

Doch es gibt auch Erreger, die so hart attackieren, dass das Immunsystem
schwerere Geschutze auffahren muss und langer damit zu tun hat. Einer
gesunden Abwehr stehen auch hier genug Mittel zur Verfugung. Sie kann
Erkaltungssymptome wie Halsschmerzen oder Schnupfen zwar nicht immer
verhindern, aber dafir sorgen, dass ein Infekt milder verlauft. Erreger dringen
zum Beispiel beim Atmen in den Korper und treffen als Erstes auf die
Schleimhaut der Atemwege. Die Abwehr identifiziert sie und lasst ihre Zellen
einen Schleim produzieren, der die Feinde festhalt. Die Flimmerharchen
sorgen dann dafur, dass der Schleim mit den Fremdstoffen im Gepack in den
Rachen gelangt, verschluckt und vom aggressiven Magensaft zerstort wird.
Das nennt man mukoziliare Reinigung.

Auch Husten unterstitzt die Abwehr. Er ist ein naturlicher Reflex, der Schleim,
Staub oder Fremdkorper explosionsartig aus den Atemwegen herausstoBt und
auch Keime, Fremd- oder Schadstoffe schnell vertreibt. Husten ist dabei keine
eigenstandige Erkrankung, sondern ein Symptom. Er tritt haufig bei
Atemwegserkrankungen auf, die als Infekte Uberwiegend durch Viren,
manchmal aber auch durch Bakterien ausgelost werden. Dabei bildet sich
Schleim, der zusammen mit einer Entzindung Hustenreize auslost. Bei
Infektionen sind die Flimmerharchen allein nicht mehr in der Lage, die
Atemwege sauber zu halten. Also hilft der Husten nach. Sind die
Flimmerharchen vorgeschadigt oder sogar zerstort, wie es zum Beispiel bei
Rauchern der Fall ist, schwillt die Schleimhaut an, um zum Schutz der



Atemwege mehr Sekret zu produzieren. Die Bronchien werden dann nur noch
vom Husten gereinigt, was nicht so effektiv ist wie der Abtransport Uber die
Flimmerharchen. Die mukoziliare Reinigung funktioniert im Winter schlechter,
denn kalte Luft drauBen und trockene Heizungsluft drinnen verkleben und
schwachen die Flimmerharchen.

Von den Kampfen, die die Abwehr mit Eindringlingen Uber die Schleimhaute
ausfechtet, spuren wir anfangs nichts. Erst wenn die Viren eindringen und
sich im Korper vermehren, zeigen sich die typischen Erkaltungssymptome.
Meist kommt es erst zu Halsschmerzen und einem leichten Krankheitsgefuhl.
Husten, Heiserkeit, Schnupfen, Gliederschmerzen oder Fieber treten etwas
spater auf. All das ist zwar lastig, aber sinnvoll, um Erreger wieder
loszuwerden.

Leider funktioniert das Immunsystem nicht immer perfekt. Bei manchen ist es
starker, bei anderen schwacher. Rollt eine Grippewelle heran oder drohen
neue Viren, die zu einer Epidemie oder Pandemie fihren konnen, wird es auf
eine harte Probe gestellt. Eine ganze Reihe von Faktoren entscheidet dann
dardber, ob wir uns anstecken oder nicht.

Besonders gefahrdet fur Attacken von Viren und Bakterien sind altere
Menschen, denn das Immunsystem verliert im Laufe des Lebens seine Kraft.
Auch Kranke haben haufig eine angeschlagene Abwehr. Ob Diabetes, Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, Rheuma oder Atemwegserkrankungen (Asthma,
COPD) - mit dem Alter steigt die Zahl der chronischen Krankheiten erheblich
an. Ab 45 Jahren sind etwa 45 Prozent aller Deutschen chronisch krank; bei
den Uber 65-Jahrigen betragt der Anteil mehr als die Halfte. Neben
bestimmten Vorerkrankungen ist die Einnahme von Medikamenten, die das
Immunsystem schwachen, ebenfalls ein Risikofaktor. Infektionen wie Covid-19
konnen aber auch bei gesunden und jungen Menschen einen schweren
Verlauf nehmen und todlich enden.



In jeder Altergruppe gilt: Ein gesunder Lebensstil ist das Beste, was Sie fur Ihr
Immunsystem tun konnen. Dazu gehoren ein paar Grundpfeiler: Achten Sie
auf eine Uberwiegend pflanzliche Ernahrung mit viel frischem Obst und
Gemiise. Meiden Sie Ubergewicht. Verzichten Sie aufs Rauchen und trinken
Sie nur wenig Alkohol. Dazu empfehlen wir regelmaBige Bewegung,
ausreichend Schlaf, gezielten Stressabbau und wohldosiertes Sonnenlicht.
Zusatzlich durfen Sie naturlich nicht vergessen: Abstand zu anderen halten,
Hygiene in der Kuche, regelmaBig Hande waschen, Menschenmengen meiden
und, wenn erforderlich, einen Mundschutz tragen.

Wie sieht das optimale ,Kraftfutter® firs Immunsystem aus? Die Antwort
lautet: vor allem bunt! Rote, grune und gelbe Frichte und Gemduse sind die
Top-Lieferanten fur Vitamine, Antioxidantien, sekundare Pflanzenstoffe und
Spurenelemente. Gesunde Fette und ausreichend EiweiB3 gehdren ebenso auf
den Speiseplan wie ballaststoffreiche Lebensmittel, die die Korperabwehr
uber den Darm fit machen. Doch setzen Sie nicht allein auf die Wirkung der
Ernahrung. Aktivieren Sie zusatzlich Ihre Selbstheilungskrafte, indem Sie auch
die Seele starken. Was in Krisenzeiten regelmaBig auf den Teller muss, wie Sie
es am besten zubereiten und wie Sie die Selbstheilung in Gang setzen,
erfahren Sie in diesem Buch.



Lymphknoten
am Hals

Thymus Gaumenmandel

(in der Kindheit)

Lymphknoten
an den Achseln
rechter Lymph-
driisengang

Lymphknoten
in den Leisten

Das Lymphsystem ist als Transport-
und Reinigungssystem unverzichtbar
flr die Immunabwehr.

SO ARBEITET DAS LYMPHSYSTEM

Das Lymphsystem ist das groBte Organ des Immunsystems und so etwas
wie das Herzstuck unserer Abwehr. Als korpereigenes Transport- und
Reinigungssystem durchzieht es den ganzen Organismus wie ein Netzwerk
aus Organen und GefaBen, die verlasslich im Team arbeiten.

Die Lymphe ist eine wenig bekannte lebenswichtige Korperflussigkeit. Sie ist
wassrig, leicht gelblich und enthalt viele fir die Immunabwehr wichtige weie
Blutkdrperchen. Sie kann unter anderem Fette, Fllssigkeiten aus dem
Gewebe, Krankheitserreger, Fremdkorper, zusatzliche weie Blutkdrperchen



und abgestorbene Blut- und Zellreste aufnehmen und durch die Lymphgefaie
abtransportieren.

sitzen in der Halsregion, an den Achseln, in der Leistengegend
und entlang der groBen BlutgefaBe. Sie sind eine wichtige Schaltzentrale fur
das Immunsystem. Wenn sie anschwellen, ist das ein Zeichen flr eine
intensive Immunreaktion. In den Knoten sitzen Lymphozyten, die sich sofort
sprunghaft vermehren, wenn Erreger im Anmarsch sind.

Die sind wie die Lymphknoten Produktionsstatten fur Abwehrzellen.
Wie kleine Tiirsteher bewachen sie den Ubergang zwischen Rachen und Hals.
Zu ihnen gehoren auch die Rachenmandel am Gaumendach, die
Zungenmandel und das Gewebe an der seitlichen Rachenwand.

Der ist in der Kindheit besonders aktiv und bildet sich nach der
Pubertat langsam zuruck. Er gilt als Schule der Korperpolizei, denn hier
werden bestimmte weiBe Blutkorperchen immunologisch gepragt. Ist diese
Ausbildung abgeschlossen, bildet sich der Thymus zurick. Andere Organe wie
die Lymphknoten und die Milz Gbernehmen seine Aufgaben.

Im werden vor allem die fur die Abwehr wichtigen B-und T-
Zellen gebildet und vermehrt. Bei Erwachsenen findet die Bildung nur noch in
Wirbelsaule, Hufte, Rippen, Brustbein, Schultern und Schadel statt. Nachdem
sich die Zellen entwickelt haben, gelangen sie Uber das Blut an weitere Stellen
des Korpers, an denen sie sich spezialisieren.

In der werden alte Blutzellen abgebaut und gesunde Fresszellen
(Lymphozyten) gebildet, die Erreger verschlingen. Sie liegt im linken
Oberbauch unter dem Zwerchfell. Durch ihr weiches Gewebe ist die Milz sehr
empfindlich und wird bei Unfallen leicht verletzt.

Im arbeitet die Abwehr auf Hochtouren,
denn viele Immunreaktionen laufen dort ab. Vor allem im letzten Abschnitt
des DUnndarms und im Blinddarm mit seinem Wurmfortsatz sitzen Zellen, die



Antikorper (B-Zellen) produzieren. Im Dickdarm befinden sich korpereigene
Bakterien, die flr ein gesundes Mikrobiom sorgen.



Ein gesunder Darm ist ein entscheidender Faktor fur die Fitness
des Immunsystems, denn dort sitzen etwa 70 Prozent aller
Immunzellen. Damit der Darm ein schlagkraftiges Organ gegen
grippale Infekte und Co. wird, braucht er ballaststoffreiches Essen,
das die Vielfalt des Mikrobioms fordert.

Die Darmflora ist in den letzten Jahren zunehmend erforscht worden. Dabei
entdeckte man, welch enorme Wirkung das Mikrobiom, also die Gesamtheit
aller Darmbakterien, auf die Immunabwehr und damit auf unsere Gesundheit
hat. Wie andere Okosysteme mag der Darm vor allem eines: Artenvielfalt.
Daruber lassen sich Krankheiten wie Bluthochdruck, Diabetes, Krebs und
Ubergewicht beeinflussen. Ein gesundes Mikrobiom optimiert das
Immunsystem, macht leistungsfahiger, halt die Verdauung und die
Darmbewegungen in Schwung. Nicht umsonst wird der Darm oftmals mit dem
Gehirn verglichen. Er verflgt zwar nicht Uber ganz so viele Nervenzellen wie
der Kopf, beherbergt aber mit Abstand die zweitmeisten Nervenzellen im
ganzen Korper. Darm und Hirn stehen in standigem Austausch. Deshalb ist es
nicht verwunderlich, dass das Mikrobiom auch auf die Seele wirkt. Psychische
und nervliche Erkrankungen konnen sich ebenfalls verbessern, wenn die
Darmflora gesund ist.

Ein Versuch mit Labormausen, der an der Universitat Utah durchgefihrt
wurde, legt die Vermutung nahe, dass es Zusammenhange zwischen
Ernahrung und Immunsystem Uber das Mikrobiom gibt. Die Wissenschaftler
nahmen dafir Mause, deren Immunsystem aufgrund eines Gendefekts
geschwacht war; ihnen fehlte ein spezielles Molekil in den T-Helferzellen.



Normalerweise regen diese Zellen andere Immunzellen zur Bildung von
Antikorpern an. Ohne das spezielle Molekul konnen sie dies aber nicht. Die
Folge: Trotz gesunder Nahrung nahmen die Mause mehr zu als Artgenossen
ohne Gendefekt. Sie wurden Ubergewichtig und neigten starker zu Diabetes.
Bei der Untersuchung des Mikrobioms zeigte sich, dass den Tieren bestimmte
nutzliche Bakterien aus der Familie der Clostridien fehlten, die die
Fettaufnahme aus der Nahrung bremsen.

Lasst sich die Funktionsfahigkeit des Immunsystems also mit der Ernahrung
unmittelbar beeinflussen? Es gibt keine spezielle Darmdiat, die eine gesunde
Darmflora garantiert. Doch wir wissen, dass Ballaststoffe (Prabiotika) eine
zentrale Rolle spielen. Gute Darmbakterien ernahren sich nicht nur von ihnen,
sondern bauen sie zu Substanzen ab, die die Darmschleimhaut braucht. Das
wiederum starkt die Abwehr. Bei Versuchen mit Mausen zeigte sich, dass
Tiere, die keine Ballaststoffe aBen, so dunne Schleimschichten bekamen, dass
Keime, mit denen sie besiedelt wurden, Locher in die Darmwand fraBen und
die Mause krank machten. Die Schleimschicht der Tiere, die eine
ballaststoffreiche Kost bekamen, wurde dagegen dicker und schutzte besser.

Bitterstoffe machen stark

Fur ein schlagkraftiges Immunsystem, einen aktiven Stoffwechsel und
eine gute Verdauung eignen sich bitterstoffhaltige Gemuse und Krauter
besonders. Dazu gehoren Radicchio, Rucola, Endivie, Chicorée,
Artischocke, Rosenkohl und Wirsing. Bei den Krautern sind vor allem
Koriander, Salbei, Kerbel und Lowenzahn reich an Bitterstoffen.

Prabiotika sind gutes Futter fur Bakterien, die das Mikrobiom bereichern. Sie
regen gunstige Darmbakterien selektiv zum Wachsen an. Prabiotika stecken
vor allem in Gemuse (Chicorée, Zwiebeln, Knoblauch, Topinambur, Lauch,



Spargel, Schwarzwurzeln), aber auch in Vollkornprodukten. Ein wahres
Festessen fur gute Darmbakterien ist unverdauliche Starke, die entsteht,
wenn man Reis oder Kartoffeln kocht, erkalten lasst und dann erst isst.
Probiotika sind lebende Mikroorganismen, die sich in vergorenen
Lebensmitteln finden (wie Sauerkraut, Joghurt, Kefir, Buttermilch). Sie
verdrangen zum einen die ungesunden Darmbakterien und unterstutzen die
vorhandenen guten. Zum anderen konnen einige Probiotika auch
Abwehrstoffe gegen krank machende Keime bilden.

So positiv sich die richtige Ernahrung auf den Darm auswirkt, so gilt im
Umkehrschluss auch: Eine ungesunde Ernahrungsweise, wie sie in der
westlichen Welt leider weitverbreitet ist, reduziert die Vielfalt der
Darmbakterien und schwacht das Immunsystem. Fast Food, Alkohol,
Fertiggerichte und verarbeitetes Fleisch starken die schlechten und
schwachen die guten Darmbewohner. Belastend wirken auch zu viel Salz,
Farb-, SUB- und Zusatzstoffe, Emulgatoren und Stabilisatoren, wie sie haufig in
verarbeiteten Produkten verwendet werden.
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Das sogenannte viszerale Bauchfett belastet das Immunsystem in
besonderem MaBe, denn dessen Gewebe in der Bauchhdhle zwischen
Darmschlingen, Leber und Magen ist wesentlich aktiver als andere
Fettgewebe. Bauchfettzellen schitten vermehrt entzundungsfordernde
Hormone und Botenstoffe aus, die wiederum weitere schadliche Stoffe
produzieren. Das ,Eingeweidefett” enthalt Immunzellen, deren
ImmuneiweiBe Entzundungen in den BlutgefaBen anfeuern, die Abwehr
schwachen, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Arteriosklerose, Darmkrebs
und Diabetes fordern. Das viszerale Bauchfett kann auch fur
Normalgewichtige zum Risiko werden. Anzeichen dafur sind ein relativ



groBer Bauchumfang und ein erhohter Blutzucker in nuchternem
Zustand.

Die Ernahrung ist aber nicht alles. Es gibt auch noch viele andere Faktoren,
die den Zustand des Darms beeinflussen. Das beginnt schon mit der Art der
Geburt. Babys, die per Kaiserschnitt auf die Welt kommen, sind schlechter
geschitzt als Neugeborene, die wahrend der Geburt durch die vaginale Flora
der Mutter mit niitzlichen Darmbakterien besiedelt werden. Ubertriebene
Hygiene und die zu haufige Einnahme von Antibiotika wirken sich ebenfalls
schadigend auf die Darmflora aus. Und nicht zu vergessen: Das Mikrobiom
mag Schlaf im festen Rhythmus von sechs bis acht Stunden taglich. Sonst
verandert es sich auf unginstige Weise.



Ob es um Ernahrung, Bewegung, guten Schlaf oder einen gesunden
Umgang mit Stress geht - unser Lebensstil bestimmt zu einem
groBen Teil, wie fit die korpereigene Abwehr ist. Machen Sie den
Test, um herauszufinden, wie es um Ihr Immunsystem steht, und
erkennen Sie so |hr individuelles Risiko.

Fast gar nicht
/wei- bis dreimal in der Woche
RegelmaBig jeden Tag

Ich liege viel zu oft wach
Manchmal schlecht
Uberwiegend gut

Weniger als 2 Liter
Etwa 1 Liter
Mindestens 2 Liter



Schlecht, ich stehe immer unter

0
Strom
Manchmal leide ich darunter 1
Ich kann ihn gut abbauen 2

Meistens unterwegs auf die Hand 0

Mal am Tisch, mal unterwegs auf
die Schnelle

Mindestens zweimal taglich am

—h

2
Tisch
Uber 65 Jahre 0
40 bis 65 Jahre
Unter 40 Jahre 2
RegelmaBig jeden Tag 0
Gelegentlich
Nie 2
Gefuhlt fast immer 0

Etwa sechsmal im Jahr
Hochstens dreimal im Jahr 2



Wie oft treiben Sie Sport?

Selten 0
Ein paar Mal im Monat
Mindestens zweimal pro Woche 2

Wie viel Alkohol trinken Sie?

Taglich mehr als ein Glas 0
/Zwel- bis dreimal pro Woche ein :
Glas

Wenig oder gar nichts 2

Wie oft sind Sie drauBBen?

Fast nie 0
Nur am Wochenende 1
Jeden Tag eine halbe Stunde oder 2
mehr

Sind Sie chronisch krank?

Ja 0
Nein 2
AUSWERTUNG

20 bis 24 Punlte: Sehr gut, Sie tun schon sehr viel fur Ihr Immunsystem.

Versuchen Sie, sich in den Bereichen zu verbessern, in denen Sie wenig
Punkte haben.



12 bis 19 Punlkte: lhr Ergebnis ist nicht schlecht, Sie konnten aber mehr tun,
um seltener krank zu werden. Verbessern Sie gezielt Ihre Schwachpunkte.

0 bis 11 Punlkte: Ihr Immunsystem ist leider nicht besonders in Form.
Versuchen Sie, lhren Lebensstil in Sachen Ernahrung, Bewegung und

Entspannung zu andern.



Die Wissenschaft ist standig auf der Suche nach belegbaren
Zusammenhangen zwischen Ernahrung und Immunsystem. Lesen
Sie hier neue Erkenntnisse Uber abwehrstarkende Bio-Eier, Brokkoli
fur die Lunge und Schokolade fir gute Laune.

Zahnfleischbluten kann das Immunsystem schwachen. Eine Studie der
Universitat Pennsylvania kam zu der Erkenntnis, dass die gleichen
Bakterien, die eine entztndliche Parodontitis mit Zahnfleischbluten
auslosen, die Abwehrfahigkeit der weien Blutkorperchen blockieren.
Parodontitisbakterien und Entzundungsstoffe gelangen Uber das
Zahnfleisch in den Korper. Abfallprodukte der Entzundungen ,futtern®
die schlechten Darmbakterien.

Ob vorbeugend oder wenn die Erkaltung bereits ausgebrochen ist - wer
scharf isst, tut seinem Immunsystem etwas Gutes. Besonders geeignet
sind dafur Gewurze aus der indischen und asiatischen Kiche, die uns
ins Schwitzen bringen. Gerichte mit Paprika, Ingwer, Chili und Pfeffer
starken mit therischen Olen und sekundéren Pflanzenstoffen die
Korperabwehr. Vor allem heiBe scharfe Suppen wirken bei Erkaltung
schleimlosend.



