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Starkes Immunsystem

Geben Sie
Baklerien
und Viren
keine
Chancel

Unser Immunsystem ist
ein komplexes System.
Es schutzt den Korper
wie ein Wachter vor
schadigenden Einflussen
aus der Umwelt: Bakte-
rien, Viren und anderen
Krankheitserregern. Wie
kdnnen wir unser Im-
munsystem stéarken?
Prof. Dr. Karsten Krager
im Inferview.
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Gibt es neue Erkenntnisse zu Erhalt und Star-
kung des Immunsystems?

Prof. Dr. Karsten Kriiger: Eine neue Erkenntnis, die
sich aus aktuellen

Forschungsarbeiten ableitet, spiegelt sich in dem Zu-
sammenspiel zwischen unserer hektischen Lebensweise
und der Immunfunktion wieder. Chronischer Stress,
Ubergewicht, Rauchen sowie Schlaf- und Bewegungs-
mangel sorgen auf Dauer fiir einen Zustand der chro-
nischen Entziindung, der einerseits negative Effekte
auf fast alle Organe und Gewebe unseres Korpers hat,
andererseits unsere Immunabwehr gegen Viren und
Bakterien schwécht. Genauer gesagt, hemmt die stetige
Voraktivierung die Schlagkraft gegen Krankheitser-

reger, was sich zum Beispiel in der reduzierten Wirk-
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Leistungssportler, studierte Biologie
und Sportwissenschaft. Er ist Profes-

Leibniz Universitat in Hannover und

mit kérperlicher Aktivitdt,

zeichnungen.

samkeit von Grippeimpfungen bei Ubergewichtigen

bemerkbar macht.

Kann man gegen die Gefahr der zunehmen-
den Zahl von Resistenzen gegen Antibiotika
steuern?

Besonders die multiresistenten gramnegativen Bakteri-
en (MRGN) werden zu einer wachsenden Herausforde-
rung. Aber es gibt Gegenmafinahmen. Galt bis jetzt, ein
Antibiotikum mindestens bis die Packung aufgebraucht
ist, einzunehmen, raten nun einige Fachleute, diesen
Zeitraum zu verkiirzen. So wiirden bei einfachen Harn-
wegs- und Atemwegsinfekten bereits drei Tage ausrei-
chen, um den Infekt durch das eigene Immunsystem in

den Griff zu bekommen. Dies sollte man mit dem Arzt
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Prof. Dr. Karsten Kriger, ehemaliger

sor fur Sport und Gesundheit an der

beschdaftigt sich wissenschaftlich mit
den Themengebieten Immunsystem,
Entzindung und deren Interaktionen

Fur seine wissenschaftlichen Arbeiten
bekam Prof. Kruger zahlreiche Aus-
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Unser Immunsystem lernt gefdhrliche Erreger kennen
und bildet Geddchtnis-lmmunzellen, die bei einem
erneuten Kontakt wirkungsvoll agieren kdnnen.

besprechen. Gleichzeitig wird auch in Kliniken und
Krankenhdusern versucht, durch hygienische Sorgfalt
die Ausbreitung von Keimen zu verhindern. Ein weite-
rer Tipp: Kaufen Sie Fleisch aus Bio-Haltung, denn hier

ist der Antibiotika-Einsatz streng limitiert.

Wie kann man das Risiko fiir Infektionskrank-
heiten minimieren?

Zunichst sollte jeder ein wenig mehr auf sich selbst
achten, seinen Lebensstil optimieren, um die Funk-
tion des eigenen Immunsystems zu fordern. Dies gilt
besonders in der zweiten Lebenshilfte, da das Immun-
system mit dem Korper altert und éltere Menschen
von ausreichend Bewegung und bewusster Erndhrung
stark profitieren. Gleichzeitig sollte jeder sich ernsthaft

tiberlegen, sich gegen Grippe impfen zu lassen.

Gibt es Risikogruppen, die besonders anféillig fiir
Angriffe auf das Immunsystem sind?

Zuniéchst sind dies éltere Menschen, da
das Immunsystem besonders bei den
iiber 65-Jahrigen anfangt zu schwi-

cheln. Fiir Menschen dieses Alters

konnten wir aber kiirzlich zeigen, dass bereits zwei
Trainingseinheiten Nordic Walking pro Woche den
Alterungsprozess des Immunsystems deutlich verzo-
gern konnten. Ansonsten sind sicherlich Menschen im
Dauerstress — ohne ausreichend Regeneration - beson-
dere Risikogruppen. Schlaft man dann noch schlecht,
bedeutet dies ein weiteres Risiko. Neuere Daten zeigen,
dass auch alle deutlich tibergewichtigen Personen ein

geschwichtes Immunsystem haben.

Warum hat der Darm eine so hohe Bedeutung
flr das Immunsystem?

Der Darm hat eine grofle Kontaktfliche zu einer grofien
Anzahl von Bakterien in der Darmflora, der Mikrobiota.
Einerseits sind viele dieser Bakterien lebenswichtig fiir
uns, und das Immunsystem toleriert sie. Verdndert sich
aber die Darmflora, zum Beispiel durch den Konsum
zu vieler Fertigprodukte, kommt es an der Kontaktfla-
che zwischen Darmlumen (Darminnenraum)
und Korper zu entziindlichen Prozessen.
Diese konnen einerseits entziindliche
Darmerkrankungen begiinstigen,
andererseits aber auch den gesamten

Organismus entziindlich beeinflussen.

Mindestens 60 Minuten
taglich sollten Kinder
korperlich aktiv sein.
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Die Darmbarriere wird dann quasi poros und bakteri-

elle Gifte konnen den gesamten Korper beeinflussen.

Und auch unsere Haut ist ein wichtiger Schutz ...

Die Haut ist ein sehr sensibles immunologisches Organ.

Sie ist unsere Grenzfliche nach auflen, und damit auch
eine Immunbarriere. Auf der gesunden Haut gibt es
viele Schutzfaktoren gegen die Besiedelung oder das
Eindringen krankmachender Keime. Es gibt aber auch
~gute* Bakterien auf der Haut, die eine Vermehrung
von Krankheitserregern verhindern. Von daher miissen
wir unsere Haut pflegen, um dieses sensible Gleichge-
wicht aufrecht zu erhalten. Ist es gestort, sehen wir das

sofort an einem schlechten Hautbild.

Wie kénnen Eltern ihre Kinder im Kindergarten
und der Schule vor Infekten schiitzen?

Zunichst gibt es dazu Empfehlungen und gesetzliche
Vorschriften. So sollten kranke Kinder grundsitzlich
nicht die Schule oder die Kita (Kindergarten,
Anm.) besuchen, wenn klare Symptome einer
ansteckenden Erkrankung vorliegen, wie
zum Beispiel nicht juckender Hautausschlag
mit Bldschen, Durchfall, Ubelkeit, Erbre-
chen oder natiirlich Fieber. Auch die Umset-
zung der Impfempfehlungen der Impfkommis-

sion sind Teil des Infektschutzes. Weitere Mafinahmen
innerhalb der Kita sind ein Ritualisieren des Hidnde-
waschens, eine ausgewogene Erndahrung mit viel Obst
und Gemiise, dem Wetter angemessene Kleidung sowie
ausreichend Bewegung. Die Bewegungsempfehlungen
fiir Kinder liegen tibrigens tiber denen fiir Erwachsene.
Mindestens 60 Minuten téglich sollten Kinder durch-

aus auch intensiver korperlich aktiv sein.

Haben unsere Gedanken eine Auswirkung auf
unsere kérpereigene Abwehr?

Positive Stimmungslagen scheinen die Funktion des

Immunsystem zu férdern. Mit diesen Themen beschaf-

Auch die Umsetzung der Impfempfehlungen sind Teil
des Infektschutzes.

tigt sich mittlerweile ein ganzes Wissenschaftsgebiet,
die Psychoneuroimmunologie. Diese belegt mittlerwei-
le in vielen guten Studien, dass Stimmungen, Einstel-
lungen und Emotionen sehr eng mit der Funktionalitét
unsere Immunzellen verkniipft sind. Dies impliziert,
dass kranken Menschen nicht nur Medikamente,
sondern auch Faktoren zur psychischen Stirkung, wie
Firsorge und Beriihrungen, zur Starkung der Im-
munabwehr und damit auch zum Heilungs-

prozess beitragen.

Entwickelt sich unser Immunsystem
im Laufe des Lebens immer weiter?

Besonders unser erworbenes Immunsystem verandert
sich im Laufe des Lebens stindig. Es lernt, bestimmte
Stoffe als harmlos zu klassifizieren, die dem Koérper nicht
schaden. Wir erwerben dann eine Immuntoleranz gegen
diese Stoffe, was zum Beispiel Allergien verhindert.
Umgekehrt lernt es durchaus geféhrliche Erreger kennen
und bildet Gedéchtnis-Immunzellen aus, die bei einem
erneuten Kontakt mit dem gleichen Erreger wirkungsvoll

agieren konnen. Auf dhnliche Weise wirkt eine Impfung.

Hilft ein Mundschutz?

In einigen asiatischen Landern, wie etwa Japan, tra-

gen viele Menschen einen Mundschutz, um sich im
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offentlichen Bereich vor Ansteckungen

durch andere Personen zu schiitzen.
Ein normaler Mundschutz hilt Viren
allerdings nicht ab. Trotzdem kann ein
Mundschutz auch Schutz vor Infekti-
onen bedeuten. Denn wer Mund und
Nase entsprechend bedeckt tragt, fasst
seltener mit den Hianden dorthin und
steckt sich mit eingesammelten Krank-
heitserregern entsprechend seltener an.
Alternativ konnte man sich auch ange-
wohnen, einen staindigen Hand-Mund-

Nase-Kontakt zu vermeiden.

Warum sind Geschirrhandtiicher
Keimschleudern?

Amerikanische Forscher der Kansas
State University fanden in diesem Zu-
sammenhang tatsdchlich heraus, dass
Stoffhandtiicher in der Kiiche eine der
Hauptursachen fiir eine Verbreitung von
Keimen im Haushalt sind. Dies hat seine
Ursache darin, dass Geschirrhandtiicher
viele Bakterien durch das Abwischen

von Oberflachen und Geschirr auf-
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nehmen und gern auch zum Abtrock-
nen nach dem Hiandewaschen benutzt
werden. Die vermeintlich nach dem
Waschen sauberen Hinde kommen also
mit einem kontaminierten Handtuch in
Kontakt, und die Keime werden weiter-

verbreitet.
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Erndhrung, Rauchen und Alkohol, Bewegungsman-
gel, kranke Z&hne, Schlafmangel und Schichtdienst,

Stoffhandtiicher in
der Kiiche sind eine
der Hauptursachen
fiir die Verbreitung
von Keimen im
Haushalt.

Ist Desinfektion auch Zuhause
hilfreich?

Man nimmt an, dass ein ibertrieben
keimfreies Leben eher krank macht, da
das Immunsystem keinen Reizen und
damit keinen Gewohnungseffekten mehr
ausgesetzt ist. Fiir viele hdusliche Desin-
fektionsmittel ist zudem nachgewiesen,
dass sie viele krankmachende Bakterien
gar nicht beseitigen. Und in unserer
Umgebung, auf unserer Haut und auch
in unserem Darm gibt es viele niitzliche
und gesundheitlich unbedenkliche Bak-
terien, deren Vorhandensein die Aus-
breitung gefahrlicher Erreger verhindert.
Storen wir diese Bakteriengemeinschaft
durch tibertriebene Hygiene, kann dies
bedenklichen Bakterien ungewollten

Lebensraum verschaffen.

KARSTEY KRUGER
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UND VIREN
KEINE CHANCE!

Mit einem starkep
Immuns;
gesund durchs [emyslem

Stress genauso wie auch Klimaanlagen wirken sich
auf unsere Immunabwehr aus. Auch unsere Gedan-
ken beeinflussen unsere koérpereigene Abwehr. An-
hand neuester wissenschaftlicher Erkenntnisse zeigt
Prof. Karsten Krlger, wie jeder seinen Korper fur eine
gute Abwehr rusten kann und mit welchen Verhal-
tfensweisen eine Infektionsgefahr minimiert wird.





