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IMMUNSYSTEM, DARMFLORA UND ERNAHRUNG

DR. STEFAN FRIEDRICH

Ein gesunder Lebensstil schiitzt nicht nur unsere GefaBe und hilft uns viele chronische Erkrankungen
vorzubeugen, sondern ist auch eine ganz grundlegende Basis fir ein funktionierendes Immunsystem und
dessen Gleichgewicht.

Wieso hat Erndhrung Bedeutung fiir unserer Immunsystem:

1. Einerseits sind viele chronische, auch Lebensstil-assoziierte Erkrankungen und deren Therapien eine
Hauptursache fiir erworbene Immundefekte, wie z.B. Diabetes mellitus oder gewisse Tumoren.

2. Auf der anderen Seite ist gerade unser Immunsystem auf eine hohe Menge an antioxidativ
wirksamen Schutzfaktoren angewiesen, da unsere Abwehrzellen in hohem Mal3e freien Radikalen
ausgesetzt sind, die bei Gewebsschadigung entstehen oder von Ihnen selbst zur Infektabwehr
produziert werden. Fehlen diese Schutzstoffe, die wir liber unsere Erndahrung zufiihren missen
(antioxidativ wirksame Vitamine, sekundare Pflanzeninhaltsstoffe), kann das die Abwehrfunktion
unseres Immunsystems beeintrachtigen bzw. zu iberschiefenden oder protrahierten
Entziindungsreaktionen fihren.

3. Auch die Darmflora hat eine ganz wichtige Funktion in der Regulation unseres Immunsystems:
Die Darmschleimhaut ist unsere groRte Kérperoberfliche mit Giber 100 m2. Die Schleimhaut besteht
aus nur einer einzigen dinnen Schicht Zellen, um eine effiziente Aufnahme von Nahrstoffen zu
ermoglichen und ist deshalb eine beliebte Eintrittspforte fiir Erreger aller Art. Aus diesem Grund
befindet sich hinter der Schleimhaut der grofSte Anteil unseres Immunsystems, dessen Zellen taglich
viele Millionen mal dariber entscheiden missen, was Freund und was Feind ist. Im Darm finden so an
nur einem einzigen Tag immunologisch so viele Kontakte mit unserer Umwelt statt wie im
Atmungstrakt in unserem ganzen Leben.

Aus diesem Grund werden im Darm auch Immunzellen trainiert Krankheitserreger anzugreifen und
harmlose Substanzen zu tolerieren und wandern dann auf andere Schleimhdute aus um dort ihre
Tatigkeit zu verrichten. Das Schleimhaut-assoziierte Immunsystem von unserem Verdauungstrakt und
unserem Atmungstrakt ist also ein Kontinuum.

Einen ganz wesentlichen Beitrag fiir die Regulation des Immunsystems spielen die guten
Darmbakterien, mit denen wir symbiotisch zusammenleben und die unser Immunsystem trainieren
und sanft stimulieren.

Denn auf der Darmschleimhaut, hat sich entwicklungsgeschichtlich durch unsere Co-Evolution mit den
uns besiedelten Mikroorganismen und deren Interaktion ein Gleichgewicht eingestellt, das eine
ausreichende Immunaktivierung zu unserem Schutz sicherstellt, gleichzeitig aber (iberschieRende
Entzindungsreaktionen verhindert, die zu Autoimmunerkrankungen und Allergien fiihren kénnen
sowie letztendlich auch das gezielte Arbeiten des Immunsystems beeintrachtigen.

Wie wichtig flir unseren Kérper diese Symbiose mit unseren Mikroorganismen ist, sieht man an dem
hohen Aufwand den unser Korper oder besser gesagt der Kérper unserer Mutter zu Beginn unseres
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Lebens betreibt: Die Muttermilch besteht zu ca. 8% aus prabiotischen Substanzen (Futter fiir unsere
guten Darmbakterien, die wir nicht verdauen kdnnen). Das ist in etwa gleich viel wie der Eiweilgehalt
der Muttermilch. AuBerdem fangen spezielle Immunzellen lebende Bakterien aus dem miitterlichen
Darm und transportieren diese bis in die Brust, wo sie sie in die Muttermilch abgeben, sodass die
Muttermilch reich an Laktobazillen und Bifidobakterien ist und gleich eine optimale Zusammensetzung
unserer Darmflora garantieren kann.

Die guten Darmbakterien sorgen aber nicht nur fiir die Stimulation und Regulation unseres
Immunsystems, sondern haben auch einen direkten Effekt auf schadliche Mikroorganismen, indem
sie diese direkt verdrangen und bekdmpfen.

Diese guten Darmbakterien erndhren sich von Ballaststoffen (fiir den menschlichen Verdauungstrakt
unverdauliche Pflanzenfaserstoffe), die wir liber unsere Erndhrung zufithren miissen. Auch
Flavonoide dienen den guten Darmbakterien als Nahrung.

Weiters bilden die guten Darmbakterien durch die Fermentation dieser Ballaststoffe unter anderem
auch die zwei kurzkettigen Fettsauren Milch- und Buttersdure: Milchsadure erzeugt im Darm ein
Saureschutzmilieu, das fir viele krankmachende Mikroorganismen unglinstig ist. Buttersaure ernahrt
die Darmschleimhautzellen und erzeugt ein antientziindliches Milieu im Darm. Dies ist von grofRer
Bedeutung, da durch die GroRRe der Darmschleimhaut und des dahinterliegenden Immunsystems auch
geringgradige Entziindungsprozesse eine groRe negative Auswirkung auf unser Immunsystem und
generell unseren ganzen Korper haben. So kénnen diese auch z.B. die Entstehung einer Fettleber
beglinstigen, sowie die Entstehung eines Diabetes bis hin zu Stérungen unserer Befindlichkeit
bewirken, z.B. durch eine Beeintrachtigung der Produktion von Neurotransmittern (Botenstoffe im
Gehirn).

Ist unsere Erndhrung nun arm an den verschiedensten Ballaststoffen kommt es zu Stérungen der
Darmflora, die sich letztendlich wie gesagt auch negativ auf unser Immunsystem und den ganzen
Korper auswirken.

Auch eine zu eiweilreiche Erndhrung fiihrt unabhdngig von der Ballaststoffzufuhr zu Stérungen der
Darmflora, da es das Wachstum von Eiweil3-verstoffwechselnden Bakterien im Darm fordert, deren
Uberhandnehmen einerseits zur Bildung von Stoffen wie Histamin fiihrt, die unser Immunsystem
dekoordinieren als auch negative Auswirkung auf die Integritat der Darmbarriere hat. All das fiihrt zu
einer deregulierten immunologischen Antwort, nicht nur im Darm sondern z.B. auch im Atmungstrakt,
die letztendlich die Effizienz unseres Immunsystems gegen virale Erreger beeintrachtigt. Histamin z.B.
fihrt zu Schleimhautschwellung und Schleimbildung, was z.B. gerade im Nasennebenhdhlenbereich
ein guter Nahrboden fir Bakterien sein kann, beeintrachtigt auf der anderen Seite aber die effektive
Abwehr von Bakterien und Viren, da er dem Immunsystem signalisiert, dass es Parasiten bekampfen
muss, was in den allermeisten Fallen aber nicht stimmt.

Auch hier sieht man wieder wie wichtig die Zufuhr einer hohen Menge an Ballaststoffen und
sekundaren Pflanzeninhaltsstoffen, wie sie in vollwertig pflanzlichen Lebensmittel vorkommen, fiir
unsere Gesundheit und unser Immunsystem ist. Merkmale der typisch westlichen Erndhrung mit
ihrem zu hohen Gehalt an EiweiB}, Fetten und Zucker wirken sich nachweislich negativ auf die
Darmflora aus. Also auch hier gilt Tierisches, Zucker und Frittiertes reduzieren.

Vollwertige, glutenfreie Getreide wie z.B. Hirse, Quinoa aber auch Hafer haben in Kombination mit
Krdutern und Gemise eine besonders gute Auswirkung auf die Darmflora. Auch Hilsenfriichte haben
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sehr positive Ballaststoffe, sollten bei einer Erndhrungsumstellung aber langsam erh6ht werden, damit
sich die Darmflora daran gewdhnen kann und bereiten dann auch meist keine Probleme.

Neben den Grundsdtzen einer ballaststoffreichen, pflanzenbasierten Erndhrung fiir die Darmflora
mehren sich Hinweise, dass auch die Auswahl von biologisch erzeugten, und nicht mit kiinstlichem
Zusatzstoffen versetzten Nahrungsmitteln wichtig ist:

So blockiert z.B. das Herbizid Glyphosat nicht nur die Aminosduresynthese von Pflanzen und t6tet
diese damit ab, sondern auch die von vielen Mikroorganismen. Krankmachende Keime scheinen
gegenuber Glyphosat resistenter zu sein als schiitzende Bakterien wie z.B. Laktobazillen und so kann
eine Fehlbesiedelung im Darm gefoérdert werden.

Neben einer geringeren Belastung mit Umweltgifte haben biologische pflanzliche Produkte auch einen
hoéheren Anteil an den auch fiir uns so wichtigen pflanzlichen Schutz- und Abwehrstoffen (Flavonoide
etc.) und tierische Produkte aus biologische Freilandhaltung haben ein besseres Fettsaureverhaltnis
durch einen héheren Omega 3 Gehalt.

Auch viele kiinstliche StRstoffe wie z.B. Saccharin kdnnen eine negative Auswirkung auf die Darmflora
haben und kiinstliche Emulgatoren scheinen einen vermehrten Abbau der schiitzenden Schleimschicht
und damit eine Barrierestorung zu bewirken.

4. Neben den positiven indirekten Effekten von Pflanzeninhaltsstoffen auf unserer Inmunsystem,
haben viele auch einen direkt antimikrobiellen Effekt:

Das ist ganz logisch, den eine Pflanze hat nicht die Moglichkeit von ihren Feinden zu fllichten und muss
sich durch Schutzstoffe gegen Angriffe von Bakterien, Pilzen oder anderen Angreifern schitzen.

Ein typisches Beispiel sind z.B. Senfdle in Kreuzblitlern, wie man es auch aus traditionellen Rezepten
kennt: z.B. der ausgehohlte schwarze Rettich, der mit Kandiszucker aufgefillt wird, um einen
antimikrobiellen Sirup herzustellen.

Ein anderes Beispiel sind z.B. Thymian oder Spitzwegerich in Tees.

Generell sind aber alle vollwertig pflanzlichen Lebensmittel, vor allem aber Gemiise, Krdauter und Gewdirze reich
an diesen Abwehrstoffen. Und je mehr wir von diesen essen umso besser schiitzen wir uns vor Infekten.

Die positive Wirkung auf unser Immunsystem wird natirlich durch regelmaRige Bewegung und Sport erganzt
und auch der Aufenthalt im Wald hat {iber die dtherischen Ole, die von Nadelhélzern produziert und von uns
eingeatmet werden, nachgewiesener Weise eine positive Auswirkung.
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