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Vorwort

Unser Immunsystem wirkt auf den ersten Moment sehr komplex
und ausgekligelt. Und das ist es auch — ein lebender Organismus
in unserem Korper.

Dabei arbeitet es rund um die Uhr, egal ob Sie schlafen, arbeiten
oder einfach nur im Kino sitzen. Als persénliches Abwehrsystem
ist es seine Aufgabe, uns vor den kleinsten Gefahren zu
schitzen, die unserem Korper schaden kénnen. Dazu gehéren
Bakterien, Viren aber auch Pilze, Staub, Pollen und
Verunreinigungen.

Dieser Schutzmechanismus gehort mit zu den komplexesten des
Lebens, da es, wie der Mensch auch, sich immer
weiterentwickelt, dazulernt und anpasst.

Ob das eigene Immunsystem stark oder schwach ist, hangt auch
von der allgemeinen Gesundheit ab, ob chronische
Erkrankungen vorliegen und auch von unserer Ernahrung.

In diesem Buch gehen wir dem Immunsystem naher auf den
Grund und ich zeige Ihnen, wie Sie mit einer guten und
ausgewogenen Erndhrung das eigene Immunsystem starken und
wieder aufbauen kénnen. Dabei ersetzt dieses Buch keinen Arzt
und sollte auch nicht als Therapiemalistab genutzt werden. Es
dient lediglich als Hilfestellung, Nachschlagewerk und Leitfaden.

Ich verzichte in meinem Buch auf bunte Bilder, da dies die
Druckkosten enorm in die Hohe treibt. Die Rezepte sind
ausfuhrlich erklart, sodass keine Bilder notwendig sind. Fotos
von fertigen Gerichten sind unter anderem auf meiner
Facebook- und Instagram Seite zu finden.



Gefallen Ihnen mein Buch, die darin enthaltenen Rezepte und
Anleitungen? Dann wiirde ich mich iiber ein positives Feedback
auf Amazon und meiner Website sehr freuen.

Haben Sie noch Anregungen und Verbesserungswiinsche? Dann
kontaktieren Sie mich gerne iber meine Website oder auf
Facebook und Instagram.

Vielen Dank und alles Gute fir Sie und lhre Familie!

lhre Lilly Koch von Essen mit Herz

Besuchen Sie meinen Instagram Account mit zahlreichen Fotos

zu Rezepten aus diesem Buch und vielen weiteren Anregungen.

essen.mit.herz

Sie wollen mehr tGber mich, meine Arbeit und meine Blicher
wissen? Dann kommen Sie gern auf meiner Website vorbei.

https://lilly-koch.de/




Wie das Immunsystem funktioniert

Das Immunsystem beginnt schon vor unserer Geburt zu
reagieren. Durch die Mutter, die ein stabiles und
funktionierendes System besitzt, wird auch gleichzeitig das Kind
geschitzt. Zumindest so lange, bis der eigene Korper beginnt,
Abwehrstoffe zu produzieren.

Dies passiert an mehreren Stellen und in bestimmten Organen
des Korpers. Am bekanntesten sind hier wohl die Mandeln, die
Lymphknoten und die Milz.

Doch es beginnt alles im eigenen Rickenmark. Hier entstehen
die ersten Abwehrzellen. In der Thymusdrise, die zwischen den
Lungenflligeln sitzt, werden diese Abwehrzellen ausgebildet.
Hier lernen die Zellen, was flir den Kérper gut und was schlecht
ist und welche Stoffe sie angreifen missen.

Von dort aus wandern die neuen T-Zellen, die ausgebildeten
Kampfer des Immunsystems, in den gesamten Korper. Dank der
Milz werden viele von ihnen gespeichert und durch die
Lymphknoten und Bahnen in den gesamten Korper
transportiert. Insgesamt 9 Knotenpunkte, die alle miteinander
verbunden sind, sorgen fiir den Rundumschutz.

Diese komplexe Kommunikation verlauft mittels der Nerven, die
das Immunsystem steuern und regulieren. Ein kleines Beispiel:

Sie fallen hin und schlagen sich das Knie auf. Das ist nicht nur
schmerzhaft, sondern aktiviert in wenigen Sekunden unser
Immunsystem. Meist tritt als erste Reaktion eine Fliissigkeit aus
einer kleinen Wunde aus: Es sdaubert die Wunde und spiilt
Verunreinigungen heraus. Dann wird die Stelle rot, wahrend sie
langsam heilt. Das liegt auch daran, weil die GefaRe um die
Stelle herum sich weiten, um verschiedene Abwehrstoffe an die
Waunde transportieren zu kénnen.



Dies ist ein Warnsignal, dass das Immunsystem kréaftig arbeitet
und jegliche Keime versucht aus dem Korper zu entfernen.

Ein weiteres Beispiel ist eine Erkaltung. Bereits an den
Schleimhauten, in der Nase, den Nebenhohlen, Rachen und
Mund beginnt das Immunsystem mit Abwehrmechanismen. Hier
reagiert der Kérper mit Halsschmerzen, Heiserkeit oder
Schnupfen. Dies sind schon die ersten Vorboten, dass der Kérper
dagegen ankdmpft. Durch Schnupfen oder auch Husten sollen
Bakterien schneller aus dem System getragen werden.

Da unser Immunsystem einen gewissen Kampf in uns flhrt,
braucht es neben den vorhandenen T-Zellen weitere
Ressourcen: Vor allem bendtigt es noch mehr T-Zellen und die
Produktion wird zusatzlich angekurbelt. Dies ist flir unseren
Korper ein reiner Kraftakt und Sie fiihlen sich dadurch schwach,
miide und abgeschlagen. Das Immunsystem zieht sich dann
wichtige Ressourcen aus dem Korper, die es bendtigt, um sich
selbst zu optimieren und besser funktionieren zu kbnnen.

Eine der machtigsten Waffen unseres Immunsystems ist das
Fieber. Es funktioniert deutlich besser, wenn unser Kérper
héheren Temperaturen ausgesetzt ist. Damit Sie diese erhohten
Temperaturen Uber einen langeren Zeitraum verkraften kénnen,
bildet das Immunsystem sogenannte Heat-Schock-Proteine,
welche die eigenen Zellen gegen die Hitze schiitzen. Gleichzeitig
tragen diese Proteine dazu bei, dass die T-Zellen schneller zu den
Krankheitserregern gelangen.

Eigentlich sind es gute Reaktionen, wenn der Kérper mit Husten,
Schwitzen und Fieber reagiert. Aber besonders Fieber kann fir
Sie gefahrlich und sogar tédlich enden, wenn es zu hoch wird.



Die Organe, die uns schiitzen

Viele unserer Organe tragen maRgeblich dazu bei, dass das
Immunsystem Uberhaupt existiert. In diesen Organen werden
nicht nur Abwehrzellen produziert oder ausgebildet, sondern sie
tragen auch dazu bei, dass verschiedene Mechanismen im
Korper funktionieren. Das beginnt bereits bei der
Kommunikation zwischen den Schleimhduten und dem Darm.
Oder auch bei verschiedenen Nervenstrdangen, die dem Korper
signalisieren ,Hier ist etwas, was nicht hier hingehort!“

In diesem Kapitel widmen wir uns diesen wichtigen Organen,
woflr sie zustandig sind und wie sie geschiitzt und gefordert
werden kdnnen.

Dabei Gibernimmt jedes Organ gleichzeitig noch ein
Abwehrsystem, um den Kérper zu schiitzen.

Milz

Die Milz ist eher ein unscheinbares Organ, welches selten
Probleme macht. Sie sitzt auf der linken Seite am Magen und
unter dem Lungenfligel — also etwas links Giber dem Magen und
hier schmerzt es auch, wenn sie Probleme hat.

Wie die Mandeln oder Blinddarm ist die Milz zwar nicht
lebensnotwendig, allerdings produziert sie Immunzellen. Sie
zahlt auch als Filteranlage und Klarwerk des Blutes. Dadurch ist
die Milz ziemlich robust und gleichzeitig speichert sie auch die
weillen Blutkorperchen.

In den ersten 6 Lebensjahren ist die Milz essenziell, da sie fir die
Bildung von roten Blutkdrperchen verantwortlich ist. Erst danach
Ubernimmt das voll ausgebildete Knochenmark die Blutbildung.



Der Korper ist besonders erstaunlich, wenn es um die Milz geht.
Denn sollte das Riickenmark nicht in der Lage sein Blut zu
erzeugen, kann die Milz diesen Prozess wieder aufnehmen.

Sollte sie entfernt werden missen, kdnnen andere Organe, wie
die Leber oder das rote Knochenmark ihre Aufgaben
Ubernehmen.

Lunge

Ilhre Hauptaufgabe ist es, das Blut mit Sauerstoff anzureichern.
Das Blut bindet den Sauerstoff und transportiert diesen zu
Organen, Zellen und Gewebe. Sobald der Austausch
stattgefunden hat, bleibt Kohlendioxid als Abfallprodukt tibrig.
Dieses wird zur Lunge transportiert, wo es wieder ausgeatmet
wird.

Die Lunge besitzt ein maximales Volumen von 3 bis 4 Litern.
Allerdings kann sich das Volumen im Alter oder durch
Erkrankungen auch stark verringern.

Die Lunge besteht dabei aus 2 Lungenfliigeln, die mit kleinen
Blaschen und Harchen besetzt sind. Diese winzigen Harchen
haben 2 wichtige Aufgaben: Zum einen schiitzen sie die Lunge
vor Verunreinigungen, wie Staub oder Schmutz. Gleichzeitig
kiimmern sich die Harchen um den Abtransport von Giftstoffen
oder Keimen und Bakterien. Dazu gehort auch, dass Schleim aus
der Lunge abgehustet werden kann.

Die Lungenharchen werden auch Zilien genannt und sind in der
Regel immer aktiv. Sie sind eine sichtbare SchutzmaBnahme. Die
Lungenblaschen sind flir den Austausch von Sauerstoff und
Kohlendioxid verantwortlich.

Die Lunge besitzt ein ausgekliigeltes System, dass sie sich selbst
regenerieren kann. Als Beispiel: Verzichten Raucher auf das



Rauchen, kann sich die Lunge bereits nach 3 Monaten
grofStenteils regenerieren.

Als wichtigstes Abwehrsystem besitzt die Lunge Schleimhéute,
die Bakterien und Viren aus dem System fern halten.
AnschlieBend werden diese Schadstoffe wieder aus dem System
transportiert. Besitzen wir allerdings eine angeschlagene Lunge
oder eine verringerte Leistungsfahigkeit, so arbeitet auch dieses
Organ nicht mehr richtig und die Abwehrleistung verringert sich.

Nebenschilddriise

Im Hinduismus zahlt die Nebenschilddrise als Wachter der
Gesundheit.

Die kleinen Driisen befinden sich direkt hinter der Schilddriise im
Hals und kiimmern sich um den Kalziumstoffwechsel. Und auch
nur die Nebenschilddriise kann das Hormon produzieren,
welches Kalzium verarbeiten kann.

Die Nebenschilddriise hilft dem Darm dabei Kalzium zu
verarbeiten, kann es einlagern und nach Bedarf auch wieder aus
den Knochen abbauen.

Leber

Die Leber gehort zu den wichtigsten Organen des Kérpers und
besitzt ebenfalls die Eigenschaft, sich vollstandig regenerieren zu
konnen. Daher kann die Leber teilweise transplantiert werden,
wodurch sie sich wieder vollstandig regeneriert.

Sie dient als Filtersystem und sitzt rechts im Kérper iber dem
Magen und unter den letzten Rippen. Mit 1,4 bis 1,8 Kg ist die
Leber das groRte Organ und hat auch gleichzeitig die wichtigste
Aufgabe.



Was die Leber auffangt, wird durch die Nieren und den Darm
wieder ausgeschieden. Der Prozess ist recht komplex: Der
Magen nimmt Stoffe auf und die Leber wiederum nimmt
wichtige Stoffe sofort auf, wandelt sie um, baut sie ab und lagert
sie ein. In den Zellen der Leber werden Zucker, Fette, Eiweille
und Vitamine gespeichert, solange sie nicht bendtigt werden.

Die Leber kiimmert sich auch um die Gerinnung im Blut, da sie
die wichtigen EiweiRe herstellt, welche bend6tigt werden um
Verletzungen schnell zu verschlieRen.

Als grofte Filterdrise nimmt die Leber Substanzen auf, die fur
uns eigentlich giftig sind. Innerhalb ihrer Wande wandelt sie
diese in ungiftige Stoffe um, die dann vom System
heraustransportiert werden. Aber nicht nur Nahrstoffe sondern
auch alte und kaputte Zellen sowie Bakterien werden durch die
Leber gefiltert.

Mittels diesem komplexen System werden dann die
unbrauchbaren Stoffe abtransportiert.

Magen und Darm

Als Zentrum der eigenen Bakterien und Kulturen ist der Magen
das robusteste Organ. Neben der eigenen, hochatzenden Saure
kann er eine Vielzahl an Bakterien und Viren ziemlich gut
abwehren und reagiert schnell bei Giftstoffen.

Um zu verdeutlichen, wie viel der Magen verkraftet, ist es
sinnvoll zu wissen, dass die Magensaure nicht nur dtzend ist
sondern sehr nahe an Salzsaure heran kommt, die sogar Metall
angreifen kann.

Der Magen selbst wird durch die Schleimhaute vor der Saure
geschutzt, die sich mit der Zersetzung verschiedener Speisen
beschaftigt. Auch werden verschiedene EiweilRe und Proteine im
Magen gespalten. Im Darm werden diese Stoffe dann von den
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Schleimhauten herausgezogen und fir die entsprechenden
Korperfunktionen zur Verfligung gestellt.

Der Darm besitzt die groRte Funktion des Immunsystems: Er
filtert nochmals zwischen guten und schlechten Bakterien und
ist dabei noch etwas differenzierter als die restlichen Organe.
Auf rund 400 bis 500 m? Flache und 8 m Liange macht der Darm
da eher weniger Abstriche und erkennt somit alles, was sich im
Korper befindet, sofern es auch bei ihm ankommt.

Mit rund 70 % als Sitz der Abwehrzellen, verteilt auf Dinn- und
Dickdarm, sitzt hier der grofSte Teil unseres Immunsystems.

Lymphknoten

Noch mehr Filtersysteme!

Die Lymphknoten befinden sich an verschiedenen Stellen im
Korper. Dabei erstrecken sich 600 bis 700 Lymphknoten vom
Hals bis zum Darm und reinigen das sogenannte Gewebewasser,
fangen Bakterien und Viren ab und sind fiir die Ausbildung von
Abwehrzellen zustandig.

Jeder dieser Knoten besitzt sein eigenes Areal, reinigt seine
Bahnen und spiirt Eindringlinge im Korper auf.

Immer mal wieder, besonders bei Erkaltungen oder
Erkrankungen, schwellen die Lymphknoten an. Das ist ein sehr
klares Zeichen, dass etwas im Korper passiert und die
Lymphknoten mehr Fremdstoffe gespeichert haben, als sie
abtransportieren kénnen.



Mandeln

Eine Studie zeigte einmal, dass Personen, denen die Mandeln
entnommen wurden, schneller krank werden. Und das ist auch
wirklich so. Denn die Mandeln gehdren zu den lymphatischen
Organen, filtern das Blut und sind ebenfalls ein wichtiger
Bestandteil des Immunsystems.

Sie bilden die erste Station, um Viren und Bakterien zu
erkennen. Generell sollten die Mandeln nie entfernt werden,
wenn es nicht unbedingt notwendig ist. Denn alles, was
gegessen oder eingeatmet wird, kontrolliert automatisch der
Rachenring. Die Immunzellen der Mandeln reagieren sofort,
wenn Bakterien oder Schadstoffe in den Mund gelangen.

Die Mandeln und der Rachenring senden Signale an das restliche
Immunsystem, sodass Viren, Bakterien und Pilze sofort
identifiziert werden.

Das Besondere an den Mandeln ist |hr Gedachtnis: Hier sitzt ein
Grolteil des Immunsystems, welches Krankheitskeime erkennt,
dazulernt und so zukiinftig noch schneller reagieren kann.

Diese Funktion ist besonders bei Kindern sehr wichtig. Erst in
dem Alter, wenn das komplette Immunsystem ausgebildet
wurde, sind die Mandeln nicht mehr ganz so wichtig.

Knochenmark

Ab einem bestimmten Alter libernimmt das Knochenmark die
Produktion, Ausbildung und Vermehrung der Abwehrzellen.
Damit tibernimmt es die Aufgaben der Milz. Uber das
Knochenmark werden die Abwehrzellen in die Organe und in das
Gewebe verteilt.
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Dabei hat es noch weitere Funktionen: Das rote Knochenmark
bildet das Blut im Kérper und das gelbe Knochenmark speichert
Fette im Korper.

Erwachsene Menschen bilden am Ende der Extremitaten (also
Arme und Beine), sowie an den kurzen Plattenknochen, wie
Rippen, Wirbel, Schadel oder Darmbein das Blut.

Streng genommen, ist das Knochenmark das einzige Organ, das
sich mit nur einer einzigen Zelle regenerieren kénnte. Das
erkennen wir auch daran, wie schnell sich das Knochenmark
erneuert — denn dafiir braucht es nur 2 Wochen. Die Neubildung
von roten Blutkorperchen benétigt hingegen rund 2 Monate.

Bevor das Knochenmark aber so weit ausgebildet ist, bedarf es
rund 8 Jahre. Daher ist eine ausgewogene und gesunde
Ernahrung bei Kindern so wichtig.

Lesen Sie hierzu auch gern mein Buch ,,Gesunde Erndhrung fiir
Kinder* mit Giber 100 Rezepten.
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Unser Immunsystem lernt mit uns

Das hat bestimmt jeder schon einmal gehort: Dreck reinigt den

Magen und das Kind soll ruhig im Schlamm spielen, damit es ein
starkes Immunsystem entwickelt. Viele kennen diese Satze und
in ihnen steckt viel Wahres.

Der Mensch besitzt zwei Arten von Immunsystem:

Das unspezifisch angeborene Immunsystem und das spezifisch
erworbene Immunsystem.

Wie oben erwdhnt, werden wir bereits im Mutterleib von der
Mutter geschiitzt und dieser Schutz hélt auch noch einige
Wochen nach der Geburt an. Erst mit der Zeit verlieren wir
diesen, da sich unser eigenes Immunsystem ausbildet.

Zu dem angeborenen Immunsystem gehort der Schutz vor
Fremdkorpern, wie Dreck und Staub, aber auch der Schutz vor
Verletzungen und bestimmten Krankheitserregern.

Das erworbene Immunsystem schiitzt uns gegen bestimmte
Krankheitserreger und vor veranderten Korperzellen. Es lernt,
gegen diverse Bakterien anzukampfen.

Werden wir beispielsweise krank, dann erfasst das
Immunsystem, welche Bakterien und Viren dort sind und wie es
zuklnftig besser damit umgehen kann, d.h. diese aus dem
Korper zu vertreiben. Sollten wir erneut mit diesem Virus oder
Bakterium in Kontakt kommen, weil} der Koérper sofort, dass und
wie er reagieren muss. Dies nennt man auch das
Abwehrgedachtnis.

Beide Systeme greifen ineinander. Wenn das angeborene
System es nicht schafft, Sie zu schiitzen, greift das erworbene
System ein.
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