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Fit und immun

Am Immunschutz ist der gesamte Korper beteiligt - unser Abwehrsystem
funktioniert in einer Art Verbund. Wer iber diese «lmmun-Anatomie» Bescheid
weiss, kann die Organe und Abldufe gezielt unterstitzen.

Text: Andrea Pauli

Unser Immunsystem ist eine komplexe Sache und be-
steht aus verschiedenen Komponenten, die gemein-
sam fir eine funktionierende Krankheitsabwehr sor-
gen. Haut und Schleimhaut z.B. dienen als schitzende
Barriere, Enzyme im Speichel und in der Tranenflis-
sigkeit toten eindringende Krankheitserreger ab; auch
die Saure im Magen tut das. Ist es Krankheitskeimen
dennoch gelungen, in unseren Korper einzudringen,
schitzt uns ein raffiniertes Abwehrsystem vor dem
Krankwerden. Unter der Voraussetzung natrlich, dass
die Erreger auch als «fremd» erkannt werden. Dieses
Erkennen lernt unser Immunsystem bereits vor
der Geburt - dank der angeborenen Abwehr. Sie wird
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erganzt durch das erworbene Immunsystem, das uns
eine sehr gezielte Abwehr jedes beliebigen Fremd-
korpers und auch neu entstandenen Erregers erlaubt.
Das erworbene Immunsystem braucht allerdings ei-
nige Zeit, bis die Abwehr ausreichend geristet ist,
um Angreifer unschadlich machen zu kénnen. Wah-
renddessen halt das angeborene Immunsystem die
Stellung.

Es ist schon beachtlich, an wie vielen Orten unseres
Korpers Zellen und Botenstoffe mit der Immunantwort
beschaftigt sind bzw. Antikorper gebildet werden -
unsere Ubersicht auf den beiden ndachsten Seiten
verschafft lhnen einen Eindruck davon. ’ > >
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Die
«Immun-Anatomie»
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Thymus
Tut was? Ist besonders in jungen
Jahren wesentlich fir Aufbau und
Pragung der korpereigenen Abwehr
zustandig («Schule der Korperpolizei»);
Hauptaufgabe ist die Bildung und Differen-
zierung von T-Lymphozyten (weisse Blut-
kérperchen). Durch den Alterungsprozess
schrumpft der Thymus.
Tut gut: Ausreichende Zufuhr von
Zink und den Vitaminen
C und B6.

}‘ : ‘Lungen :
~ Tun was? Die Schleimhautzellen
in der Lunge steuern entscheidend das
Immunsystem: Uber bestimmte Boten-
stoffe konnen sie Entziindungsprozesse -
abmildern oder verstarken.
Tut gut: Moderates Ausdauertraining an der
~ frischen Luft und gezielte Atemiibungen
“(Anleitungen gibt es z.B. auf Lungensport-
- Portalen im Internet). Auch lautes Sum-
men oder Singen ist forderlich.
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