Gesunde Erndhrung & Immunsystem

Der Einfluss unserer Erndhrung auf das Immunsystem

Nahrung wird immer nahrstoffarmer | Dr. med. Edmund und Nathalie Schmidt

Unsere Erndihrung spielt eine grofie Rolle fiir
das kdrpereigene Inmunsystem, da auch die
Darmflora einen wichtigen Teil der Abwehr
darstellt. Zahlreiche Vitalstoffe (Vitamine,
Mineralstoffe und Spurenelemente) sorgen
fiir die Funktion der Immunzellen, fiir die
Neutralisierung angreifender Fremdstoffe
und kdnnen wiederum nur bei einer guten
Darmflora vom Organismus aufgenommen
werden. Daher ist es wichtig, die Zusammen-
hiinge zu verstehen, Ein gutes Immunsystem
ist die Voraussetzung fiir unsere Gesundheit
und eine gute Leistungsfihigkeit.

Unser ganzes Leben lang bewegen wir uns in
einer Umwelt, die vielfaltige Aggressoren fiir
unsere Gesundheit bereithalt. Bakterien, Pilze
und Viren kommen {berall vor und nutzen un-
seren KSrper um sich zu vermehren und zu ge-
deihen. Der menschliche Organismus wird von
fremden Krankheitserregern angegriffen, kann
Schaden nehmen und im Extremfall auch zu
Grunde gehen. Davor schiitzt uns das kérperei-
gene Immunsystem, welches auf zwei unter-
schiedlichen Wegen funktioniert.

Die wichtigsten Funktionen

Auf der einen Seite gibt es Abwehrzellen, die
direkt die Eindringlinge attackieren und zer-
stéren. Diese Art der Immunreaktion ist sehr
schnell, jedoch unspezifisch und daher nicht
ausreichend gegen hochspezialisierte Erreger.
Auf der anderen Seite gibt es ein hochspezifi-
sches, allerdings langsameres Abwehrsystem,
welches jeden Erreger eliminieren kann. Bei
diesem Weg der Immunabwehr nehmen be-
stimmte Zellen des Immunsystems Kontakt
mit dem Erreger auf und geben die Informati-
on iiber ihn an die nahe gelegenen Lymphkno-
ten weiter. Dort werden dann ganz spezielle
Antikdrper gegen den Eindringling gebildet
und zudem Geddchtniszellen gebildet.
Dadurch ist der Organismus in der Lage, bei ei-
nem neuerlichen Kontakt mit dem Erreger, die-
sen schnell mit hochspezialisierten Antikor-
pern zu bekdmpfen. Diese Immunfunktion er-
klart auch die Wirkung einer Impfung, bei der
im Wesentlichen Geddchtniszellen ausgebil-
det werden, ohne dass zuvor der KGrper mit ei-
nem Erreger infiziert wurde.

Die Abwehr freier Radikale ist jedoch ebenfalls
ein wesentlicher Bestandteil des Immunsys-
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27 24 Minus 13% Minus 23 %
22 18  Minus 92% Minus 95 %
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l Brokkoli Kalzium 103
Folsdure 47
Magnesium 24
Bohnen Kalzium 56
Folsdure 39
Magnesium 26
Vitamin B6 140
Kartoffeln Kalzium 14
Magnesium 27
Vitamin C 20
Méhren Kalzium 37
Magnesium 21
Spinat Magnesium 62
Vitamin B6 200
Vitamin C 51
Apfel Vitamin C 5
Banane Kalzium 8
Folsdure 23
Magnesium 31
Vitamin B6 330
Kalium 420
Erdbeere Kalzium 21
Magnesium 12
Vitamin C 30

Tab. 1 : Fortschreitender Vitalstoffverlust seit 1985.

Quelle: [1] |

tems. Freie Radikale sind chemische Struktu-
ren denen ein Elektron verloren gegangen ist,
daher wurden sie zum sogenannten Radikal.
Durch das fehlende Elektron ist die Harmonie
in der Struktur verloren gegangen.

Im Bestreben diese wiederherzustellen, holen
sich freie Radikale Elektronen aus den Kor-
perzellwandbestandteilen oder gar aus Struk-
turen unserer Erbmasse (DNA). Durch diesen
Elektronenraub werden unsere Korperzellen
geschddigt, zerstort oder unsere Erbsubstanz
verdndert, was wiederum zu Mutationen und
Krebs fiihren kann. Um den Kérper gesund zu
halten, muss ein intaktes Immunsystem die
iiberschiissigen freien Radikale (Oxidantien)
abfangen und eliminieren. Oxidantien sind je-
doch auch wichtig zur Abwehr von Krankheits-
erregern, denn sie greifen Bakterien, Viren
und Pilze an und unterstiitzen daher ebenfalls
indirekt das Immunsystem.

Jeden Tag finden im menschlichen Organismus
etwa 10V Radikalenangriffe statt, sodass es
eine grofle Herausforderung fiir unseren Kor-
per darstellt. Um diese Aufgabe hewaltigen zu
kénnen, bendtigt unser Kérper ein Gleichge-
wicht zwischen Oxidantien und Antioxidanti-
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en. Freie Radikale konnen schnell und direkt
durch wasser- und fettlgsliche Vitalstoffe at-
tackiert werden. Darliber hinaus gibt es eine
Vielzahl von enzymatischen Antioxidans-Sys-
temen, die nicht nur freie Radikale eliminie-
ren, sondern auch die eben erwdhnten antioxi-
dativen Vitalstoffe regenerieren kdnnen.

Veranderungen der
Nahrungsqualitdt

Unser Immunsystem ist nur in der Lage opti-
mal zu funktionieren, wenn die Erndhrung ent-
sprechend gesund ist. Samtliche Zellfunktio-
nen des Immunsystems sind abhéngig von Vi-
talstoffen, die unser Kdrper nur in sehr
geringem Mal selber oder gar nicht bilden
kann. Auch die Bildung oder Bereitstellung
von Antioxidantien ist abhéngig von der Vi-
talstoffzufuhr.

Viele Krankheiten basieren auf einem unzurei-
chend funktionierenden Immunsystem. Folge-
richtig ist es ein zentrales Anliegen einer
modernen Medizin die Funktion des Immun-
systems zu optimieren. Die gleichzeitige Ein-
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nahme von notwendigen Medikamenten erfor-
dert dennoch eine Optimierung des Immun-
systems, Der ideale Weg daflir ist die
Erndhrung den Erfordernissen anzupassen
und, wenn ngtig, eine qualitativ hochwertige
Nahrungserganzung durchzufiihren, da eine
moderne Erghrung leider von erheblichen Vi-
talstoffméngeln gepréagtist.

Vergleich der Nahrung: frither und heute
Vergleicht man unsere heutige Ernédhrung mit
denen unserer Urahnen, so zeigt sich Folgen-
des:

Nahrung friiher

e Sie war sehr vielseitig, mit vielen Friichten,
Niissen, Wurzeln und Samen. Es gab kaum
Getreideprodukte.

o Der Anteil an Proteinen, Stdrke, Vitaminen,
Mineralstoffen und Ballaststoffen war hoch,
der Fettgehalt war gering.

» Pflanzliche Nahrung war friiher frei von Salz.
Zucker fand sich nurin reiner Form.

» Das galt speziell fiir Milch und Getreide.

Nahrung heute

@ Sieistin der Regel einseitig und besteht oft
aus industriell behandelten Nahrungsmit-
teln und Getreideprodukten.

o Daraus resultiert ein niedriger Anteil an Vital-
stoffen, viel Zucker, viel Depotfett, kaum Bal-
{aststoffe, viel Natrium und wenig Kalzium.

Fleischqualitat frilher

e Fleisch enthielt friiher viel Protein und we-
nig Fett (4 %), da friher hauptsdchlich
Wildfleisch verzehrt wurde,

o £ enthielt friiher die fiinffache Menge an
wertvollen, mehrfach ungesdttigten Fett-

sduren, wie zum Beispiel die Omega-3-Fett-
sauren.

® Die Fett- und Proteinverteilung war ideal fiir
den menschlichen Organismus.

Fleischqualitdt heute

® Es enthilt viel Fett (> 30 %), da hauptsdch-
lich domestizierte Tiere verzehrt werden.

» Dieses Fett besteht im Wesentlichen aus den
gesundheitsschidlichen  Transfettsduren,
die das Immunsystem wegen ihrer entziin-
dungsfordernden Wirkung stark belasten.

® Die Fett- und Proteinverteilung ist ungins-
tig, daraus resultiert ein hohes potenzielles
Risiko fiir eine BlutgefaRverkalkung.

® Doch auch die Verarbeitung unserer moder-
nen Nahrung fiithrt zu erheblichen Verlusten
an iiberlebenswichtigen Vitalstoffen fir das
Immunsystem.

Diese industrielle Verarbeitung moderner Nah-

rungsmittel sieht wie folgt aus:

@ Pasteurisierung

® Sterilisierung

® Wiederholtes Waschen

e Schalen

® Kochen

® Bestrahlung

e Raffination

® Gentechnische Verdnderung

e Ausmahlen

In Tabelle 1 (s. S. 28) sind die Verluste in der

Aufnahme der Vitalstoffe aufgelistet. [1]

Belastung statt Unterstiitzung
Alle oben erwdhnten MaRnahmen dienen

alleine dem Zweck, die Haltbarkeit der Nah-
rungsmittel zu erhdhen, um den Profit zu stei-

Gelenkbeschwerd

Homaopathische Regenerati
der Zellfunktionen mit der
Biomolekularen vitOrgan-
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gern. Die Vitalstoffverluste werden dapef biili-
gend in Kauf genommen. Derartig vitalstoff-
arme Nahrungsmittel unterstiitzen yunger
Immunsystem nicht, sondern belasten es
zusitzlich, denn sie fordern aufgrund der
industriellen Veranderungen Fehlfunktionen
des Immunsystems. Speziell mit gentechnisch
verdnderten Nahrungsmitteln  muss sich
das Immunsystem besonders auseinander-
setzen.

Vitalstoffe sind die Ausgangsbasis fiir unsere
antioxidativen Systeme, die hochgradig emp-
findlich sind. Jeden Tag gehen durch Lagerung
zwischen 20 und 40 Prozent der enthaltenen
Vitalstoffe verloren, da sie als Antioxidans fiir
das jeweilige Lebensmittel verbraucht werden,
Man kann sich leicht ausrechnen, wie wenig
Vitalstoffe zum Beispiel in einem Apfel noch
vorhanden sind, der 14 Tage oder Ldnger gela-
gert wurde, ganz zu schweigen von Waren aus
der Vorsaison.

Obwohl bekannt ist, dass unser Immunsystem
auf frische Nahrung mit ausreichend Vitalstof-
fen angewiesen ist, enthdlt die moderne Er-
nahrung zumeist zu wenig Vitalstoffe und be-
lastet oft das Immunsystem. Auf dem Boden
eines schlecht funktionierenden Immunsys-
tems kann eine Vielzahl von Krankheiten ent-
stehen, deren Behandlung oft langwierig und
sehr aufwendig ist. Statt hier immense Sum-
men fiir symptomlindernde Medikamente aus-
zugeben, sollten zundchst die Erndhrungsfeh-
ler korrigiert und die Vitalstoffzufuhr opti-
miert werden.

Laut der Weltgesundheitsorganisation (WHO)
wlirde eine Optimierung der Vitalstoffzufuhr
die Medikamentenkosten halbieren. Das ware
fiir Deutschland ein Einsparpotenzial von gut
40 Milliarden Euro jéhrlich.

www.vitorgan.de
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Dr. med. Edmund Schmidt

Seit 1996 arbeitet Dr. med. Edmund
Schmidt, zusammen mit seiner Frau, in
eigener Praxis in Ottobrunn als Allge-
meinarzt und Spezialist fiir Vitalstoff-
therapie. Dr. Schmidt hat gemeinsam
mit seiner Frau mehrere Blicher zum
Thema Vitalstoffe verdffentlicht.

Kontakt:

www. Praxis-Schmidt-Ottobrunn.de
www.ensign-ohg.de
www.facebook.com/
Vitalstoffinformation

Nathalie Schmidt

Nathalie Schmidt arbeitet im Bereich
Lebensberatung, Coaching und Ener-
giearbeit. Dazu passend ist sie Reiki-
Therapeutin. Zusammen mit ihrem
Mann beschaftigt sie sich seit 1998 in-
tensiv mit Vitalstoffen. Neben den ge-
meinsamen Biichern {iber Vitalstoffe
und Wasser hat sie mehrere Biicher zum
Thema Lebenshilfe veroffentlicht.

Kontakt:
www.Energie-Lebensberatung.de
www.ensign-ohg.de
www.facebook.com/
Nathalie.Schmidt.Energie

Immunfdrdernde, gesunde
Erndhrung

Im Bereich der Energiesubstrate sollten die
Proteine etwa 20 Prozent unserer tdglichen
Kalorienzufuhr betragen, die Kohlenhydrate
zirka 50 Prozent und die Fette etwa 30 Pro-
zent. Die Masse der zugefiihrten Fette sollte
dabei mehrfach ungesattigt sein. Jeder Fett-
anteil, der hoher als 30 Prozent ist, aber auch
ein hoher Zuckeranteil, kénnen den oxidativen
Stress erhdhen und so das Immunsystem zu-
satzlich belasten.

Zu den Wirksubstraten zahlen alle Substanzen,
die der Korper als Katalysator oder Hilfsele-
ment bei den verschiedensten Stoffwechsel-
prozessen benotigt. Im Wesentlichen sind das
13 Vitamine, sechs Mengenelemente und min-
destens elf Spurenelemente.

Immer groRerer Bedeutung kommen den bis-
her nur ansatzweise erforschten Phytofakto-
ren zu. In diesem Bereich ist in den néchsten
Jahren mit beeindruckenden Ergebnissen zu
rechnen. Auch das Glutathion, kombiniert mit
der Schliisselsubstanz Selen fiir die enzymati-
sche Antioxidantienkette, hat eine besondere
Bedeutung fiir das Immunsystem.

Coenzym Q10 ist als universeller Energieliefe-
rant in allen Korperzellen unverzichtbar. Die
iiber 30.000 Enzyme im menschlichen Korper
miissen auch immer flir ein gut funktionieren-
des Abwehrsystem zur Verfiigung stehen, denn
Enzyme katalysieren die meisten Funktionen
des Immunsystems.

Nur bei ganz frischer Nahrung entstehen im
Bereich der Wirksubstrate (Vitalstoffe) keine
Lagerungsverluste, daherist es wichtig bereits
beim Einkauf darauf zu achten und moglichst
regionale und saisonale Nahrungsmittel ohne
Zwischenhéndler zu beziehen.

Auch bei der Zubereitung muss beachtet wer-
den, dass Vitalstoffe sehr hitzelabil sind und
in der Regel ab 60 Grad Celsius zerstort werden
- wasserldsliche Vitalstoffe kdnnen zusatzlich
durch Wéssern verloren gehen. Fiir viele Men-
schen - speziell in den GroRstddten - ist eine
gesunde, vitale Erndhrung nur sehr schwer
umsetzbar, sodass sich der Einsatz von quali-
tativ hochwertigen und bioverfilgbaren Nah-
rungserganzungsmitteln empfiehlt.
Idealerweise kann hier ein Multivitamin-Pra-
parat (z. B. Multivitamin von Pharma Nord) als
Basisversorgung gewdhlt werden. Dieses Pro-
dukt enthlt alle wichtigen Basisvitalstoffe
aber auch Chrom zur Stabilisierung des Zucker-
stoffwechsels und Selen, dem wichtigsten en-
zymatischen Antioxidans, welches in Deutsch-
land hochgradig im Mangel ist.

Jenach Alter und Beschwerden kénnen weite-
re Nahrungserganzungen nétig sein. Vor allem
das eigentliche Hormon Vitamin D hat einen

sehr positiven Einfluss auf unser Immunsys-
tem. Laut mehreren Verdffentlichungen haben
etwa 85 Prozent der Deutschen einen Vitamin-
D-Mangel, sodass viele Menschen durch eine
Nahrungsergdnzung mit Vitamin D, ihr Im-
munsystem positiv unterstiitzen kdnnten, Am
besten bewahrt hat sich die tdgliche Einnah-
me von zirka 3.000 IE Vitamin D; (z. B. Vit-
amin Dy Pharma Nord D-Pearls 1520 IE).

Die tdgliche Einnahme der vitaminihnlichen
Substanz Coenzym Q10 unterstiitzt ebenfalls
das Immunsystem ab dem 40. Lebensjahr, da
es fiir die Energiegewinnung in allen Karper-
zellen - und daher auch in den Immunzellen -
unerldsstich ist. Jedes eingenommene Medika-
ment erhdht den Bedarf an Energie im Kérper,
daher sollten chronisch Kranke unbedingt tig-
lich geniigend Coenzym Q10 zufiihren.

Die tagliche Einnahme von hochwertigen Nah-
rungserganzungsmitteln sollte dennoch mit
frischer Nahrung und vitalem Wasser kombi-
niert werden. Denn Professor Hoffmann in
Deutschland und Dr. Walter Medinger aus Os-
terreich konnten nachweisen, dass frische
Nahrung und frisches vitales Quellwasser in
der Lage sind, freie Elektronen zum Abfangen
bereitzustellen, was unser Immunsystem und
die antioxidativen Systeme massiv entlastet.
Auch die Gabe von mehrfach fermentierten En-
zymen als Stammenzyme kann dem Immunsys-
tem deutlich helfen. Unser Organismus ist in
der Lage, die zugeflihrten Stammenzyme zu
den jeweils vom Immunsystem benétigten En-
zymen aufzubauen und so die jeweils erforder-
liche Immunfunktion zu triggern.

Fazit

Jeder Mensch kann sein Immunsystem verbes-
sern, indem er auf eine gesunde Erndhrung
achtet und seinem Organismus alle notwendi-
gen Vitalstoffe zufiihrt. Wichtig ist es, in
beiden Bereichen auf eine gute Qualitdt zu
achten, denn nach deutschem Recht miissen
Nahrungsmittelergdnzungen nur lebensmit-
teltechnisch unbedenklich sein und keine Wir-
kung nachweisen. Il
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