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Liebe Leserinnen und Leser,

wir von ALPfit® Erndhrungs- und Gesund-
heitsmanagement Allgdu haben es uns zur
Aufgabe gemacht, den Menschen alle wichti-
gen Dinge zuganglich zu machen, die sie flr
ihre personliche Gesundheit und Lebensqua-
litat bendtigen. Die Gesundheit ist das hochs-
te Gut eines jeden Menschen. Viele haben das
vergessen bzw. wissen es nicht zu schatzen
und leben auf Kosten ihrer eigenen Gesund-
heit. Gesundheit bedeutet nicht nur krank zu
sein bzw. keine korperlichen Beschwerden
zu haben. Nein, es bedeutet weitaus mehr!
Die  Weltgesundheitsorganisation  (WHO)
definiert Gesundheit als einen »Zustand des
vollstandigen korperlichen, geistigen und
sozialen Wohlergehens und nicht nur das
Fehlen von Krankheit oder Gebrechen«. Nur,
wenn es uns auf allen dieser drei Ebenen gut
geht, sind wir wirklich gesund. Damit Sie sich
um lhre Gesundheit kimmern konnen, ist
es flir Sie wichtig zu wissen, was liberhaupt
Einfluss auf Ihre Gesundheit nimmt, denn es
gibt viele verschiedene Faktoren. Jeder von
lhnen hat es selbst in der Hand zu beeinflus-
sen, wie gesund er ist. Gesundheit ist nichts
Selbstverstandliches und bedarf eines gesun-
den Lebensstils. Wie sieht Ihr Lebenstil aus?
Erndhren Sie sich gesund? Bewegen Sie sich
ausreichend? Wie denken Sie lber das Le-
ben? Sind lhre Gedanken eher positiver oder
negativer Natur? Diese Bereiche nehmen be-
deutenden Einfluss auf Ihr Wohlbefinden. Sie
sind der Schopfer lhres eigenen Lebens. Das
heil3t: Sie haben es in der Hand, wie Sie Ihr
Leben fiihren, was Sie lhrem Kdrper »antunc
bzw. Gutes tun und ob Sie eine positive Le-
benseinstellung haben. Menschen, denen ihr
Wohlergehen wichtig ist, erndhren sich be-
wusst und stimmen ihre Erndhrung auf die
individuellen Bediirfnisse ihres Kdérpers ab.
Sie achten auBerdem auf eine ausreichende
Balance zwischen Arbeit und Freizeit, Ruhe
und Bewegung sowie eine gesunde Hygiene.

René Hille - Fachberater in vielen Bereichen
der Erndhrung und Bewegung, Referent und
Autor, sowie Inhaber und Griinder von ALPfit®
Erndhrungs- und Gesundheitsmanagement
Allgdu. Er sammelte jahrelang Erfahrungen
auf den Gebieten der Erndhrungstherapie
und der Fachberatung. Heute ist er nicht
nur deutschlandweit sehr bekannt fiir seine
Vortréige und Seminare, sondern auch in der
Schweiz und in Osterreich.

Sein Ziel ist, die Menschen ganzheitlich und
préventiv aufzukldren und gleichzeitig bei
ihnen die Bereitschaft zu mehr Selbstverant-
wortung zu wecken.

Die Natur bietet uns alles, was wir fiir un-
sere Gesundheit bendtigen. Wir finden in ihr
alle Mdglichkeiten, um uns vor Krankheit zu
schiitzen und uns an bester Gesundheit und
Lebensfreude zu erfreuen.
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Immunsystem

as immunsystem ist das Abwehr-
D system des Korpers und verteidigt

den Organismus gegen aullere Ein-
dringlinge und korperfremde Stoffe. Es wird
oft auch als korpereigene Abwehr, Immun-
abwehr oder »Korperpolizei« bezeichnet. Tag
und Nacht versuchen Infektions-Erreger in
den menschlichen Korper einzudringen - fast
immer vergeblich. Denn die korpereigene Ab-
wehr des Menschen arbeitet in der Regel so
effektiv, dass Infektionen unbemerkt vori-
berziehen. Bei einigen Erregern braucht die
Korperabwehr allerdings etwas langer, bis
die Eindringlinge vollkommen ausgeschaltet
sind. Vollig ohne Beschwerden lauft dieser
Prozess dann nicht mehr ab. In solchen Fallen
treten zum Beispiel Beschwerden wie Husten,
Schnupfen, Heiserkeit oder sogar Fieber auf.
So lastig diese Symptome auch sind: Sie sind
Teil des Abwehrmechanismus und dienen
dazu, den Kérper von den Erregern wieder zu
befreien.

Bakterien, Mykobakterien, Viren, Pilze, Pa-
rasiten - so heiBen die ungebetenen Gaste,
die unser Immunsystem tdglich auf Trab hal-
ten. Sie stellen oft eine Bedrohung fiir unsere
Gesundheit dar und missen daher bekdmpft
werden. Der menschliche Kérper halt dafir
eine ganze Reihe komplexer Verteidigungs-
systeme bereit, die sich in drei Bereiche
gliedern. Zum Immunsystem gehdren ganze
Organe und Organteile, aber auch einzelne
Zellen. Daneben spielen eine Menge Boten-
stoffe eine Rolle.

Zu den wichtigen Bestandteilen des Immun-
systems geharen:

¢ Die Haut und Schleimhdute, zum Beispiel
von Nase, Rachen und Darm: Diese sind
oft Eintrittspforte flir die Erreger, hier fin-
den aber bereits erste Abwehrreaktionen
statt.

® Die Lymphknoten und Lymphbahnen: Sie
sind Sammelstelle und Transportwege flr
Abwehrzellen und Antikdrper, die Anti-
kérper bilden (B-Zellen).

® Die Milz: Sie speichert Abwehrzellen.

® Das Knochenmark: Es bildet die meisten
Vorstufen und einige reife Abwehrzellen.

e Der Thymus: Hier reifen einige Abwehzel-
len (T-Zellen) vollstandig aus.

e Die Mandeln: Sie enthalten ebenfalls

Abwehrzellen, welche Antikdrper bilden
konnen.




Immunsystem starken

in starkes Immunssystem ist die beste
EVorsorge, um mit optimalem Schutz in
die nachste Abwehr zu gehen. Ist das
Immunsystem geschwacht, so versagen un-
sere Abwehrkrafte und Krankheitserreger ha-
ben ein leichtes Spiel. Im Folgenden verraten

wir lhnen, wie Sie |hr Immunsystem starken
und Ihre Abwehrkrafte mobilisieren konnen.

1. Ernahrung

Sie konnen [hr Immunsystem durch die rich-
tige und vor allem vitalstoffreiche Erndhrung
enorm starken und lhren Korper widerstands-
fahiger gegen Viren machen. Wenn Sie das
Richtige zu sich nehmen, werden Eindring-
linge kiinfitg keine Chance mehr haben. In
erster Linie sollten Sie viel frisches Obst und
Gemuse essen. Denn die darin enthaltenen
Mikrondhrstoffe, »Vitalstoffe« (Vitamine, Mi-
neralien und und Spurenelemente), gepaart
mit sekundadren Pflanzenstoffen und Enzy-
men sind der wichtigste Schlissel in der Er-
nahrung zur Unterstiitzung eines leistungs-
fahigen Immunsystems - »lhr Immunsystem
ist, was Sie essen«. Fehlen diese wichtigen
Mikronahrstoffe, ist das Immunsystem nicht

leistungsféhig genug und das Risiko fiir In-

fekte steigt rapide an.

In Zeiten, in denen lhr Kérper mit Erregern
stakt belastet wird, bendtigt er ein Vielfa-
ches mehr an Vitalstoffen. Dieser Mehrbe-
darf kann Uber das handelsiibliche Obst und
Gemiise kaum abgedeckt werden, da dank
moderner Aufzuchtmethoden sowie langer
Transportwege und Lagerung sehr viele dieser
Vitalstoffe verloren gehen. Zur Unterstiitzung
empfielt es sich daher zusatzlich eine hoch-
wertige Nahrungsergdanzung in die Erndhrung
mit einzubauen. Aber Achtung: Hier muss
die Qualitdt stimmen, denn nur bei qualita-
tiv hochwertigen Produkten untestiitzen die
Inhaltsstoffe auch tatsachlich lhr Immuns-
system. Dazu missen sie hoch bioverfiigbar
sein, was bei billigen Vitaminpraparaten
normalerweise nicht der Fall ist. Wichtig ist,
dass die Nahrungserganzung auf der Basis
von Obst, Gemise, Krdutern in Kombination
mit sekundaren Pflanzenstoffen ein Netzwerk
bildet. Denn genau so ist es von Natur aus fiir
uns konzeptiert.




Vitamin C hat sich bisher als sehr effektiv
bewahrt — aber auch nur, wenn es sich um
ein hochwertiges Vitamin-C-Produkt han-
delt. Dieses sollte neben Vitamin C unbedingt
noch Enzyme und andere Pflanzenstoffe
enthalten, damit es auch wirklich flr das
Immunsystem verfligbar wird. Laut Dr. med.
Spitzbart kann Vitamin C Viren sehr effektiv
abtoten. Auch der US-Kardiologe Dr. Thomas
Levy ist davon liberzeugt, dass hochdosier-
tes Vitamin C jeden Virus abtoten kann. In
Phasen von Virenbefall empfieht er daher die
Zuflihrung von 3000mg bis 6000 mg. Aber
Achtung: Billige Vitamin-C-Praparte werden
in diesen Mengen vom Korper nicht aufge-
nommen. Hier also wie oben erwéant auf eine
Kombination von Vitamin C mit sekundaren
Pflanzenstoffen und Enzymen achten.

Krauter haben ebenfalls eine sehr gute anti-
virale Wirkung und geben uns vor allem dort
Schutz, wo Schleimh&ute vorhanden sind. Vi-
ren dringen namlich in erster Linie liber unse-
re Schleimhaute in uns ein, wie beispielsweise
uber die Lunge oder den Darm. Hochwertige
Krauterpresslinge bieten eine sehr effektive
Unterstiitzung, da hier die Krduter hochkon-
zentriert zusammengepresst wurden.

MSM - Schwefel (Methylsulfonylmethan)
ist ein Schwefelspender aus der Natur. MSM
wird sehr gerne zur effektiven Ausleitung
von Giftstoffen genutzt, es besitzt aber noch
viele weitere positive Eigenschaften flr un-
seren Korper. Ein griindlich entgifteter Korper
ist die Grundvoraussetzung dafiir, dass unser
Stoffwechsel und unser Immunsystem ef-
fektiv arbeiten. MSM ist auBerdem der Aus-
gangsstoff fir Enzyme und Hormone sowie
fir die Bildung von Antikdrpern. Daher galt
es lange als Geheimwaffe gegen Viren. Wenn
Sie mehr Uber diese Substanz wissen wollen,
dann lesen Sie unbedingt das Buch "MSM -
eine Supersubstanz der Natur« von Dr. Frank
Liebke.

OPC (Oligomere Proanthocyanidine) sind
ein natirlicher Stoff, der in vielen Pflanzen
vorkommt, vor allem in Traubenkernen und
der Rinde von Pinien. Seine Heilwirkung ist
schon seit Jahrtausenden bekannt, aber erst
1947 entdeckte und isolierte Professor Jack
Masquelier in Bordeaux das OPC als den Vi-
talstoff, der eine erstaunlich schnelle Heilung
auslosen kann. OPC gilt als starkstes Antioxi-
dans, welches durch seine hohe antioxidative
Wirkung einen sehr starken Zellschutz auf-
bauen kann. Auch unsere kollagenen Struk-
turen kann OPC sehr gut vor Zerfall schiit-
zen. Kollagen ist ein wichtiger Bestandteil
der Haut, der Haare und der Nagel sowie der
GefaBe, der inneren Organe und auch der
Knochen, Bander und Sehnen. Um unsere Ge-
sundheit optimal zu erhalten ist es wichtig,
unser korpereigenes Kollagen innerlich und
auBerlich zu schitzen. OPC ist der wichtigs-
te Partner von Vitamin C. Deshalb kommt es
auch in der Natur in Pflanzen immer nur in
Verbindung mit Vitamin C vor. Beide Stoffe
verstarken ihre Wirkung gegenseitig. OPC
zeigte schon in vielen Studien eine sehr
hohe antimikrobielle Wirkung. Es wirkt
nachweislich nicht nur gegen Bakterien,
sondern auch gegen Viren. Studie: Plante
Med 2002 900;68(6);539-41

Unser Tipp: Verwenden Sie nur echtes
OPC nach Prof. Masquelier. Dieses weist die
hochste Bioverfligbarkeit auf, und vor allem
den hochsten Reinheitsgrad. Achten Sie beim
Kauf auch darauf, dass das OPC mit Vitamin
C kombiniert und als Tragerbasis pflanzliche
Enzyme und sekundadre Pflanzenstoffe ver-
wendet wurden. Das Buch »Gesund ldnger
Leben mit OPC« von Anne Simons gibt lhnen
einen noch tieferen Einblick in das vielfaltige
Wirkungsspektrum dieses auBergewohnli-
chen Nahrstoffes und ist absolut zu empfeh-
len!



VitaminD wird als als das Schllisselhormon
des Immunsystems bezeichnet. Wissen-
schaftler der Universitdt Kopenhagen ha-
ben herausgefunden, dass VitaminD nicht
nur den Kalziumstoffwechsel unterstiitzt. Es
spielt auch eine entscheidende Rolle bei der
korpereigenen Abwehr. Fehlt dieses Vitamin
im Korper, dann konnen die Killerzellen des
Immunsystems - die T-Zellen - nicht reagie-
re, sie sind also nicht imstande Krankheitser-
reger zu bekampfen. Damit die T-Zellen ein-
dringende Erreger, wie etwa Bakterien oder
Viren, ausfindig machen und beseitigen kon-
nen, mussen sie sich zuerst umwandeln, von
harmlosen Immunzellen hin zu aktiven Killer-
zellen, welche nun in der Lage sind, Angreifer
unschadlich zu machen. Fir diese Umwand-
lung bendtigen sie Vitamin D. Fehlt dieses Vi-
tamin, dann bleiben die T-Zellen inaktiv.

Der Wissenschaftler Carsten Geisler vom
Department of International Health, Immu-
nology and Microbiology erklart das so: Wenn
eine T-Zelle mit einem Krankheitserreger
konfrontiert ist, dann fahrt sie eine Art An-
tenne aus, einen Rezeptor, mit dem sienach
Vitamin D sucht. Das bedeutet also, dass die
T-Zelle das Vitamin D dringend bendtigt und
dass sie ohne dieses ihre Aktivitat einstellt.

Wenn die T-Zelle also nicht genug VitaminD
tber das Blut erhalt, dann wird sie nicht mo-
bilisiert. Die Bildung von VitaminD findet
primar in der Haut statt, sobald diese mit
den UV-Strahlen des Sonnenlichts in Kontakt
kommt. Es ist aber auch in verschiedenen
Nahrungsmitteln, wie beispielsweise Fischal
oder Eiern, enthalten.

Da wir im Winter sehr wenig Sonne ab-
bekommen, haben es Viren in dieser Zeit
sehr leicht, bei uns einen Infekt auszulosen.
Schon lange vermutet man daher, dass die
Ursache hierflir in einer unzureichenden Vi-
tamin D-Versorgung liegt. Denn zum einen
schein in den Wintermonaten die Sonne nur
selten und zum enderen reicht ihre winter-
liche Sonnenkraft in Mitteleuropa selbst bei
wolkenlosem Himmel nicht dazu aus die kor-
pereigene Vitamin D-Produktion in Gang zu
setzen.

Wir empfehlen daher vor allem in der Win-
terzeit eine zusatzliche Vitamin-D-Versor-
gung. Um auch hier die beste Wirksamkeit zu
erhalten, sollten Sie sich flir ein Praparat ent-
scheiden, in dem das Vitamin D zusatzlich mit
Vitamin K2 und Enzymen kombiniert wurde.
Da VitaminD fettloslich ist, wird flir seine
Aufnahme auBerdem Fett bendtigt. Hier ist
anzuraten auf hochwertige Omega 3-Fett-
sauren zuriickzugreifen.




2. Trinken

Eine ausreichende Flissigkeitszufuhr st
wichtig — das wird uns immer wieder gesagt.
Aber wie viel sollen wir trinken, um gesund
durch den Tag zu kommen? Ohne Wasser
geht im Kdrper nichts. Selbst die Bandschei-
ben bereiten uns Probleme, wenn wir nicht
ausreichend Flussigkeit zu uns nehmen. Denn
Wasser ist Bestandteil aller Kérperzellen und
absolut notwendig fiir den Stoffwechsel.
Wasser regelt die Korpertemperatur - nicht
nur im Sommer, wenn wir schwitzen. Trinken
wir zu wenig, schadet das unseren Organen
- und zwar allen. AuBerdem brauchen wir
ausreichend Flissigkeit fiir unser Gehirn, flr
samtliche Schleimhdute, fiir die Verdauung
und flir die Nieren. Auch unsere Haut pro-
fitiert vom Wassertrinken - sie wird dadurch
schoner, straffer und reiner. Als Faustregel
gilt: taglich mindestens 1-2 Liter trinken.

Um das Immunsystem bestens zu unterstiit-
zen, sollte man auf alkohol- und zuckerfreie
Getranke zuriickgreifen. Gerade in Zeiten von
Erkdltungen und Infekten sind warme Tees
die beste Wahl. Tee dabei kann helfen die
Abwehr und das Immunsystem zu starken.
Vor allem sorgt er aber fiir eine ausreichende
Flissigkeitsaufnahme und wirkt so der tro-
ckenen Heizungsluft entgegen. Die Schleim-
haute bleiben feucht, Viren konnen sich dort
nicht mehr so leicht anlagern. Bakterien und
Viren konnen auch viel leichter aus dem Kor-
per abtransportiert werden.

Am effektivsten wirken Krautertees, wel-
che zusatzlich mit frischem Ingwer aufge-
briiht wurden. Auch heiBer Holundersaft ist
ein regelrechter Immunbooster.




3. Gesunder Darm

Dass unser Darm nicht nur fiir die Aufnahme
und Verdauung unsere Nahrung zustandig ist,
ist schon langst bekannt. Neben vielen wei-
teren Aufgaben und Funktionen ist der Darm
auch fiir einen groBen Teil unseres Immun-
systems verantwortlich. Dies bestatigt auch
die Erndhrungswissenschaftlerin Dr. Brigit-
te Bauerlein, die sich schon lange mit den
Wechselwirkungen von Darm und Immunsys-
tem beschaftigt: »Wir wissen, dass der Darm
quasi zu 70 Prozent unser Immunsystem un-
terstiitzt und bereitstellt - und zwar helfen
uns dabei die kleinen Darmbakterien. Die
sorgen dafiir, dass der Darm ein leicht saures
Milieu hat und somit auch Eindringlinge und
Feinde gar keine Chance haben, irgendwie in
den Kérper zu gelangen.« Je besser das Milieu
ist - Fachleute sprechen in diesem Zusam-
menhang auch von der Darmflora - desto fit-
ter ist auch das Immunsystem.

Lesen Sie dazu auch unbedingt unsere
beliebte Darmbroschiire »Das 1x1 fiir einen
glicklichen Darme.

Gesund sein macht Spaf!

Das 1x1 fir einen
glicklichen Darm

So kommen Darm, Immunsystem und
unser Wohlbefinden wieder auf Trab!

René Hille

Das Beste, was Sie JETZT tun konnen, ist eine
biologische Darmsanierung durchzufihren.
Doch was ist eine biologische Darmsanie-
rung, und was unterscheidet sie von Darm-
entleerungen und Darmspiilungen? Bei einer
Darmsanierung geht es nicht nur darum, den
Darm zu entleeren und Verstopfungen zu
|6sen. Der Name sagt es eigentlich schon:
Hier findet eine komplette Sanierung statt.
Bei Darmspiilungen, zum Beispiel einer Co-
lon-Hydro-Therapie, wird hingegen nur der
untere Bereich des Darmes, der Dickdarm,
entleert. Bei starken Verstopfungen und der
Wiederherstellung der Dickdarmtatigkeit ist
dies sicherlich sinnvoll. Jedoch haben sol-
che Anwendungen nichts mit einer Darmsa-
nierung zu tun - sie konnen aber durchaus
sehr gut damit kombiniert werden. So kann
man seinen Dickdarm nach einer Darmspiu-
lung wieder stabilisieren und ihn in seiner
Funktion wieder fit bekommen, wenn man
anschlieBend eine richtige Darmsanierung
durchfiihrt. Eine hochwertige Darmsanierung
arbeitet im gesamten Darm, also auch im
Dinndarm, hilft dort alle Verklebungen und
Verschlackungen zu l6sen und anschlieBend
die Darmflora wieder komplett neu aufzu-
bauen. AuBerdem werden alle Gifte aus dem
Darm und dem gesamten Kdrper ausgeleitet.
Zusatzlich werden alle eingenisteten Parasi-
ten abgetotet und ausgeleitet.

Die Darmflora ist der Schliissel zu einer
guten Verdauung und zu unserem Immun-
system.




Sport ist ein Immun-Booster - moderates
Training hilft Stress abzubauen und kurbelt
das Immunsystem sanft an. Wer es jedoch
mit dem Training Ubertreibt, kann genau das
Gegenteil bewirken.

Wer regelmaBig Sport treibt, tut nicht nur
etwas Gutes fiir sein Wohlbefinden, sondern
starkt auch seine Immunabwehr. Von mode-
raten Sporteinheiten profitieren also nicht
nur gesunde sondern auch chronisch kranke
Menschen.

Wie wirkt Sport auf das Immunsystem?
Bei kdérperlichen Belastungen wird Adrenalin
ausgeschiittet. Dieses Hormon bringt die Ab-
wehrzellen dazu, sich schneller zu vermehren
und aktiver zu werden. Natirliche Killerzel-
len (NK-Zellen), die unter anderem fiir das
Ausschalten von Tumorzellen verantwortlich
sind, sowie die weiBBen Blutkdérperchen und
die T- bzw. B-Lymphozyten sind dadurch ver-
mehrt im Blut vorhanden. Nach dem Training,
wenn also der Adrenalinspiegel im Blut wie-
der sinkt, fallt somit auch die Zahl der Ab-
wehrzellen wieder ab.

Durch die sanften Reize, die wahrend des
moderaten Ausdauersports gesetzt werden,
kommt es zu einem Trainingseffekt des Im-
munsystems: Als Folge werden potenziell
schadliche Zellen effizienter beseitigt und
auch Aktivitdt der Lymphozyten steigt. Das
erklart auch, warum haufige Infektionskrank-
heiten der Atemwege, wie Erkadltungen, oder
Entziindungen des Rachens und der Mandeln
bei Freizeit-Sportlern im Vergleich zu Un-
trainierten deutlich seltener auftreten. Re-
gelmaBiger Sport senkt ebenfalls das Risiko
an Krebs zu erkranken, da dadurch auch die
NK-Zellen schneller auf Krebszellen reagieren
kbnnen.

Welche Sportarten helfen dabei das Im-
munsystem zu starken?

Besonders empfehlenswert sind sanfte Aus-
dauer-Sportarten: Sie starken nicht nur Herz
und Gefal3e, sondern auch unsere Immunab-
wehr. Beim Joggen, Nordic Walking, Fahrrad-
fahren, Yoga und Wandern man sein Tem-
po individuell wahlen und so die Belastung
selbststandig in einem moderaten Rahmen
halten.
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5. Erholung

Schlaf ist die beste Medizin - das haben uns
bereits unsere GroBeltern gelehrt.

Wissenschaftler der Universitat Tiibingen
haben in einer neuen Studie (J Exp Med. 20719
Feb 12.doi: 10.1084/jem.20181169) nachge-
wiesen, dass unser Abwehrsystem im Schlaf
durch bestimmte Mechanismen unterstiitzt
wird. Schlaf ist sehr wichtig fiir die Regenra-
tion, die Erholung, die Heilung und die Neu-
bildung von Antikdrpern.

Im Schlaf lauft unser Immunsystem zu
Hochtouren auf. Die Abwehrkrafte werden
verstarkt, da wahrend des Schlafens immu-
naktive Stoffe gehduft ausgeschiittet wer-
den. Auf diese Weise konnen Infektionen
effektiver bekampft werden. Sobald wir eine
Grippe bekommen, werden wir miide und
verspuren das Bedlrfnis nach besonders viel
Schlaf. Die natirlichen »Killerstoffe«, die im
Schlaf zusatzlich aktiviert werden, wirken
sich positiv auf unsere Immunaktivitat aus.
Unser Korper signalisiert uns also Midigkeit,
weil er unser Immunsystem im Schlaf wieder
aufbauen und so den Genesungsprozess wah-
rend des Krankheitsverlaufs beschleunigen
mochte. Wer wenig schlaft erhéht also das
Risiko eines geschwachten Immunsystems
und beglinstigt auf diese Weise Krankheiten.
Schlafmangel, der sich liber einen langeren
Zeitraum hinzieht, kann auB3erdem
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Beschwerden wie Bluthochdruck oder Ma-
gen-Darm-Probleme verstarken. Auch tag-
liche Entspannungsiibungen kénnen dabei
helfen unser Immunsystem zu starken. Tag-
lich 10 Minuten zu meditieren senkt bei-
spielsweise das Infektrisiko um 25 Prozent.
Der Neuropsychoimmunologe Dr. Lutz Ban-
nasch erklart uns, warum das so ist und was
wir tun kdnnen, um unser Immunsystem zu-
satzlich zu unterstiitzen. Zu viele Stresshor-
mone bremsen unser Immunsystem und un-
sere Abwehr enorm. Die Ursache hierfiir liegt
im Zusammenspiel des Stresshormons Cor-
tisol mit der Bildung von Abwehrzellen. Bei
Akutstress, der nur wenige Minuten oder so-
gar mehrere Stunden anhalt, wird kurzfristig
Cortisol ausgeschittet. Bis hierhin ist alles
gut, denn dieser Vorgang aktiviert sogar kurz-
fristig die Bildung bestimmter Immunzellen.
Wird der Stress aber chronisch, verkehrt sich
dieses Zusammenspiel ins Gegenteil: Die Zahl
der Immunzellen im Blut nimmt aufgrund des
andauernden Cortisollberschusses immer
weiter ab. Aber Warum? Das liberschiissige
Cortisol bremst unsere korpereigene Abwehr
und unterdriickt die Aktivitat der Killerzellen
zur Vernichtung von Krankheitserregern — wir
werden also krank. Schlimmstenfalls wird un-
sere Abwehr so sehr geschwacht, dass sie fast
vollig ihre Arbeit einstellt. Dieses Phanomen
ist auch bekannt unter dem Namen »immu-
nologischer Burn-outx.
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