Ernahrung

Ndhrstoffe

Power
fur die Abwehr

Claudia Miller

Kann eine gesunde Ernéhrung das Immunsystem

wirklich unterstiitzen2 Bisher galten insbesondere Vitamine
als abwehrstarkend. Wissenschaftler haben jetzt heraus-
gefunden, das auch Bioaktive Substanzen das
Immunsystem férdern kénnen.

Organismus vor korperfrem-  chronischen Entziindungen spielt
den Substanzen. Nicht nur bei es eine wichtige Rolle. Wer seine
Infektionen, sondern auch beivie- Gesundheit erhalten will, sollte
len anderen Krankheiten wie Aller- daher alle Méglichkeiten nutzen,
seine Abwehrkréafte zu starken.
Die Ernghrung kann hierzu einen
wesentlichen Beitrag
leisten.

n as Immunsystem schitzt den  gien, Krebs, Arteriosklerose oder

Sowohl ein Mangel
als auch ein Uber-
angebot an Nah-
rungsenergie und
Nahrstoffen kann
die Reaktionen un-
seres Abwehrsy-
stems beeinflus-
sen. Wer zuviel
Fett, Nahrungs-
energie oder
mehrfach
ungesattig-
te Fettsau-
ren auf-
nimmt, riskiert
sein Immunsy-
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stem zu schwachen. Menschen mit
Ubergewicht erkranken haufiger

an Atemwegsinfekten und sind all-
gemein anfalliger fur Infektionen.
Werden dagegen reichlich Vitami-
ne und Spurenelemente aufgenom-
men, erhalten die Abwehrkrafte
zusatzlichen Auftrieb. Auch Bio-
aktive Substanzen — dazu zahlen
sekundéare Pflanzenstoffe und Ver-
bindungen aus fermentierten Le-
bensmitteln — wirken positiv auf
unsere Abwehr. Ob Ballaststoffe
das Immunsystem ebenfalls beein-
flussen, ist derzeit noch nicht end-
gultig geklart.

Ohne Vitamine macht
die Abwehr schlapp

Fur das Immunsystem sind beson-
ders die Vitamine A, D, E, C und
Bg unentbehrlichVitamin A be-
notigen wir fir das Wachstum un-
serer Haut- und Schleimhautzel-
len, die eine Barriere gegen Mikro-
organismen und andere Fremdstof
fe darstellen. In Untersuchungen
steigerte Vitamin A auRerdem die
Aktivitat der Naturlichen Killerzel-
len und erhoéhte die Bildung von
Antikorpern bei Mensch und Tier.
Hohe Konzentrationen des fettlts-
lichen Vitamins hemmen das Tu-
morwachstum bzw. stimulieren
zellvermittelte Immunmechanis-
men sowie die Aktivitat der Frel3-
zellen. Wer allerdings zuviel Vit-
amin A aufnimmt, kann seinem
Korper auch schaden, wie neuere
Studien belegen.

Die aktive Form de¥itamin D,
1,25-Hydroxy-Cholecalciferol, un-
terstitzt die Funktion der Frel3zel-
len und T-Lymphozyten. Mogli-
cherweise spielt das Vitamin auch
eine Rolle bei der Regulation von
Immun- und Entzindungsprozes-
sen.

Vitamin E (Tocopherol) ist das
wichtigste fettldsliche Antioxidans
im Korper. Es fangt freie Radikale
ab, die das Immunsystem hemmen
und die Zellwénde zerstoren. Die
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Wirkung der Tocopherole auf das
Immunsystem beruht hauptsach-
lich auf dieser antioxidativen Ei-
genschaft. Hohe Konzentrationen
steigern die Abwehr, indem spezi-
fische Antikorper (Immunglobuli-
ne) und zelluldre Immunmechanis-
men angeregt werden. Insbesonde-
re bei @lteren Menschen verbessert
sich durch die Gabe hoher Vit-
amin-E-Konzentrationen die Ab-
wehrleistung. Wird zuwenig von
dem fettldslichen Vitamin aufge-
nommen, kann man sich leichter
einen Infekt einfangen.

Zuviel Eisen

erhoht die Infektgefahr

VVon den Mineralstoffen beeinflus-
sen Eisen, Zink und Selen das Im-
munsystem in besonderem Mal3e.
Sowohl zuwenig als auch zuviel
Eisenhat Folgen fiir die Infektab-

Auch ein Mangel aiitamin B g
beeintrachtigt die Immunantwort.
Das Vitamin ist als Bestandteil
von Coenzymen an verschiede-
nen Stoffwechselvorgan-
gen beteiligt. Auch die
Immunzellen bendtigen
das Coenzym, um ihre |
Abwehrfunktionen zu er-
fullen. Eine unzureichende
Zufuhr hemmt daher die Ab-
wehr.

Die Wirkungen vorVitamin C

(Ascorbinséure) auf das Immunsy- wehr. Ein Eisenmangel mindert
stem sind vielfach untersucht wor- z_B. die Aktivitét der FreRzellen,

den, vor allem im Hinblick auf Er-  senkt die Zahl an B- und T-Lym-
kaltungskrankheiten. Inzwischen  phozyten und reduziert die Bil-
sind sich die Wissenschaftler darin  dung von Antikérpern (Immunglo-
einig, dafd zuséatzliche Vitamin-C-  pylinen). Allerdings férdert Eisen
Gaben nicht vor Erkaltungen auch das Wachstum von Bakteri-
schutzen, jedoch die Dauerund  en, so daR die zusétzliche Einnah-

Schwere der Infektion verringern - me von Eisenpréaparaten die Infekt-
konnen. Ascorbinsaure wirktals  gefahr erhéhen kann.

Antioxidans, indem sie Sauer-
stoffradikale abfangt und somit
Zellschadigungen verhindert. Bei
einer Infektion ist die Konzentrati-
on an Ascorbinsaure in den Im-
munzellen deutlich reduziert. Da-
her vermuten Wissenschattler, daf}
sich der Bedarf bei verschiedenen
Infektionen erhoht. In Tierexperi-
menten wirkte sich die Gabe von
Vitamin C jedenfalls gunstig aus:
Die Frel3zellen der Tiere wurden
aktiver und Mikroorganismen ver-
starkt abgetétet. Beim Menschen  von Selenist vermutlich auf seine
erhohte Vitamin C die Wachs- Funktion als Cofaktor des Enzyms
tumsrate von T-Lymphozyten. Ein  Glutathion-Peroxidase zurtickzu-
Mangel vermindert dagegen die  fuhren. Dieses Enzym fangt im
Immunantwort. Kdorper aggressive Peroxide ab,
die das Immunsystem schadigen.
Bei einem Selenmangel kdnnen
die aggressiven Verbindungen

Auch bei einem Mangel azink

ist der Korper fur Infekte anfalli-
ger. Die Funktion der Frel3zellen
ist eingeschrankt, die Lympho-
zytenzahl reduziert und die zellula-
re Immunantwort vermindert.

Eine UbermaRige Zinkzufuhr be-
eintrachtigt jedoch ebenfalls die
Immunreaktion.

Die immunstimulierende Wirkung
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nicht in Schach gehalten werden,
wodurch sich Infekte leichter aus-
breiten kénnen. In Untersuchun-
gen wurde bei Selenmangel zu-
dem eine verringerte Aktivitat der
Naturlichen Killerzellen festge-
stellt, dagegen steigerte sich aber
die Bildung von Antikdrpern.

Bioaktive Substanzen
fordern die Gesundheit

Die Bioaktiven Substanzen, zu de-
nen Ballaststoffe, Substanzen aus
fermentierten Lebensmitteln und
sekundare Pflanzenstoffe zahlen,
kénnen ebenfalls auf das Immun-
system einwirken. Welche Rolle
die Ballaststoffedabei
spielen, wird derzeit
noch disku-
tiert. Vor al-
lemdiein
Getreide
enthaltenen
Ballaststoffe,
in der Regel
unverdauliche Po-
lysaccharide wie Hemi-
zellulosen und Glucane, wur-
den auf ihre immunbeeinflussen-
den Eigenschaften hin untersucht.
Nach bisherigen Erkenntnissen
konnen Ballaststoffe das Wachs-
tum von Krebszellen hemmen. Da-
bei steigern sie die Wirkung der
Makrophagen, Naturlichen Killer-
zellen und T-Lymphozyten und
fordern die Bildung von chemi-
schen Botenstoffen des Immunsy-
stems, den sogenannten Zytokinen.

Fermentierte Lebensmittelwie
Joghurt oder Sauerkraut bzw. die
darin enthaltenen Milchsaurebakte-
rien kdnnen durch ihren Einflul

auf die Darmflora die Abwehrkréaf-
te starken. Die milchsaureprodu-
zierenden Keime fordern eine giin-
stige Zusammensetzung der Darm-
bakterien. Dadurch vertreiben sie
unerwinschte Darmbewohner, so
daf sich die gesundheitsférdern-
den Keime besser ausbreiten kon-
nen. Eine intakte Darmflora bildet
ein starkes Schutzschild gegen
krankmachende Erreger.

In verschiedenen Untersuchungen
lie? sich durch die Aufnahme von
Milchsaurebakterien auch die Akti-
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vitat der Fre3zellen steigern. Au-
Rerdem erhohte sich die Konzen-
tration verschiedener Abwehrfak-
toren, z. B. der Immunglobuline,
der Natirlichen Killerzellen und
einiger Zytokine.

Kleine Mengen
mit grof3er Wirkung

Verschiedene Einflisse auf das
Immunsystem haben Forscher
auch fiir diesekundaren Pflan-
zenstoffeentdeckt. Im Unter-
schied zu den priméaren Pflanzen-
stoffen, die z. B. als Energietrager
oder GerUstsubstanzen gebildet
werden, kommen die sekundaren
Verbindungen nur in geringen
Konzentrationen vor. Sie haben
meist spezielle Funktionen, indem
sie beispielsweise fiir bestimmte
Geriche oder Farben der Pflanze
sorgen, Tiere anlocken oder
abschrecken. Chemisch gesehen
sind sekundare Pflanzenstoffe sehr
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unterschiedliche Verbin-

dungen. Neben einer Viel-

zahl von gesundheitsférdernden
Eigenschaften kbnnen einige auch
giftig wirken, was jedoch bei den
heutigen Erndhrungsgewohnhei-
ten eine untergeordnete Rolle
spielt. Entsprechend ihrer Funk-
tion bzw. chemischen Struktur las-
sen sich die sekundaren Pflanzen-
stoffe in verschiedene Gruppen
einteilen. Hier werden nur die er-
wahnt, die fir das Immunsystem
wichtig sind.

Mit Frischkost bleibt
das System intakt

Carotinoide sind in vielen pflanz-
lichen Lebensmitteln zu finden.
Das bekannteste unter ihnen ist
das Beta-Carotin, das im Korper
in Vitamin A umgewandelt wer-
den kann. Es verleiht Méhren,
Aprikosen oder Kirbissen die gel-
be, orange und rote Farbe. Aber
auch grine Gemuse, z. B. Grin-
kohl oder Spinat, kénnen reichlich
Carotinoide enthalten.
Verschiedene Studien an grof3en

fordert, die An-

zahl Natirlicher Killer-
zellen im Blut erhdht und die Bil-
dung der Zytokine unterstitzt.
Téglich 15 Milligramm Beta-Caro-
tin starkten bei Erwachsenen be-
reits nach knapp einem Monat
mefRbar das Immunsystem. Im
Durchschnitt nehmen wir mit der
Nahrung nur etwa sechs Milli-
gramm Carotinoide am Tag auf.
Auch andere Carotinoide wie
Canthaxanthin und Astaxanthin
beeinflussen die Abwehrreaktio-
nen. Auch tber ihre Funktion als
Antioxidantien wirken die Caroti-
noide auf die Vorgange im Im-
munsystem.

Flavonoide hemmen
und starken gleichzeitig

Flavonoidesind — &hnlich wie die
Carotinoide — im Pflanzenreich
sehr weit verbreitet. Anthozyane,
eine Untergruppe der Flavonoide,
sorgen z. B. bei Kirschen, Pflau-
men, Beerenobst, Rotkohl und Au-
berginen fir deren rote, blaue und
violette Farbung. In Gemtise und

Bevolkerungsgruppen zeigen, dar Obst sind die Flavonoide vor al-

Menschen, die viel Beta-Carotin

aufnehmen, seltener an Lungen-
oder Magenkrebs erkranken. Die
antikanzerogene Eigenschaft be-

ruht neben anderen Wirkmechanis-

men vermutlich darauf, daRR Beta-
Carotin das Immunsystem anregt.
Wissenschaftler konnten nachwei-
sen, dafd der sekundare Pflanzen-
stoff unter anderem das Wachs-
tum von T- und B-Lymphozyten

lem direkt unter der Schale zu fin-
den.

Zahlreiche Untersuchungen erga-
ben, daf? die Flavonoide die Ab-
wehrmechanismen unterdriicken.
Allerdings kdnnen sie Teile des
Immunsystems auch anregen. Vie-
le Versuche, die meisten aller-
dings nur an Zellkulturen, beschéf-
tigen sich mit der Wirkung von
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auf zurickzufihren, daf3 Sulfide
das Wachstum von Tumorzellen
beeintrachtigen und das erneute
Auftreten bestimmter Tumore bei
Krebspatienten vermindern. In Un-
tersuchungen am Menschen akti-

stoffe und Vitamine ist es sinnvoll,
einen Teil der Nahrung als uner-
hitzte Frischkost zu verzehren.
Auf diese Weise werden alle Nah-
rungsinhaltsstoffe zugefuhrt, die

uercetin, dem haufigsten Flavo- 2 R
Q g das Immunsystem starken kénnen.

noid. Hier zeigte sich, da’ Querce-

tin das Wachstum der Lympho-
zyten hemmt und die Freisetzung
des Entziindungsvermittlers Hi-
stamin und anderer wichtiger Bo-
tenstoffe des Immunsystems ein-
schrankt. Aul3erdem behindert es
die Funktion der Fref3zellen und
der Naturlichen Killerzellen. Um
die immunologischen Eigenschaf-
ten der Flavonoide besser beurtei-
len zu kénnen, sind neben Experi-
menten an Zellkulturen vor allem
Untersuchungen am Menschen
notwendig.

Zwiebelgewachse und
Hulsenfrichte schitzen

Saponinehaben ihren Namen er-
halten, weil sie in walrigen Losun-
gen Schaum bilden (lat.: Sapo =
Seife). Auch sie sind in pflanzli-
chen Lebensmitteln weit verbreitet
und vor allem in Hulsenfriichten
zu finden. In verschiedenen Tier-
experimenten verstarkten sie das
Wachstum und die Aktivitat der
Lymphozyten. Die Konzentration
von Antikérpern gegen bestimmte
Proteine liel3 sich durch Saponine
bis um das 100fache erhéhen. Die
meisten Untersuchungen wurden
allerdings an Tieren durchgefiihrt.
Daher ist die Wirkung der Saponi-
ne auf das menschliche Immunsy-
stem noch weitgehend ungeklart.

Sulfide geben Knoblauch, Lauch
und Zwiebeln ihren typischen Ge-
ruch. Die Substanzen wurden in-
tensiv auf ihre Wirkung ge-
gen Krebs untersucht.
Vermutlich ist

ihre Schutz-
funktion dar-
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vierten sie die Nattrlichen Killer-
zellen. Zudem hemmen Sulfide
das Wachstum von Mikroorganis-
men.

Vollwert-Ernéhrung
beugt vor

Auch wenn viele Erkenntnisse
zum Teil aus Tierexperimenten
und Versuchen mit Zellkulturen
stammen, gehen Wissenschaftler
heute davon aus, daf3 die Ernéh-
rung in gewissen Grenzen unsere
Abwehrkrafte starken und Uberre-
aktionen des Immunsystems
unterdriicken kann. Dazu ist eine
Kost mit einem hohen Anteil
pflanzlicher Lebensmittel empfeh-
lenswert. Sie sollte reichlich Obst
und Gemise sowie Vollkorn- und
Milchprodukte ent-
halten. Aufgrund
der Hitzeempfind-
lichkeit einiger se-
kundarer Pflanzen-

Dadurch kann nicht nur Infektio-
nen, sondern auch Herz-Kreis-
lauferkrankungen und vor allem
Krebs vorgebeugt werden.
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