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Uber dieses Buch

enn wir an all die Organe und
Systeme denken, die uns am
Leben erhalten, iibersehen
wir oft das Immunsystem.
Ohne dieses komplexe, weit verzweigte
Netzwerk aus spezialisierten Zellen und
Geweben wiirden alle Korperfunktionen
zusammenbrechen.

Wie fiigt sich das Immunsystem in so grundlegende
Koérperfunktionen wie Atmung, Verdauung und
Stoffwechsel ein? Da seine Hauptakteure, die wei-
Ben Blutkorperchen, im Korper verteilt und nicht
wie Organe an einem bestimmten Platz verankert
sind, fillt die Antwort nicht leicht. Auflerdem er-
fulle es eine Menge verschiedenster Funktionen,
von denen viele noch ungeklirt sind.

Dabher tiberrascht es nicht, dass die Vorstellung
eines beeinflussbaren Immunsystems recht neu ist.
Bis vor nicht allzu langer Zeit ging man noch davon
aus, dass es Sache des Zufall sei, ob der Kontakt mit
einem bestimmten Krankheitserreger oder einem

giftigen Stoff zur Erkrankung fithrt oder nicht.
Mittlerweile deutet vieles darauf hin, dass jeder
von uns etwas fir die Stirkung des eigenen
Immunsystems unternehmen kann. Sowohl die
Erndhrung als auch korperliche Bewegung und
die Schlafgewohnheiten - ja, sogar unsere Ge-
danken und Gefiihle beeinflussen die Funktion
unseres Immunsystems.

Was wir fiir das )
Immunsystem tun konnen

Dieses Buch soll Thnen helfen, die Vorteile
neuester Erkenntnisse zu nutzen und sie zur
Steigerung der natiirlichen Widerstandskrifte
gegen Krankheiten und Infektionen einzuset-
zen. Die einzelnen Kapitel fassen die aktuells-
ten Forschungsergebnisse zur Forderung der
Immunitit im Hinblick auf Erndhrung, Heil-
pflanzen, kérperliche Aktivitit, Schlaf, mentale
Einstellung und Risikominderung zusammen.
Zahlreiche Tipps und praktische Anleitungen
zeigen, wie Sie diese Informationen im Alltag
umsetzen konnen. So finden Sie einen leckeren
wdchentlichen Meniiplan (einschliefSlich Re-

zepte) mit immunstirkenden Nahrungsmitteln,
eine ausfiihrliche Beschreibung von Heilpflanzen,
die die Immunitit steigern, und einen fiir alle Leis-
tungsstufen geeigneten Fitnessplan, der den Kor-
per in Schwung bringt.

Die Erforschung der Funktionsweise unseres
Immunsystems begann vor knapp vier Jahrzehn-
ten, als die medizinische Fachwelt in den 1980er-
Jahren die Bedeutung dieses hoch entwickelten
Abwehrnetzwerks ftir den Korper erkannte.

In den 1950er-Jahren war es z. B. noch tiblich,
Kindern, die sich hiufig erkilteten, die Rachen-
mandeln zu entfernen; heute wissen wir, dass die
Mandeln zu den ersten Abwehrmechanismen bei
Atemwegserkrankung gehoren. Ebenso verschrie-
ben Arzte vor noch gar nicht langer Zeit bei einer
Halsentztindung Antibiotika - inzwischen wissen
wir, dass die iitbermifige Antibiotikaeinnahme
dem Immunsystem schadet, indem sie uns durch
Abtétung schwacher Mikroorgansimen, bei gleich-
zeitiger Schonung der starken Erreger wesentlich
krankheitsanfilliger macht.

Das Immunsystem schonen

Der Vergleich des Immunsystems mit einem Auto
ist dabei zutreffend. Genauso wie manche Fahr-
zeuge tiber 100.000 km ohne grofiere Pannen, so ist
auch das Immunsystem mancher Personen

in der Lage, Jahr um Jahr die optimale Leistung

zu erbringen. So wie gliickliche Besitzer eines zu-
verldssigen Autos nur wenig Geld fiir Reparaturen
ausgeben, so werden auch die Personen mit einem
kraftigen Immunsystem nur selten krank.

Aber auch bei relativ neuen Fahrzeugen kénnen
Probleme auftreten; die Ursache sind nicht selten
mangelnde Routinewartungen - Ol- und Luftfilter-
wechsel, Uberpriifung der Fliissigkeitsstinde und
andere Instandhaltungsmafinahmen. Das Gleiche

gilt fiir Menschen, die anscheinend immer krank
sind: Sie erndhren sich nicht richtig, schlafen zu
wenig und vernachlissigen Vorsorgeuntersuchun-
gen. Mit anderen Worten: Sie kiimmern sich nicht
um die ,Wartung® ihres Korpers.

Fuhrt man den Vergleich zwischen Fahrzeug
und Immunsystem weiter, so konnen Gaspedal
und Bremsen mit den Faktoren verglichen werden,
die Reaktionen des Immunsystems erzeugen bzw.
verhindern. Ein zu starkes und plétzliches Durch-
driicken des Gaspedals kann dazu fiithren, dass
das Auto gefihrlich nach vorn schief8t. Genauso
kann ein gereiztes Immunsystem auf harmlose
Getreidepollen tiberreagieren und zu Allergien
fuhren. Im Gegenzug kann hartes Ausbremsen
des Immunsystems dieses trige machen. Wenn
das humane Immunschwichevirus (HIV) oder
die Behandlung einer Krebserkrankung die
korpereigene Abwehr bremst, kénnen sich in der
Folge teilweise schwere entziindliche Infektionen
entwickeln, weil die Antwort unseres Immunsys-
tems zu schwach ist.

Andererseits hat sich unser Immunsystem im
Laufe der Evolution zu einem komplexen Netz-
werk entwickelt, sodass etwa eine Auffrischungs-
impfung oder eine rasche Gabe von Medikamenten
keine Patentlésung fiir alle Beschwerden ist. Aber
wir konnen unserem Wunsch nach Wohlbefinden
nachkommen, indem wir den Anleitungen dieses
Buches folgen. Zwar gibt es nicht die immer wih-
rende Gesundheit, doch steht uns im Alltag eine
Reihe von Mitteln zur Verfiigung, die uns durch
Stirkung des Immunsystems zu korperlicher und
geistiger Fitness verhelfen.

Die Herausgeber
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aben Sie letzte Nacht gut

geschlafen? Oder sind Sie miide

und zerschlagen aufgewacht und

wissen nicht, ob Sie iiberhaupt
geschlafen haben? Ein erholsamer
Schlaf will gut vorbereitet sein.

Ob Sie nun ein Morgenmuffel oder ein Friih-
aufsteher sind - mit diesen 14 Tipps werden Sie
leichter einschlafen.

1. Halten Sie sich an einen Zeitplan. Versuchen
Sie, jeden Morgen um die gleiche Zeit aufzuste-
hen, egal, wie gut Sie geschlafen haben. Schlaf-
mangel an den Wochenenden nachzuholen, er-
schwert das Aufstehen am Montag. Versuchen Sie
auch, abends zur festen Zeit ins Bett zu gehen.

2. Suchen Sie die Sonne. Forschungsergebnisse
geben Anlass zu der Vermutung, dass wir alle
jeden Tag mindestens 2 Stunden Sonnenlicht be-
ndtigen, damit unsere biologische Uhr nicht aus
dem Takt kommt. Untersuchungen zeigen aber,
dass die meisten ilteren und sogar viele junge
Menschen dieses Quantum nicht erreichen. Min-
ner bekommen im
Schnitt 90 Minu-
ten Sonnenlicht
pro Tag, Frauen
45 Minuten - und
iltere Menschen
in Heimen sogar
oft nur armselige
2 Minuten.

SONNENLICHT

ist wichtig fiir die
Regulation des
Schlafzyklus.

3. Bewegen Sie sich. EIN HEISSES BAD am
Korperliches Training Abend fiihrt schnell
kurz vor dem Einschlafen ins Land der Traume.
tut nicht gut. Doch etwas

frither verhilft Sport zur notigen Bettschwere. Eine
Studie ergab, dass Personen, die dreimal wochent-
lich 40 Minuten liefen oder flott gingen, lingere
Tiefschlafphasen hatten als inaktive Menschen.

4. Essen Sie friih. Beenden Sie Thr Abendessen
gegen 18.30 Uhr, damit die Verdauung abge-
schlossen ist, wenn Sie zu Bett gehen. So vermei-
den Sie Sodbrennen, das nachts auftreten kann.

5. Gonnen Sie sich ein heiRes Bad. Sich 1,5 Stun-
den vor dem Schlafengehen in einem heiffen Bad
zu entspannen erhoht die Kérperkerntemperatur
und sorgt danach fiir Abkiihlung - ein biologi-
sches Schlafsignal. Untersuchungen bei Frauen
zwischen 60 und 80 Jahren, die unter Schlaflosig-
keit litten, ergaben: Ein Bad mit 40 °C fiihrte zu
mehr erholungsférdernden Tiefschlafphasen.

6. Entwickeln Sie ein Ritual. ANGENEHME MUSIK _

Folgen Sie jeden Abend vor lasst Sie sanft in
dem Schlafengehen einem
bestimmten Ritual, und Sie
schlummern schnell ein. Spielen Sie stets die
gleiche Musik oder schreiben Sie Tagebuch und
(natiirlich) putzen Sie sich die Zihne.

7. Gehen Sie rechtzeitig zu Bett. Ihr Korper ist
darauf programmiert, zwischen 22 Uhr und 6 Uhr
zu schlafen. Haben Sie die Gewohnheit, viel spiter
aufzustehen? Versuchen Sie, mehrere Tage lang
kontinuierlich immer ein paar Minuten frither
aufzustehen. Bald werden Sie friiher einschlafen.

8. Trinken Sie abends weniger. Trinken Sie etwa
2 Stunden vor dem Schlafengehen nicht mehr,
damit Sie nachts nicht zur Toilette miissen.

9. Kein Nikotin. Tabak ist in vielerlei Hinsicht
gesundheitsschidlich, und die stimulierende Wit-
kung des Nikotins fordert Schlaflosigkeit. Wer
dennoch raucht, sollte mindestens 2 Stunden vor
dem Schlafengehen die letzte Zigarette anztinden.

10. Ziehen Sie Socken und Handschuhe an.
Dies erweitert die Blutgefifle in Hinden und Fii-
Ben - laut Schweizer Forschern ein Tiirdffner in
das Reich der Triume. Das Blut fliefSt durch die
erweiterten Gefifle direkt unter der Hautoberfli-
che und kiihlt dort ab. Das senkt die Kérpertem-
peratur, und der Schlaf stellt sich bald ein.

11. Kiihle tut gut. Es ist verstindlich, dass Sie
sich in einem kiithlen Zimmer gern mit einer Heiz-
decke wirmen wiirden. Lassen Sie es bleiben! Das
stort den Tiefschlaf, da es den nétigen Tempera-
turabfall im Kérpers verhindert. Decken Sie sich
besser gut zu, um nicht zu frieren. Stellen Sie die
Heizdecke an, um das Bettzeug anzuwirmen, aber
schalten Sie sie aus, bevor Sie ins Bett gehen.

3

den Schlaf gleiten.

12. Vermeiden Sie, sich hin- und herzuwalzen.
Forschungen zeigen, dass Sie um so unruhiger
schlafen, je linger Sie wach im Bett liegen. Wenn
Sie nach etwa 20 Minuten immer noch wach
sind, stehen Sie besser auf, lesen Sie ein entspan-
nendes Buch, nihen Sie oder horen Sie sanfte
Musik. Studien haben gezeigt, dass sanfte Instru-
mentalmusik bei dlteren Personen zu schnellerem
Einschlafen und einem lingeren Schlaf verhilft.

13. Nehmen Sie etwas Baldrian. Diese bewihrte
Heilpflanze verkiirze die Einschlafzeit und verbes-
sert zugleich die Schlafqualitit. Kaufen Sie einen
standardisierten Baldrianextrake, befolgen Sie die
Dosierungsangaben und nehmen Sie die Bald-
riantropfen 30-45 Minuten vor dem Schlafen-
gehen ein, aber nicht zusammen mit anderen
schlaffordernden oder stimmungsaufhellenden
Mitteln wie Diazepam oder Amitriptylin. Bei sehr
wenigen Menschen kann Baldrian auch stimulie-
rend wirken.

14. Konzentrieren Sie sich auf das Wachbleiben.
Statt sich wie moglicherweise tiblich von einer
Seite auf die andere zu drehen, auf die Uhr zu
starren und um Schlaf zu ringen, sollten Sie sich
mit offenen Augen darauf konzentrieren, wach

zu bleiben. Nach kurzer Zeit werden Thnen die
Augen zufallen.




