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Angeborenes,

w Vl/? unspezifisches

reagiert schnell aber gegen alle

I-"MM??’?‘EM Fremdkaorper in gleicher Intensitat,

erledigt ca. 90% der Aufgaben

Erworbenes, spezifisches

Erstkontakt mit Krankheitserreger
notig --> immunologisches
Gedachtnis, erganzt das
unspezifische



Allergien

"falsche" Immunreaktion eines
bestimmten Immunglobulins (IgE)
kann Uber Blut gemessen werden

zB. Heuschnupfen,
Lebensmittelallergien...

--> Botenstoffe werden
freigesetzt, zB. Histamin
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Wichtige Wirkungen von Histamin

Organe Wirkungen (Beispiele)

Blutgefalie
Haut
Sensible Nerven

Tiefe Atemwege
(Bronchien)

Nase

Magen

Darm
Nebennierenrinde

Herz/Kreislauf

Zentrales
Nervensystem

Erweiterung mit Blutdruckabfall, erhdhte Durchlassigkeit der GefalBwand
GefalRerweiterung mit R6tung und Schwellung (Bildung von Quaddeln)
Schmerzen, Juckreiz

Zusammenziehen (Kontraktion) der Bronchialmuskulatur (v.a. bei Asthma),
verstarkte Sekretbildung der Schleimhaute

Juckreiz, Niesen, Schleimhautschwellung, verstarkte Sekretbildung
Stimulation der Magensauresekretion

Darmkrampfe (durch Zusammenziehung der Darmmuskulatur)

Ausschuttung von Adrenalin

Steigerung der Herzfrequenz, Blutdruckabfall, Erweiterung der
Herzkranzgefale

Kopfschmerzen

Quelle: modifiziert nach: Trautmann, A., Kleine-Tebbe, J.: Allergologie in Klinik und Praxis. Georg
Thieme Verlag KG, Stuttgart, 2. Aufl. 2013




Krebs

eigentlich kérpereigeneZellen, die bekampft
werden sollen

Autoimmunerkrankungen

zB.Typ 1 Diabetes, M.Basedow, MS, rheumatoide
Arthritis...

angeborene o. erworbene
Immunschwache, therapeutische

angeboren sehr selten, AIDS, unterdriickt zB. bei
Organtranspl., Bestrahlung etc.




Was hat der Darm "
damit zu tun? '




An der Schleimhaut des Verdauungstraktes sorgen Enzyme flr die Abwehr

systemisches Zusammenspiel vieler Helfer




Besiedlung

100 Billionen Bakterien besiedeln
jeden einzelnen Menschen, die
meisten davon leben in unseren
Darmwanden.

Hormone

Im Darm werden mehr als 20
Hormone gebildet, darunter das
Glickshormon Serotonin und das
Schlafhormon Melatonin.




Zusammenhange

R




durch Stress/-situationen

kbnnen zu Entztiindungen flhren

néhrungsgewohnheiten

und unzureichende Bewegung

Antibiotikatherapien

zerstoren nicht nur die schlechten Bakterien




e Darmstorungen wie Durchfall,

Verstopfung, Blahungen,
d{ M WCA/ Bauchschmerzen

e Chronisch-entzundliche

Darmerkrankungen wie z.B. Morbus
M‘{; ?‘E eA/m Crohn, Colitis Ulcerosa

e Reizdarm-Syndrom

e Lebensmittelunvertraglichkeiten
e Ausbildung von Allergien

e Psychische Belastungen



Stress als Ausloser fur eine geschadigte Darmbarriere

Gesunde Darmschleimhaut Geschadigte Darmschleimhaut
- Schﬁf:lliche
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schicht

Tight
Junctions
Zellverbindungs-
Proteine

-
-
r.

Zellen
der Darm-
schleimhaut

Blutkreislauf Blutkreislauf

Intakte Tight Junctions - Schutz vor schadlichen Keimen. Zerstorte Tight Junctions - schadliche Keime

(C) Institut Al wandem in den Blutkreislauf und I6sen Entzindungen aus.
nstitut Allergosan




Was kann ich
tun

um mein Immunsystem &
meinen Darm zu starken?

ganz klassisch:
Bewegung, Stressreduktion, Ernahrung

Unterstitzung durch Probiotika (sowohl
pharmazeutisch als auch lUber die Ernahrung)
und Prabiotika

regelmallig zum Checkup, um Mangel an best.
Nahrstoffen rechtzeitig entgegen zu wirken



Ernahrung

—

Vorsicht mit ‘
Nahrungserganzungen g




Kerpergewica?;

Untergewicht & Ubergewicht
beeinflussen das Immunsystem
negativ

e schonende Zubereitung

e wie dinsten und dampfen

e fastfood & Fertigprodukte meiden

e moOglichst unberarbeitete
Lebensmittel




Vitamin C + Eisen

Eisen wird besser aufgenommen, wenn man
Vitamin C dazu nimmt, zB. frischgepresster O-Saft
Zur Linsensuppe

ns Essen

Curcumin, der gelbe Farbstoff, wirkt
entzindungshemmend

Probiotische Lebensmittel




Probiotische
Lebensmittel

Probiotika: Kleinstlebewesen wie Laktobazillen oder
Bifidobakterien mit besonderen gesundheitsfordernden
Eigenschaften

Naturjoghurt, vor Allem stichfester
(Milchsaurebakterien)

Kefir (Milchsaurebakterien & Kefirknolle)
Sauerkraut (nur frisches!)

Miso, meist aus Sojabohnen und Getreide
wie Reis oder Gerste

saure Gurken

Kombucha

Apfelessig

Kase

Tempeh

Kimchi (Gericht aus fermentiertem
Gemiise)



Prabiotika: "Futter" fur die Bakterien, das das Wachstum
steigert (I6sliche Ballaststoffe)

Prabiotische
LEbensm ittEI e wandern unverdaut vom Magen {iber den

Dinndarm weiter in den Dickdarm und
dienen dort der Darmflora
e Artischocken, Bananen, Bohnen
e Chicoree, Erbsen, Getreide (gering)
e Knoblauch, Lauch, Zwiebeln
e | Owenzahn, Pastinaken, Schwarzwurzeln
e Topinambur, Spargel...

nach und nach in den Speiseplan einbauen




Ernahrung & Bewegung

uktion

frische Luft
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