Gesundheitsbrief

Immunstabilitat — eine
naturheilkundliche Betrachtungsweise

Der Begriff des Immunsystems sollte bei ganzheitlicher Betrachtung eher durch Immunstabilitat ersetzt werden.
Wahrend ersteres sehr technisch und isoliert anmutet, schlieBt die Immunstabilitdt gleichsam das Funktionieren
und den Zustand dieses Systems mit ein. Und genau um diese geht es, wenn von Vorbeugung, Behandlung und
Unterstiitzung im ganzheitlichen Sinne die Rede ist. Denn es handelt sich bei unserer Immunfunktion nicht um
ein isoliertes, flir sich allein funktionierendes Instrument, sondern es hat ganz im Gegenteil viele Vernetzungen
zu anderen Funktionen und Organen. Allein der recht neue Begriff der Psycho-Neuro-Immunologie driickt die
Beziehung unseres immunitaren Zustands zur Psyche und den Nerven aus.

Hierzu ist es gut, sich einen kurzen Uberblick iiber Aufgaben und Bestandteile des Immunsystems zu verschaffen.

- Abwehr und Eliminierung von Krankheitserregern
- Erkennen und Bekdmpfen krankmachender Verdnderungen (Tumorentwicklung)
- Schddigende Umwelteinfllsse erkennen und moglichst beseitigen

- Haut und Schleimhéute - sie wirken als innere und duBere Barrieren gegen das Eindringen von
Erregern und Schadstoffen

- Hemmende Stoffe - dies sind vor allem Enzyme in Speichel, Urin und Trénen, die
antibakterielle und antivirale Eigenschaften haben sowie die Magensaure, die den Magen-
Darm-Trakt vor Erregern schiitzt

- Mikroorganismen - die sogenannten ,guten Bakterien”, die Haut, Schleimhaut und Darm
besiedeln; da im Darm 80% der gesamten Bakterien sitzen, spricht man hier zu Recht von der
Wurzel unserer Gesundheit"

- Lymphe und lymphatische Organe - hierzu zéhlen neben den Lymphknoten und - bahnen
auch die Milz, das Knochenmark, die Thymusdriise und die Mandeln

- Immunzellen - dies sind vor allem die weil3en Blutkdrperchen, die zusammen mit anderen
Zellen und Botenstoffen die Abwehr von Erregern steuern

Allein aus dieser Darstellung Idsst sich leicht erahnen, wie viele Stellen an einer stabilen Immunitat beteiligt
sind und was passieren kann, wenn dem nicht so ist. Gifte aus Umwelt und Erndhrung storen das bakterielle
Gleichgewicht auf Haut und Schleimhaut. Ebenso gilt dies fiir hdufigen Antibiotikagebrauch! Fiir ausreichend
Enzyme in unseren Korperflissigkeiten brauchen wir die richtigen Nahrstoffe, gentigend Wasser sowie Ruhe und
Zeit, um die Ausschiittung dieser Enzyme zu unterstiitzen. Unsere wei3en Blutkérperchen wiederum kénnen uns
nur effektiv dienen, wenn sie im Knochenmark eine gute Kinderstube und in Thymusdrise und Lymphknoten gute
Ausbildungsorte vorfinden. Die Lymphknoten und -bahnen sowie die Milz dienen auch gleichzeitig als Weg der
Eliminierung von abgebauten Erregern, Blutzellen und Schadstoffen.
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Wichtig zudem ist eine gute Durchblutung. Denn alle Gewebe und Organe missen gut erndhrt und entgiftet
werden konnen, da ihre Arbeit ansonsten gefahrdet ist. Allem voran ist hier von einer guten Mikrozirkulation
die Rede, also der Durchblutung in den kleinsten EndgefaBen unseres Kreislaufs, denn diese versorgen letztlich
Organe und Gewebe. Und gerade hier sieht man oft mithilfe der Dunkelfelddiagnostik relativ hdufig, dass diese
mangelhaft und der wichtigen Versorgung oft nicht gewachsen ist. Nicht zuletzt fiihrt dauernder Schlafmangel
zu erhdhter Stresshormonausschiittung, die unser Immunsystem unterdriickt.

Durchblutung

Eine Grundvoraussetzung stellt eine gute Durchblutung dar. Hierfiir bendtigt der Kdrper eine ausreichende
Flissigkeitsmenge, geniigend basische Mineralien und elastische BlutgefaBe. Zu einer guten Zirkulation gehdren
- oft vergessen - ebenso die Lymphbahnen. Hier werden Nahrstoffe, Fette aber auch Medikamente, Toxine und
viele weitere Substanzen transportiert. Eine gute FlieBfahigkeit - die durch eine ungesunde Erndhrung und hohe
toxische Belastungen gestort sein kann - ist also eine wichtige Voraussetzung.

Entgiftung

Einer regelmaBigen Leberentgiftung sollte ebenso eine hohe Aufmerksamkeit zu teil werden. Sei befreit uns
von Belastungen und kann so ihren Stoffwechselaufgaben und damit der Umverteilung von Nahrstoffen viel
besser gerecht werden. Ein abendlicher Leberwickel, Bitterstoffe zu jeder Mahlzeit und auch gerne einmal
zwischendurch sind bereits kleine Hilfen mit groBer Wirkung. Wer es gerne effektiver mochte, sei hier auf die
Leber- und Gallenreinigung nach Andreas Moritz hingewiesen. Ebenso das altbewdhrte Heilfasten. Denn im
.Mangelzustand” werden am meisten Gifte und Sduren ausgeschieden und nur dann kann der Kérper notige
Reparaturprozesse, Zellreinigung und Neubildung von Mitochondrien anstoBen. Einen wirklichen Mangel an
wichtigen Vitalstoffen muss man jedoch nicht aufkommen lassen. Ganz im Gegenteil: der Verzicht auf das Essen
kann durchaus je nach Art des Fastens mit hochwertigen Nahrungserganzungsmitteln, Frischpflanzensaften oder
griinen Smoothies begleitet werden. Diese versorgen den Kdérper mit Vitalstoffen und unterstiitzen zusatzlich die
Entgiftung.

Darmreinigung

Eine Darmreinigung ist ebenso ein wichtiger Bestandteil einer guten Entgiftung. Denn die Leber gibt ihre
Ausscheidungsstoffe hauptsachlich an den Darm ab. Je nach Zustand, scheidet dieser die Abfallstoffe besser oder
schlechter aus. Eine schnelle und hervorragende Reinigung bietet die Colon-Hydro-Therapie. Wird nachfolgend
mit Darmbakterien wieder eine gesunde Flora aufgebaut, ist dies eine wunderbare Pflege unserer ,Wurzel". Die
Colon-Hydro-Therapie bewahrt sich auch als kurmédBige Anwendung, z.B. ein- oder zweimal im Jahr mit je 3
Spiilungen.

Die richtigen Nahrstoffe

Den meisten diirften die Vitamine D und C als Hauptakteure in der Immunabwehr bekannt sein. Dennoch stellen
wir immer wieder gravierende Mangel vor allem bei Vit D fest. Dabei ist eine Substitution so einfach. Auch vor
hochdosierter Einnahme braucht man sich nicht zu flirchten. Viele Menschen bauen nur langsam einen Spiegel
auf, wohingegen bei Erkrankungen, Stress und Belastungen viel davon verbraucht wird. Eine echte Uberdosierung
mit negativen Folgen ist daher kaum zu erwarten und haben wir in der Praxis noch nie gesehen. Des Weiteren sind
Zink, Selen und Vitamin B12 von Bedeutung. Ohne Selen funktioniert die Entgiftung nicht und auch eine gesunde
Schilddriise braucht Selen. Mit Zink wiederum kénnen die Schleimhaute ihrer Barrierefunktion gerecht werden.
Vitamin B12 dient den Nerven und der Blutbildung. Es sollte idealerweise in aktiver Form, dem Methylcobalamin,
eingenommen werden. Fir Vitamin D und B12 gibt es librigens inzwischen viele Untersuchungen, die deren
epigenetische Wichtigkeit betonen. Das ist die Fahigkeit, ,gute” Gene an- und ,schlechte” Gene auszuschalten.
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Daher sind diese Vitalstoffe auch in der Tumorprophylaxe so wichtig. Sie haben weit tiefer gehende Funktionen
als reine Infektabwehr. Selbstverstandlich diirfte dies auch fiir weitere Nahrstoffe gelten. Dies funktioniert aber
nur, wenn dauerhaft gute Spiegel dieser Nahrstoffe eingestellt sind und nicht nur kurzfristig Mangel ausgeglichen
werden. Bei akuten Krankheitsprozessen oder gréBeren Mangelzustinden stehen therapeutisch wirksame

Maglichkeiten per Infusion zur Verfligung.

Ein ebenso oft lbersehener Vitalstoff ist Omega 3.
Wie Vitamin D wird er von vielen kaum beachtet
und man findet bei Labornachweisen gravierende
Méngel. Ein Mangel an Omega 3 bei gleichzeitigem
Uberschuss an Omega 6 begiinstigt chronische,
stille Entzlindungen im Korper durch die Bildung
von Arachidonsdure. Omega 6 findet sich in vielen
Industrieprodukten, in industriell verarbeiteter Milch
und bei hohem Fleischkonsum. Omega 3 hingegen vor
allem in fettem Fisch und Leindl. Oft reicht jedoch
die Erndhrung nicht aus, so dass eine Zufiihrung
von Omega 3 angeraten scheint. Wichtig ist hierbei
jedoch ein hochwertiges Prdparat aus aquatischen
Quellen. AuBerdem mdglichst in flissiger Form, da
die Verkapselung von Fisch- oder Algendl bereits zur

Oxidierung des so wertvollen Ols fiihren kann und es

damit wertlos macht.

Ganz allgemein ist zudem eine gesunde Erndhrung
mit vielen Ballaststoffen, Beerenobst, Krautern
und Gemiise die wichtigste Grundlage. Auch
Intervallfasten kennen inzwischen viele Menschen
und haben die gesundheitsférdernde Wirkung fiir sich
entdeckt, zumal sich diese Form des Fastens sehr gut
in den Alltag integrieren lasst.

. -

- Wechselduschen, barfu3 Schnee- oder Tau-Treten und Kneipp-Kuren regen die Durchblutung maximal an
- Heilsames Schwitzen in der Sauna trainiert die Immunfunktion
- Waldbaden, Spaziergangen in der Natur senken den Cortisol- und damit den Stresspegel und sorgen so

besonders fiir Inmunstabilitat
- mehr Bewegung im Alltag

- guter und ausreichender Schlaf - horen Sie auf Ihren Kdrper und seine innere Uhr. Ein erholsamer Schlaf
ist durch nichts zu ersetzen. Diese Art der Regeneration ist lebenswichtig.
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Sie sehen, es gibt nicht nur den ein oder anderen Aspekt flr unser Immunsystem - die gesunde Balance ist
entscheidend! Auch fiihren bei der Betrachtung unserer Immunfunktion weder selektive Laborwerte wie
Blutkérperchen noch einzelne Nahrstoffparameter zu sinnvollen Erkenntnissen. Ebenso sorgen weder Impfungen
noch Antibiotika oder Cortison fiir eine gesunde Abwehr. Sie sind fiir echte Notfalle ausgezeichnete Mittel,
standiger unkritischer Gebrauch jedoch fiihrt zum Gegenteil.

Ein gesundes, stabiles und starkes Immunsystem zeichnet sich durch Stabilitdt und Balance aus, durch ziigige
Heilprozesse im Falle von Erkrankungen und durch eine reduzierte Anfalligkeit. Dies ist der beste Schutz vor
vielen Krankheiten und kann durch die oben beschriebene breit aufgestellte Unterstiitzung eigenverantwortlich

Haben Sie Fragen zum Thema oder anderen gesundheitlichen Anliegen, sind wir gerne fiir Sie da.

Ihr Team von Miinch Naturheilkunde
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