ApothekenExtra

Immunsystem-

Update

Nicht nur die Nahrung kann das Immunsystem

beeinflussen, unsere Psyche spielt genauso eine Rolle.

TEXT: JURG LENDENMANN

Die Zellen des Immunsystems prifen unablassig, ob sich im
Korper etwas befinde, das fiir ihn eine Gefahr darstelle. Das kon-
nen Krankheitserreger, geschadigte oder abgestorbene Korper-
zellen, krankhafte Verdnderungen wie Krebszellen oder auch
Umweltschadstoffe sein. Uber verschiedene Wege versucht das
Abwehrsystem, die Gefahren zu eliminieren.

Nahrung fiirs Inmunsystem

«Was wir essen, kann unser Immunsystem starken», schreibt

die Schweizerische Gesellschaft fir Erndhrung SGE. «So beein-
flussen verschiedene Nahrstoffe unsere Abwehrkréfte positiv.
Insbesondere die Vitamine A, Bg, By, C, D, E und Folat sowie die
Mineralstoffe Selen, Zink und Eisen sind wichtig fir eine funktio-
nierende Immunabwehr. Auch Proteine, Omega-3-Fettsauren
und Nahrungsfasern spielen eine wesentliche Rolle.»

Wichtiges Darmmikrobiom
Rund 70 Prozent aller Immunzellen befinden sich in der Schleim-
haut des Magen-Darm-Trakts - im darmassoziierten lymphati-
schen Gewebe (GALT), das oft auch als «Darmimmunsystems»
bezeichnet wird. «kDarmmikrobiom und Immunsystem stehen in
standigem Austausch, halt die Lebensmittelchemikerin und Er-
nahrungswissenschaftlerin PD Dr. Isabelle Frey-Wagner fest. Das
Darmmikrobiom spiele bei der Reifung des Immunsystems eine
wichtige Rolle. Ein vielfaltiges Darmmikrobiom werde durch eine
abwechslungsreiche Erndhrung mit einer hohen Zufuhr an Nah-
rungsfasern sowie mit fermentierten Lebensmitteln und pro-/
prabiotischen Produkten geférdert.

Noa Gal-Mandelbaum und sein Team wiesen darauf hin,
dass die Darmbakterien in einer sehr dynamischen Umgebung
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leben und sich Anderungen auf die Zusammensetzung des Mik-
robioms auswirken wiirden. In ihrer Studie konnten sie zeigen:
Das Zuflihren von weissem Zucker und anderen Kohlenhydraten
veranderte das Proteom sowie die immunmodulatorische Akti-
vitat des Symbionten Bacteroides thetaiotaomicron.

Eine andere Forschergruppe untersuchte in einer aktuellen
Studie die Wirkung von Sucralose auf das Darmmikrobiom.2 Bei
Patienten, die hohe Mengen des Zuckeraustauschstoffs Sucra-
lose zu sich nahmen, veranderte sich das Mikrobiom so, dass
mehr Arginin abgebaut wurde. Dies beeintrachtigt die Funktion
der T-Zellen, was sich negativ auf den Erfolg von Immunthera-
pien bei Krebsarten auswirkt.

Auch die Psyche spielt eine Rolle

Neben einer gesunden Ernahrung tragen weitere Faktoren zu ei-
ner starken Immunabwehr bei: Bewegung, gentigend Schlaf, das
Vermeiden von krankmachendem Stress beziehungsweise stress-
abbauende Verfahren wie achtsame Meditation. Wie stark die
Psyche das Immunsystem beeinflussen kann, zeigen die Ergebnisse
der Studie des Teams um Sara Trabarelli und Michel Akselrod:
Schon der potenzielle Kontakt mit einer infektiésen Person (im
Experiment ein Avatar) l6st Uber die Aktivierung des Salienznetz-
werks die Freisetzung von Stresshormonen aus. Daraufhin akti-
viert das Immunsystem Abwehrzellen, um sich auf eine mogliche
Abwehr vorzubereiten.® <
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