Was uns
stark macht

ABWEHRKRAFT. Warum sind Stillbabys seltener krank?
Weshalb machen Workaholics meist in den Ferien schlapp?
Das Immunsystem lernt und passt sich ein Leben lang an.

TEXT: JASMINE HELBLING | ILLUSTRATION: ANDREA KLAIBER UND ANNE SEEGER

er im Internet nach den Stich-
worten «Immunsystem stdrken»
sucht, erhalt drei Millionen Tref-

fer. Und fastebenso viele Tipps: Saunagang,
Wechselduschen, Heilpflanzen, Massagen,
Fussbéider, Lebensmittel von A wie Algen
bis Z wie Zitronen. Auch Lachen, Kiissen
und In-der-Nase-Bohren sollen sich positiv
auf unsere Abwehrkrifte auswirken.

In der Werbung taucht das Versprechen
des gestiarkten Immunsystems hingegen
kaum mehr auf. Die positive Wirkung eines
Lebens- oder Heilmittels auf die Gesundheit
darf nur dann beworben werden, wenn sie
eindeutignachweisbarist. Und dasist selten
der Fall, gerade wenn es um das Immun-
system geht. Denn dieses ist hochkomplex.

Die meisten Organe sind bei der Geburt
vollstdndig ausgebildet und miissen nur
noch wachsen - wie etwa das Herz. Das
Immunsystem hingegenist ein Spétziinder.
Es verfiigt am Anfang iiber alle Akteure fiir
die Bekdmpfung von Erregern, kann sie aber
noch nicht angemessen einsetzen. Die Ge-
netik hat die Immunabwehr zwar schon
gepréagt, einen stiarkeren Einfluss haben
aber Lebensstilund Umwelteinfliisse. Denn
unser Immunsystem lernt und verdndert
sich ein Leben lang.

Wie anpassungsfiahig unser Abwehr-
system ist, zeigt dessen Entstehung - ein
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immunologisches Phianomen: Ein Fotus
tragt neben miitterlichen auch véterliche
Geninformationen auf sich. Auf diesen
Fremdkdrper miisste das weibliche Immun-
system sofortreagieren undihn dhnlich wie
ein fremdes Organ abstossen. Das verhin-
dert aber die Plazenta, die eine Immun-
reaktion unterdriickt. Die Mutter merkt da-
von nichts, ihre Abwehr funktioniert nach
wie vor einwandfrei.

Theoretisch ware das Ungeborene schon
in der Lage, eigene Antikorper zu produzie-
ren. Das ist aber noch nicht nétig, da es in
der Plazenta erst wenigen Bakterien be-
gegnet. Das Immunsystem des Fotus wird
trotzdem schon vorbereitet, indem es mit
bakteriellen Stoffwechselprodukten und
Antikorpern der Mutter versorgt wird. Diese
bauen das kindliche Abwehrsystem schon
vor der Geburt auf und schiitzen in den ers-
ten Lebensmonaten vor Infektionen.

Bakterien starken das Baby. Bei der Geburt
trifft das Neugeborene zum ersten Mal auf
eine immense Ansammlung von Keimen.
Im Geburtskanal sind es Darm- und Vagi-
nalbakterien, beim Kaiserschnitt vor allem
Hautbakterien. Lange ging die Forschung
davon aus, dass das Bakterienumfeld bei
einer vaginalen Geburt «giinstiger» fiir das
kindliche Immunsystem ist. Das konnten

«Keime sind
notwendig

flir das
Immunsystem.
Je mehr davon
ein Kind
kennenlernt,
desto besser.»

Onur Boyman, Direktor
der Klinik fir Immunologie
am Unispital Zirich

Studien inzwischen widerlegen: «Schon
nach sechs Wochen ist in der Bakterien-
besiedlung von Babys und im Immun-
system - ob vaginal oder per Kaiserschnitt
geboren - kein Unterschied mehr zu erken-
nen», sagt Daniel Surbek, Chefarzt Geburts-
hilfe am Inselspital Bern. Einen positiven
Effekt hat hingegen das Stillen. Es verldngert
den «Nestschutz», weil die Muttermilch
Antikérper und bakterielle Stoffwechsel-
produkte aus dem Darm der Mutter enthalt.

Was passiert im Korper? Schon bald ist das
Baby allerdings auf einen eigenen Schutz
angewiesen - sein Immunsystem muss ler-
nen. Das kann zum Beispiel so aussehen:
Bei einem Kratzer am Arm werden Nerven
gereizt, und ein Schmerzimpuls entsteht.
Das Immunsystem wird alarmiert und mo-
bilisiert Immunzellen. Zuerst reagiert das
unspezifische Immunsystem, dessen Zellen
zwar schnell sind, aber tiber kein typisches
Gedachtnis verfiigen. Sie «fressen» den
Krankheitserreger und prasentieren den
restlichen Zellen dessen Bruchstiicke, so-
genannte Antigene. Nun schaltet sich die
spezifische Immunabwehr ein. Ihre Zellen
erkennen den Keim schon beim ersten Kon-
takt und vermehren sich solange, bis sieihn
unschédlich machen kénnen. Das dauert
zwar eine Weile, dafiir ist die Immunantwort

massgeschneidert. Gedachtniszellen sor-
gen dafiir, dass sich der Kérper an die Anti-
gene erinnert und beim néchsten Kontakt
eine schnellere und gezieltere Immun-
antwort einleitet.

Kranke Kinder werden gesunde Kinder. In
denersten Lebensjahren haben Kleinkinder
bis zu zwolf Infekte pro Jahr. Damit erkran-
ken sie viel haufiger als dltere Geschwister
oder Erwachsene. Das hat einen plausiblen
Grund: Das Immunsystem sammelt Erfah-
rungen, der Kontakt mit Erregern ist sozu-
sagen eine Weiterbildung. «Auch wenn es
Eltern nicht immer so sehen: Keime sind
eine Notwendigkeit fiir das Immunsystem
-jemehr davon ein Kind kennenlernt, desto
besser», sagt Onur Boyman, Direktor der
Klinik fiir Immunologie am Unispital Ziirich.
Es soll also ruhig auf dem Boden krabbeln,
Gegenstdande in den Mund stecken und
moglichst viel Kontakt zu anderen Kindern
und Erwachsenen kniipfen.

Das kindliche Immunsystem lernt zwar
schnell, ist gewissen Krankheiten aber noch
nicht gewachsen. Deshalb werden Babys
schon frith geimpft, zum Beispiel gegen
Mumps, Masern und Rételn. Die Impfung
enthélt lebende, abgeschwéchte Viren, die
eine Immunreaktion bewirken, sich aber
nicht ausbreiten. Das kann zu Entziindungs-

Wertvolle
Bakterien
im Darm

Damit der Kérper mit
aggressiven Bakterien
fertigwird, verschreiben

die Mediziner bei besonders
schweren Infekten in der
Regel Antibiotika. Diese
hemmen oder zerstéren
Bakterien, haben bei
langerer Anwendung aber
auch einen unginstigen
Einfluss auf das Immun-
system. Der Darm behei-
matet 70 Prozent der
Abwehrzellen und Tausende
Bakterien. Viele dieser Bak-
terien sind natzlich, Anti-
biotika kénnen jedoch nicht
zwischen nitzlichen und
gefahrlichen Bakterien
unterscheiden und téten

so viele wie mdglich ab.
Zwar vermehren sich die
zurlickbleibenden Bakterien
schnell wieder, doch vor
allem mehrmalige Anti-
biotika-Einnahmen stéren
die Vielfalt und bringen

die Darmflora aus dem
Gleichgewicht. Das zieht
auch das Immunsystem in
Mitleidenschaft.
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reaktionen wie Fieber oder Ausschlag
fiihren, doch in den allermeisten Fillen
kommt das Immunsystem gut mit den
abgeschwichten Erregern zurecht. Obwohl
sich auch Geimpfte anstecken kénnen, emp-
fehlen Arzte dieimmunologische Massnah-
me: «Es geht nicht darum, auf jeden Fall
gesund zu bleiben - der Erreger soll bei einer
Ansteckung moglichst wenig Schaden an-
richten», erklart Boyman. Dafiir sorgen bei
der nachsten Begegnung die Gedachtnis-
zellen des Immunsystems.

Schnupfen, Husten, Fieber -irgendwann
zahlen sich die Infekte aus. «Meist haben
sich Mddchen und Buben im Kindergarten-
und frithen Schulalter mit den haufigsten
Erregern angesteckt», sagt Onur Boyman.
Von da an koénnen Eltern wieder etwas
aufatmen, denn auch ihr Immunsystem hat
in der vergangenen Zeit viel mitgemacht.
Forscher haben herausgefunden, dass
Familienmitglieder aufgrund der &hnlichen
Lebens-und Umwelteinfliisse ein vergleich-
bares Bakterien-Okosystem aufweisen - mit
denselben Schwachstellen. Kranke Kinder
miissen gepflegt werden, enger Korper-
kontakt ist unausweichlich, Bakterien ha-
ben leichtes Spiel. Gegen die grosse Anzahl
ist auch das trainierte Immunsystem nicht
immer gewappnet. «Ein Mundschutz wéire
die einzig wirksame Schutzmassnahme»,
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so Boyman, «doch wer will seine Kleinen
schon vermummt trésten?» Wo Kinder
durchmiissen, miissen auch Eltern durch.
Falls die Genesung bei Erwachsenen langer
dauert, konnte das daran liegen, dass sie
sich zu wenig Erholung und Schlaf génnen.

Schone Ferien und gute Besserung! Auch
Stress hat einen entscheidenden Einfluss auf
unsere Abwehr. Sind wir {iber einen ldngeren
Zeitraum unter Druck, leidet das Immunsys-
tem. Kurzfristiger Stress bewirkt das Gegen-
teil: Der Korper mobilisiert Krafte und riistet
die Abwehr auf. Das geschieht im Alltag un-
zahlige Male, obwohl wir den Stress gar nicht
als solchen wahrnehmen. «Schon durch das
Lauten des Weckers oder den Sprint zum Bus
werden Stresshormone ausgeschiittet», sagt
Boyman, «diese sind in kleinen Dosen niitz-
lich und notwendig.» Fillt der Druck weg,
kommt es zu einem hormonellen Ungleich-
gewicht. Das Immunsystem schaltet auf
Sparflamme, und schon schlagen Erreger zu.
Das ist auch der Grund, weshalb wir in den
Ferien oft krank werden. Allerdings fiihrt
mehr Stress nicht einfach zu einer besseren
Abwehr: Bei einer Hiufung kann das Immun-
system in Mitleidenschaft gezogen werden,
in der Folge werden wir krank.

Im Verlauf des Lebens lernt unsere Ab-
wehr eine immense Erregerwelt kennen.

Wenn der
Druck wegfallt,
schaltet das
Immunsystem
auf Spar-
flamme, und
schon schlagen
Erreger zu.
Deshalb
werden wir

in den Ferien
oft krank.

Und doch wird sie mit steigendem Alter
nicht effizienter, wie man annehmen kdnn-
te. In jungen Jahren ist der Thymus, ein
Organ des Immunsystems hinter dem
Brustbein, fiir das Reifen von bestimmten
Abwehrzellen, den sogenannten T-Lympho-
zyten, verantwortlich. Mit dem Einsetzen
der Pubertit beginnt jedoch dessen Riick-
bildung, und in den mittleren Jahrenistdas
Organ nur noch ganz klein. Der Mensch
muss nun ein Leben lang mit den bereits
produzierten T-Lymphozyten, die fremde
Zellen erkennen, auskommen. Deren An-
zahl verringert sich genauso wie diejenige
der B-Lymphozyten, die Antikérper produ-
zieren. Das Immunsystem wird dadurch
weniger leistungsfahig. Gleichzeitig sind
Haut und Schleimhéute verletzlicher, wes-
halb Erreger den Korper leichter befallen
koénnen.

Der Impfschutz ldsst im Alter nach. So sind
Menschen ab 65 Jahren beispielsweise
besonders gefihrdet, an einer schweren
Grippe zu erkranken. Und 90 Prozent der
Menschen, die an einer Grippe sterben, sind
Senioren. Gerade deshalb empfiehlt das
Bundesamt fiir Gesundheit die Grippe-
impfung. Ein Problem ist allerdings, dass
dasImmunsystem nichtinjedem Fall gleich
darauf reagiert: Kinder und junge Erwach-

Q."‘.

4
=

sene erreichen einen Impfschutz von bis zu
90 Prozent, Seniorinnen und Senioren aber
nur 30 bis 50 Prozent. Dennoch ist die Imp-
fung sinnvoll. «<Der Schweregrad der Grippe
wird durch eine Impfung stark abge-
schwicht», erklart Onur Boyman.

Fehlende Alarmzeichen. Infektionen sind
besonders problematisch, weil sie schlech-
ter erkannt werden als in fritheren Jahren.
Kinder husten schnell und haben hohes
Fieber, bei den Senioren kann das Fieber
fehlen, und auch die erhéhte Anzahl an
weissen Blutkérperchen kann verschiedene
Ursachen haben. Ausserdem warten die
Betroffenen mit dem Arztbesuch zu lange:
«So kann der Husten in eine Bronchitis und
schliesslich in eine Lungenentziindung
iibergehen», sagt Onur Boyman. Altere Men-
schen sollten den Arzt also besser einmal
zuviel aufsuchen und auf die Zeichen ihres
Korpers achten. Denn dieser ist in vielen
Fillen vorbelastet und geschwacht.

Waren also gerade altere Menschen gut
beraten, ihr Immunsystem zu unterstiitzen,
etwa mit Wechselduschen oder Saunagén-
gen? «Um das Immunsystem miissen sie
sich nicht allzu viele Sorgen machen», sagt
Boyman. «Es istjeden Tag voll aktiv und tut,
was in seiner Macht steht. Es zusétzlich zu
stidrken, ist weder moglich noch notig.» =

Was der
Abwehrkraft
guttut

Das Immunsystem kann
man nicht direkt starken.
Man kann hdchstens darauf
achten, es nicht unnétig

zu schwachen. Geniigend
Schlaf ist wichtig, weil

das Immunsystem wahrend
der Ruhephasen lernt und
Immunzellen produziert.
Ausgewogene Erndhrung
versorgt den Korper mit
wichtigen Stoffen und Vita-
minen. Trinken Sie genug -
wenn sie krank sind aber
nicht zu viel Alkohol, denn
der drosselt das Immun-
system. Auch bei Dauer-
stress fahrt der Korper das
Immunsystem runter, um
Energie zu sparen. Das
macht uns anfalliger. Regel-
massiger Sport ist eine gute
Gegenmassnahme, da er
Stresshormone reduziert
und Eiweisse produziert,
die Entziindungen ent-
gegenwirken. Wer auf gute
Hygiene achtet, etwa regel-
massig die Hande mit Seife
wascht, bietet Erregern
weniger Angriffsflache.
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