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Imimun
System

Ein Gastbeitrag von
SUSANNE SIOKOLA-TOMANDL,
ganzheitliches Gesundheitszentrum

URBAN HEALTH CONCEPT

as Immunsystem ist ein internes Verteidigungssystem ge-
gen Organismen, die es — trotz unserer Abwehrmechanismen — geschafft
haben, in unseren Korper einzudringen und die durch ihre Vermehrung
dazu beitragen, unser Gleichgewicht zu destabilisieren. Die Zellen des Im-
munsystems identifizieren, markieren und zerstoren diese ,.feindlichen
Eindringlinge*, um das Gleichgewicht im Korper wieder herzustellen.
Im Laufe unseres Lebens verteidigt unser Inmunsystem uns unzih-
lige Male auf diese Art und Weise und baut dabei gleichzeitig ein Erin-
nerungssystem auf, um bei neuerlicher Konfrontation mit so einem
Organismus zukiinftig schneller und besser reagieren zu kénnen. Oft
merken wir gar nichts von diesen internen Prozessen, manchmal sind sie
von korperlich spiirbaren Symptomen begleitet.

So weit, so gut ... wo ist denn nun das Problem?
Je mehr unser Immunsystem damit beschiftigt ist, das Gleichgewicht
wieder herzustellen (chronische Erkrankungen, Entziindungen, sonstige
Belastungen), desto weniger Kapazitit hat es zur Abwehr von plotzlich
auftretenden Infekten.

Wie kann ich nun selbst dazu beitragen, mein Immun-
system zu unterstiitzen?
Die Antwort klingt relativ simpel, dennoch scheint die Umsetzung im All-
tag herausfordernd. Die angefiihrten Punkte decken sich auch mit den Fak-
toren, die in der Wissenschaft der Epigenetik als die wichtigsten Gesund-
heitskriterien (vorteilhafte Aktivierung unserer Gene) definiert werden:

e dem Korper Nahrstoffe zufithren (das IS benétigt viel Energie):
durch gesunde, biologische, natiirliche Erndhrung: bitte (im ersten
Schritt) kein Stress mit der 100% optimalen Erndhrung, sondern mog-
lichst viele natiirliche Nahrungsmittel (einfache Regel: alles ohne Eti-
kett) aus biologischem Anbau in den Speiseplan einfiigen.

* Vitalstoffe, die oft nicht ausreichend da sind, durch Supplemente er-
ginzen (Vit C, Vit D, Zink, Vit B) ... am besten mit Hilfe eines Arztes
oder Therapeuten gezielt behandeln.

¢ Entziindungsférdernde Lebensmittel reduzieren (dazu gehort z.B.
Zucker) und idealerweise viszerales Fett abbauen.

¢ Vermeidung von libermiBigen Schadstoffen (in der Nahrung/Rau-
chen/Alkohol/...)
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* ausreichende Zufuhr von Wasser (alle unsere lebensnotwendigen
Systeme sind Fliissigkeitssysteme): die Wirkung wird ganz oft unter-
schitzt, die eigene Zufuhr iiberschitzt (am besten eine Flasche 3 x tdglich
austrinken und wieder befiillen, um eine eindeutige Kontrolle iiber die
Fliissigkeitszufuhr zu haben).

* Bewegung: Die Systeme miissen bewegt werden, um den Korper aus-
reichend mit Sauerstoff und Néhrstoffen versorgen zu konnen (Blut) und
um die Abtransportfunktion zu gewihrleisten (Lymphe). Moderate Be-
wegung ist libermifiger, Stress erzeugende Belastung vorzuziehen.

¢ Schlaf: um dem Korper genug Zeit zur Regeneration und Reparatur zu
ermoglichen

e Stress vermeiden bzw. Strategien zum Umgang mit Stress erlernen:
ein sehr unterschitzter Faktor. Stress fihrt das Immunsystem herunter
(der Korper ist im Uberlebensmodus und will nur flichen oder kiimpfen,
um zu iiberleben — dafiir werden alle Ressourcen mobilisiert und kurz-
fristig nicht notwendige Systeme heruntergefahren). Als Maflnahmen
sind Digital Detox, reduzierte Nachrichten- und Social-Media-Zeit, aber
auch Ubungen wie Yoga, Meditation und Achtsamkeit hilfreich.

Wir empfehlen, eine gesundheitsférdernde Lebensumstellung an-
hand der o.a. Punkte langsam und schrittweise anzugehen: Am besten
ist es, wenn man mit einer Anderung beginnt (z.B. ich trinke jeden Tag
2.5 - 3 Liter Wasser), das dann eine Woche macht, bis man sich daran
gewohnt hat, und dann den nédchsten Punkt hinzufiigt (z.B. ich steige
eine Station friiher bei der Stralenbahn aus und gehe téglich 10 Minuten
zu FuB).

© Urban Health

27



