Starkes Immunsystem: Dauerstress und
Alkohol schaden
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»Whisky soll Schweinegrippe vorbeugererichtete am 04.08.2009 die Online-Ausgabe von
»=focus”. Es handelte sich hier nicht um eine neue Stumhieden Absatz von Whisky
anzukurbeln, sondern um eine Empfehlung der Farikigung fur die Anhanger der
russischen Nationalmannschaft, die am 09.09.20@mam WM-Qualifikationsspiel in

Wales anreisen. Vor Ort sollen sie moéglichst vialigischen Whisky trinken, um sich vor
einer Infektion zu schitzen. Der russische Gesutsthmister warnte schon vorher wegen
der Schweinegrippefélle vor Reisen auf die britesstiisel. Aber kein Wort zu einer

maoglichen Schéadigung durch Alkohol (wohl deshalthhiweil seine Landsleute an Wodka
gewdohnt sind).

Zu viel Alkohol schadet nicht nur der Leber, somdechwécht das Immunsystem in
erheblichem Masse. Insbesondere leiden die Frémszaeiter Alkohol, sie werden regelrecht
gelahmt. Auch fuhrt der Genuss von Alkohol zu eireimbhten Verbrauch an
.Nervenvitamin“ B1, Folsdure, Zink und Magnesiuns. i&t klar, dass ein erh6hter
Alkoholgenuss zu Mangelerscheinungen an diesentigasih Stoffen fihren kann. Alkohol
desinfiziert und macht so manchem Bakterium dera@araber nur bei dusserlicher
Anwendung. Da haben wohl einige die Wirkung falstkrpretiert.

Betrachten wir einmal in dieser Folge die Faktarad Stoffe, die unser Immunsystem
entweder schwachen oder starken. Es ist nicht@uAbkohol allein, der sich hier fatal
auswirken kann.

Einfluss der Psyche
Das Immunsystem wird zweifellos durch positive megative Gedanken und Gefihle
beeinflusst.

Dazu ein Beispiel: Bei Krebskranken wird deren Haungskraft fir die Heilung eingesetzt.
Ausgangspunkt: Der Patient ist Uberzeugt, den Kdeiosh positive Gedanken zu
beeinflussenDr. O. Carl Simontonein bekannter Krebsforscher, konnte mit diesesitpen
Gedanken, die erganzend zur ublichen Krebsbehagdimgesetzt wurden, bei Patienten im
letzten Stadium die Uberlebenszeit deutlich erhéhen

Auch andere Krebsforscher beschéftigten sich seskdrvielen Jahren mit der
Krebsimmunologie und den Beziehungen zwischen Rsyold Abwehrkréaften.

Ein frohliches Gemit kann die Produktion weissertiBrperchen steigern. Reagieren
Menschen mit Angst, Verzweiflung und Mutlosigkaitf @ine Krankheit oder auf eine
bevorstehende Operation, brauchen sie sich nicimungern, wenn ihre Abwehr geschwécht
wird und sie langer brauchen, um gesund zu weidphimismus und Selbstvertrauen helfen,
ein starkes Abwehrsystem aufzubauen.

Dauerstress schwéacht



Wie sieht es mit dem Stress aus? Bei Stress wétdeanone ausgeschuttet; der Organismus
arbeitet auf Hochtouren. Das Immunsystem schale$parflamme. In dieser Phase hat der
Kdrper wenige Widerstandskrafte gegentber InfelaiorEine kurzfristige Stressbelastung
schadet bestimmt noch nicht, aber eine dauerndesieelg ist Gift fir unser Immunsystem.
Es werden namlich immer mehr Steroide aus der Nebemrinde ausgeschiittet; diese
Hormone unterdriicken die T-Zell-Aktivitat.

Frauen sind Ubrigens gegen Stressbelastungen lyesgappnet als die Manner. Dies scheint
auch mit den weiblichen Hormonen zusammenzuhéngen.

Auch Kélte, Schmerz und Larm bedeuten Stress unded zu einer Schwéachung des
Immunsystems fuihren. Geféhrlicher als korperlichieess ist der seelische durch Frustration,
Angst, Zorn, Furcht, Depression. So lauft beispreise bei Depression die Bildung von
Lymphozyten langsamer. Depressive haben deshaklyleirintes Infektionsrisiko.

Auch Herpes-Viren werden aktiviert

Herpes-Viren werden durch Stress (Fieber, Erkaltaaglische Probleme) aktiviert und
verursachen die bekannten Blaschen an der LippenBan mit schlechter seelischer
Verfassung hatten, wie schon eine frihere Studielerdfters unter Herpes zu leiden als
frohliche und zuversichtliche Personen.

Ein Beispiel aus der Praxis: Ein 25-jahriger Maber$tand vor 5 Jahren eine Herpes-
Infektion. Er hatte sich die Viren durch Kisse wner Tanzpartnerin, die mit Herpes-Viren
infiziert war, ,eingefangen®. Spater lernte er, wiebetonte, die Frau seines Lebens kennen.
Das Verhaltnis dauerte nur kurze Zeit, da sichuhge Frau einem anderen Partner
zuwandte. Das Ende dieser Beziehung verursachtebejungen Mann einen dermassen
grossen Schock, dass seine Lippenblaschen wiedeVpuschein kamen.

Auch die Grippe, den grippalen Infekt und andedeéaEungskrankheiten sieht man haufiger
bei traurigen, mutlosen und erschépften Menschearuwl das so ist, soll kurz erlautert
werden. Alle Informationen Uber Stress gelangamisere Hirnanhangsdrise, dem
Hypothalamus; sie ist die Schaltzentrale und Ubelnvalle Driisen. Hier werden
Anweisungen an Driisen gegeben, ob sie HormoneeiBldibahn abgeben sollen oder nicht.
Auch das Immunsystem wird beeinflusst. Es gibt métmtHormone, die das System stéarken
oder schwachen. Bei einem Gesunden und Nichtgstrest das System im Gleichgewicht.

Auch Gifte und Nahrungszusatze schwachen

Es gibt eine ganze Reihe von Giften, chemische INejszusatze (Konservierungsstoffe,
Geschmacksverstarker, Farbstoffe, kiinstliche Argndia auf das Immunsystem negativ
wirken kénnen. Man sollte das exzessive Raucherdasdrinken von Ubermassigen
Alkoholmengen aufgeben.

Die Stoffwechselprodukte von Schimmelpilzen, diekigtypxine, verursachen nicht nur
Leber- und Nierenschéaden, sondern auch eine Schwmgales Immunsystems. Die
Mykotoxine kommen in verschimmelten FuttermitteBif{e gelangen in den tierischen und
menschlichen Korper), Getreideprodukten, Feigerssiii, Pistazien und in manchen
Gewdrzen vor.

Weitere Strahlen und Substanzen, die hemmend aef immunsystem wirken, sind
Folgende: Rontgen-Bestrahlung, Zytostatika, Schmigtzl, Antimetabolite, Alkylanzien,



Antibiotika, Glucocorticoide, Colchicin, CyclospaorA, Antilymphozytenseren, monoklonale
Antikorper.

Etliche Spurenelemente beeinflussen das Immunsystéweder positiv oder negativ. Eine
fordernde Wirkung haben bei optimaler Versorgurggkj Jod, Kupfer, Mangan, Molybdan,
Selen, Silizium und Zink. Hemmend wirken bei erlg@hKonzentrationen Blei, Kadmium,
Gold, Kobalt, Nickel, Quecksilber, Silber und Zinn.

Oft wird von Medizinern und Behordenvertretern ggsder eine oder andere Stoff sei fur
den Menschen unschadlich. Aber sie vergessen dem&tions- und Potenzierungseffekt der
Stoffe.

Eines darf man nicht vergessen: Das ubertriebenaedtaden ist nicht gut fur das
Immunsystem, aber auch einseitige Ernahrung (Fesd)Fund sportliche Hochstleistungen
(insbesondere durch Kombination miteinander) wirkieh schadigend aus.

Schwangerschaft schwacht das Immunsystem

Das Immunsystem befindet sich bei der Schwangeremem Ausnahmezustand. Auf der
einen Seite muss das System nicht zu empfindli@abieeen, denn sonst wirde der Embryo,
der ja auch die vaterlichen Merkmale enthélt, atmgsen. Auf der anderen Seite muss das
Immunsystem stark genug sein, um vor Infektionesctuitzen. Das Immunsystem bei
Schwangeren ist auf jeden Fall schwacher ausgébfdeh nach der Geburt braucht der
Korper Zeit, um wieder ein starkes Immunsystem ahdzien. Aus diesem Grunde sind
Schwangere und Frauen kurz nach der Geburt besogetihrdet, sich mit Grippeviren zu
infizieren. Leider kamen jetzt angeblich etliched&sfalle durch Schweinegrippe-Infektion
Vor.

Unterwww.babycenter.ainden Schwangere unter der Rubyikck@ltungen in der
Schwangerschaftgute Tipps bei Erkaltungen.

Fitnessprogramm fur unser Immunsystem
Unser Immunsystem ist ziemlich gut zu beeinflus&ngibt zahlreiche Substanzen und
Massnahmen, die unser Immunsystem schwachen éakerst

1. Gute Ernédhrungbieser Punkt ist besonders wichtig, da der Kéguer den
Nahrungsbestandteilen weisse Blutkérperchen unkdapier herstellt. Wer sich
unzureichend und falsch ernahrt und zu viele Geniited konsumiert, wird dies mit einer
erhohten Infektionsanfalligkeit bezahlen.

Im 3. Teil dieser Serie wird néaher auf die Erndlgrudie Vitamine, Spurenelemente und
Mineralstoffe eingegangen.

Von besonderer Bedeutung ist, dass wir unser Besgner appetitichen Umgebung und in
einer ruhigen Atmosphare einnehmen. Ein solchesrHssngt hdchste ,,Genuss-Erlebnisse”
— also Wohlbefinden und eine Hebung der StimmuggsIBies fuhrt wiederum zu einer
Starkung des Immunsystems.

2. Korperliche Bewegungdirzlich sagte ein Bekannter, der sich nicht bielvegt, er mache
Fingergymnastik, das gentgt ihm. Er sitzt oft vemdComputer und gonnt seinen Fingern
etwas Gymnastik, um wieder voll in die Tastaturdramu kbnnen. Aber Scherz beiseite, der
Betreffende fahrt jetzt ab und zu auch mit dem faahr



Wichtig ist die richtige korperliche Bewegung, dafiese hélt den Kreislauf in Schwung.
Nicht zu Ubertriebene sportliche Betéatigung kréftign Kérper, fordert die Durchblutung,
macht unser Gehirn ,beweglicher und stimuliert &dsvehrsystem. Die bei der
Korperertiichtigung freigesetzten Endorphine unddphkline setzen nicht nur die
Schmerzschwelle herab, sondern mindern AngsteugereWohlbehagen und stimulieren
sogar die Interleukin- und Interferonproduktion.

Wichtig ist, dass man zu jeder Jahreszeit moderatdraltersgerechten Sport betreibt. Ich
ziehe das Wandern, Schwimmen und Radfahren vor.béigeder Witterung sich beweqgt,

erkaltet sich nicht so schnell. Der Korper wird aistandsfahiger, weil er ein effektiveres

Abwehrsystem hat.

Wichtig ist dies: Bei den korperlichen Aktivitatden Ehrgeiz ztigeln, nicht hetzen oder sich
negativ stressen. Bewegung sollte uns Freude,eflénheit und Ausgeglichenheit bescheren.

3. Seelische Stabilitdt anstreben und schadlichersS abbauenDiese Massnahmen fihren
zu einem gesunden Immunsystem. Der Geist UbervedlenKorperfunktionen. Stress,
Depressionen, Partnerschaftsprobleme, Geldsorgehbbivg, Zeitdruck, Sorgen um den
Arbeitsplatz, Angste, Zukunftssorgen, Frustratioaler Art fiihren zu einer Schwachung des
Immunsystems.

Was kann man tun, um schadlichen Stress abzub&mpfehlenswert sind Kneippsche
Anwendungen, Entspannungsiibungen wie autogenasngaAtemuibungen,
Muskelentspannung nach Jacobson, Eutonie, Yog®8ateh. Wer sich vom seelischen Miill
befreien méchte, der sollte Aussprachen herbeifubrel negative Gedanken durch positive
ersetzen. Der Austausch von Zartlichkeiten ist waarld flr die Seele, aber auch gut fir das
Immunsystem.

4. Gesunden Schlaf anstreb&éhrend des Schlafs werden wichtige Hormone ach{gést
(Melatonin, Prolaktin), die auf die Bildung von Immeellen (z. B. ,Fresszellen®) einen
Einfluss haben. Bei nicht ausreichendem Schlaf aretsestimmte Immunzellen weniger
produziert.

Wer schlecht schlaft, der kann Folgendes machetspBnnungstechniken anwenden, geistig-
seelische Ausgeglichenheit anstreben, fur kérgegllErmidung sorgen, geringe Belastung
des Stoffwechsels am Abend. Es gibt auch exzelldatipflanzen und Frischpflanzen-
Presssafte (Melisse, Baldrian, Hafer), die einesugden Schlaf bringen.

5. Kneippsche Anwendungen durchfiihiere vonSebastian Kneippmpfohlenen
Kaltanwendungen und Wechselgusse (Armgisse, Bangirellgisse, Wechselfussbéader,
Wassertreten) sind sehr zu empfehlen. Durch den\Re&iden das Immunsystem und die
Durchblutung angeregt. Wie Untersuchungen ergdiiarnien regelméassige
Kneippanwendungen zu einer 50%igen Absenkung deiltingshaufigkeit. Die
Kneipptherapie wird auch mit Erfolg bei Stérunges éimmunsystems eingesetzt. Dies ist der
Fall bei Asthma und Neurodermitis. Und noch einéfekE hat die Kneipptherapie: Sie wirkt
ausgleichend und stimmungsaufhellend.

6. Saunagange machefuch ein regelmassiger Saunagang bringt eine AbhgrtDurch das
Wechselbad (nicht der Gefiihle) von heiss und Kalinen sich die Blutgefasse zunachst aus
und danach ziehen sie sich zusammen. Diese Terapeiaé sind ein exzellentes Training.



»Die Immunzellen setzen sich in Bewegung und getedgehin, wo sie Grippe- und
Erkaltungsviren besonders effektiv abfangen kérneamlich in die Schleimhauteso der
ImmunexpertdReinhold Schmidton der Medizinischen Hochschule Hannover.

7. Chemikalien meiden oder minimierén:vielen Korperpflegeprodukten befindet sich ein
wahrer Chemiecocktail. Hier gilt es, diese zu mejdta die Chemikalien Gber die Haut in
den Blutkreislauf gelangen. Wichtig ist das Stuelieder Zutatenliste. Kaufen Sie doch gleich
naturliche Kérperpflegemittel.

Auch solle man die Wohnung und den Arbeitsplatz @xemikalien befreien. Die meisten
der Reinigungsmittel enthalten antibakterielle f&todflie das Immunsystem erheblich
belasten. Es gibt namlich auch hier einfache ufeke¥e Alternativen, die zu empfehlen sind
(Essig oder Soda). Wir benutzen in unserem Hauskbin Soda (Natriumcarbonat) auch
den ,Wiener Kalk" (Inhaltsstoff ist Dolomit). Diesaird empfohlen zur Reinigung und
Pflege von Edelstahl, Silber, Messing, Porzellan Glaskeramik. Das Produkt ist zu 100 %
biologisch abbaubar und tensidfrei.

Bei ,Vergiftungen“ aller Art empfehlen Heilpraktikeine Entgiftungskur (siehe unter
Internet-Hinweise am Schluss der Arbeit).

7. Darmfunktion optimiereriVie schon im 1. Teil erwéhnt, befinden sich im bdarm 80 %
der Immunzellen. Deshalb ist es wichtig, dass wsarten Darm gesund erhalten. Oft wird die
Darmflora durch Fehlerndhrung, Gifte, Antibiotikdes andere Medikamente geschadigt. Aus
diesem Grunde wird eine Darmreinigung vorgenomnéichtig ist dann auch eine
Darmsanierung mit natirlichen BakterienstammendierDarmflora wieder aufzubauen.

Patric Warten Heilpraktiker und Physiotherapeut aus Oberstdmriérdlich von Stuttgart,
empfiehlt fur einen gesunden Darm eine gesundeesumgene Ernahrung (Frischkost) und
milchsaure Produkte.

8. Immunstimulierende Heilpflanzen und Hefen zu#iitEs gibt eine ganze Reihe
pflanzliche Immunstimulanzien, die man vorbeugeddron akuten Fallen einnehmen kann.
Zu diesen gehoéren Echinacea (Sonnenhut), die Taigaly Flechten, Eberraute, Propolis
(Kittharz der Bienen), Lapacho-Rinde, Wilder Indigebensbaum, Holunder und
Lindenblaten. Auch die verflissigte (plasmolysigiaturpilzhefe mit Krautern entfaltet eine
abwehrsteigende Wirkung.

Uber die immunstimulierenden Heilkrauter und Hefiesrde ich in den nachsten Folgen
berichten.

Fortsetzung folgt (nachste Folge: Erndhrung und lmsystem)
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