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CHECK-UP: WIE FIT IST IHR 
 IMMUNSYSTEM?

 Ob es um Ernährung, Bewegung, guten Schlaf oder einen gesunden Umgang mit  
Stress geht – unser Lebensstil bestimmt zu einem großen Teil, wie fit die körpereigene 

Abwehr ist. Machen Sie den Test, um herauszufinden, wie es um Ihr Immunsystem  
steht, und erkennen Sie so Ihr individuelles Risiko.

12 | Check-up: Wie fit ist Ihr  Immunsystem?

Wie oft essen Sie Obst und Gemüse?

Fast gar nicht 0

Zwei- bis dreimal in der Woche 1

Regelmäßig jeden Tag 2

Wie viel trinken Sie täglich?

Weniger als ½ Liter 0

Etwa 1 Liter 1

Mindestens 2 Liter 2

Wie essen Sie?

Meistens unterwegs auf die Hand 0

Mal am Tisch, mal unterwegs auf die Schnelle 1

Mindestens zweimal täglich am Tisch 2

Rauchen Sie?

Regelmäßig jeden Tag 0

Gelegentlich 1

Nie 2

Wie schlafen Sie?

Ich liege viel zu oft wach 0

Manchmal schlecht 1

Überwiegend gut 2

Wie ist Ihr Umgang mit Stress?

Schlecht, ich stehe immer unter Strom 0

Manchmal leide ich darunter 1

Ich kann ihn gut abbauen 2

Wie alt sind Sie?

Über 65 Jahre 0

40 bis 65 Jahre 1

Unter 40 Jahre 2

Wie oft sind Sie erkältet?

Gefühlt fast immer 0

Etwa sechsmal im Jahr 1

Höchstens dreimal im Jahr 2
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Check-up: Wie fit ist Ihr  Immunsystem? | 13

Wie oft treiben Sie Sport?

Selten 0

Ein paar Mal im Monat 1

Mindestens zweimal pro Woche 2

Wie oft sind Sie draußen?

Fast nie 0

Nur am Wochenende 1

Jeden Tag eine halbe Stunde oder mehr 2

AUSWERTUNG

20 bis 24 Punkte: Sehr gut, Sie tun schon sehr viel für Ihr Immunsystem. Versuchen Sie, 

sich in den Bereichen zu verbessern, in denen Sie wenig Punkte haben.

12 bis 19 Punkte: Ihr Ergebnis ist nicht schlecht, Sie könnten aber mehr tun, um seltener 

krank zu werden. Verbessern Sie gezielt Ihre Schwachpunkte.

0 bis 11 Punkte: Ihr Immunsystem ist leider nicht besonders in Form. Versuchen Sie, 

Ihren Lebensstil in Sachen Ernährung, Bewegung und Entspannung zu ändern. 

Wie viel Alkohol trinken Sie?

0

Zwei- bis dreimal pro Woche ein Glas 1

Wenig oder gar nichts 2 

Sind Sie chronisch krank?

Ja 0

Nein 2
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Bitte recht scharf!

Ob vorbeugend oder wenn die Erkältung 

bereits ausgebrochen ist – wer scharf isst, 

tut seinem Immunsystem etwas Gutes. 

Besonders geeignet sind dafür Gewürze 

aus der indischen und asiatischen Küche, 

die uns ins Schwitzen bringen. Gerichte 

mit Paprika, Ingwer, Chili und Pfeffer stär-rr

ken mit ätherischen Ölen und sekundären 

Pflanzenstoffen die Körperabwehr. Vor 

allem heiße scharfe Suppen wirken bei 

Erkältung schleimlösend.

 
Zahnfleischbluten kann das Immunsystem 

schwächen. Eine Studie der Universität 

Pennsylvania kam zu der Erkenntnis, dass 

die gleichen Bakterien, die eine entzündliche 

Parodontitis mit Zahnfleischbluten auslösen, 

die Abwehrfähigkeit der weißen Blutkörper-

chen blockieren. Parodontitisbakterien 

und Entzündungsstoffe gelangen über das 

Zahnfleisch in den Körper. Abfallprodukte 

der Entzündungen „füttern“ die schlechten 

Darmbakterien.

Alarmsignal: Zahnfleischbluten

Warum Bio-Eier besser sind
Eier sind gesünder als ihr Ruf. Dank der Vi-
tamine A, D und E stärken sie das Immun-
system und tragen dazu bei, freie Radikale 
im Körper zu bekämpfen. Wer beim Ei-Es-
sen viele Vitamine aufnehmen will, sollte 
auf Bioqualität achten. Wissenschaftler der 
englischen University of Reading konnten 
nachweisen, dass Bio-Eier etwa 30 Prozent 
mehr Vitamin D, 50 Prozent mehr Caro-
tinoide, zwei Drittel mehr Vitamin A und 
dreimal mehr Vitamin E enthalten als Eier 
von Hühnern aus Käfig- oder Bodenhaltung.

NEUES AUS DER 
FORSCHUNG

Die Wissenschaft ist ständig auf der Suche nach belegbaren Zusammenhängen 
 zwischen Ernährung und Immunsystem. Lesen Sie hier neue Erkenntnisse über 

 abwehrstärkende Bio-Eier, Brokkoli für die Lunge und Schokolade für gute Laune.

14 | Neues aus der Forschung
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Spermidin gegen  
Coronaviren?
Als möglicher Kandidat gegen 

Coronaviren wurde der Stoff 

Spermidin entdeckt, der als kör-rr

pereigene Substanz den Zellreini-

gungsprozess verstärkt. Wissen-

schaftler des Uniklinikums Bonn 

und der Berliner Charité zeigten 

in einer Studie erstmals, dass 

Spermidin auch die Vermehrung 

des neuartigen Coronavirus SARS-

CoV-2 hemmen kann. Allerdings 

stehen die Forschungen noch 

ganz am Anfang. Spermidin aus 

Weizenkeimextrakt gibt es bereits 

als Nahrungsergänzungsmittel in 

Apotheken. Es findet sich auch 

in Champignons, Weizenkeimen, 

Äpfeln, Grapefruits, reifem Käse, 

Sojabohnen, Pinienkernen und 

Kichererbsen.

Gesunde Bitterschokolade
Schokolade tut nicht nur der Seele gut. Sie

kann auch das Immunsystem stärken, fan-

den Forscher der kalifornischen Loma-Linda- 

Universität heraus. Voraussetzung dafür ist 

ein Kakaoanteil von mindestens 70 Prozent, 

wie ihn nur Bitterschokolade enthält. Der Hin-

tergrund: Kakao ist eine reichhaltige Quelle

für Flavonoide, die freie Radikale im Körper 

bekämpfen. Beim Genuss von Bitterschoko-

lade werden T-Zellen aktiviert, die die körper- 

eigene Widerstandskraft stärken.

Brokkoli stärkt die Lungen
Wissenschaftler der Johns Hopkins School of Medi- 
cine in Baltimore entdeckten Brokkoli als Helfer bei 
der Entwöhnung vom Rauchen. Ein Gen namens 
NRF2, das die Zellen vor Schadstoffen schützt, funk-
tioniert bei Rauchern nur noch sehr schlecht. Die 
Folge: Ihre Lungenbläschen können sich nach An-
griffen nicht mehr richtig erholen. Das in Brokkoli 
enthaltene Sulforaphan kann dieses Gen wieder fit 
machen und Rauchern das Aufhören erleichtern.

Weniger Gewicht, stärkere Abwehr

An der Universität Halle konnte gezeigt werden, 

dass der Abbau von Übergewicht das Immun-

system stärkt. Übergewichtige Probanden stell- 

ten ihre Ernährung um und trieben Sport. Das 

Immunsystem konnte seine Abwehrzellen akti-

vieren, sobald die Männer und Frauen Gewicht 

verloren hatten. Der abwehrstimulierende Stoff 

Interferon Gamma stieg um das Doppelte.

Neues aus der Forschung | 15
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hierbei zwar nur um einen Tierversuch, aber die 

Wissenschaftler entdeckten ähnliche Sensoren  

auch in menschlichen Zellen. Sie gehen deshalb  

von der naheliegenden Vermutung aus, dass die 

Prozesse in unserem Körper sehr ähnlich ablaufen. 

Nährstoffe für die Abwehrzellen
Gutes Essen stärkt das Immunsystem, indem es 

die Abwehrzellen mit genügend Eiweiß und anderen 

Nährstoffen versorgt, die sie für ihre Arbeit brau-

chen. Dazu gehören zum Beispiel Vitamin C, Zink, 

Selen, Magnesium und viele andere mehr; manch-

mal auch Vitamin D als Nahrungsergänzungsmittel. 

Ob im Krankheitsfall oder wenn man gesund ist:  

16 | Die richtige Ernährung: Was Sie jetzt brauchen

DIE RICHTIGE ERNÄHRUNG: 
WAS SIE JETZT BRAUCHEN

Schlechtes Essen wirkt auf das Immunsystem wie eine Infektionskrankheit.  
Statt Fast Food und Co. müssen echte Starkmacher aus Obst und Gemüse auf den  

Teller. Die Abwehr braucht vor allem Vitamine, Mineralstoffe und Antioxidantien,  
um Erreger in Schach zu halten. 

Morgens Schokobrötchen, später einen Burger mit 

Cola im Schnellrestaurant, nachmittags ein Stück 

Kuchen zum Kaffee und abends ein Würstchen mit 

Weißbrot am Imbiss um die Ecke – wer sich so er- 

nährt, wird auf Dauer krank. Das ist schon länger 

bekannt. Warum dies so ist und was es mit dem 

Immunsystem zu tun hat, konnte eine Studie der 

Universität Bonn kürzlich belegen. Dabei machten 

die Forscher eine erschreckende Entdeckung: Fast 

Food wirkt wie eine bakterielle Infektionskrankheit 

auf das Immunsystem. Die Zellen reagieren auf die 

ungesunden Kombinationen aus Fett und leeren 

Kohlenhydraten wie auf einen Angriff, vor dem sie 

den Körper schützen müssen. 

Das Immunsystem reagiert verwirrt
Das Forscherteam aus Bonn entdeckte bei Mäu-

sen, die vier Wochen schlechtes Futter bekommen 

hatten, einen Sensor („Fast-Food-Sensor“). Der akti-

vierte in Vorläuferzellen der Immunzellen bestimmte 

Gene, die die Zellen aufweckten, vermehrten und  

schneller reifen ließen, obwohl sie eigentlich gar 

nicht gebraucht wurden. Das Immunsystem war 

verwirrt, geriet regelrecht außer Rand und Band. 

Die körpereigene Abwehrtruppe bekämpfte die 

vermeintlichen Feinde mit Entzündungen. Als die 

Mäuse danach wieder gesund und ballaststoffreich 

ernährt wurden, gingen die Entzündungen zurück, 

die Gene blieben aber verändert. Es handelt sich 

Die Ernährungs-Docs
Zink gehört zum antioxidativen Schutzmantel 

unseres Körpers und bewahrt die Zellen vor 

Schäden durch freie Radikale. Zudem fördert 

es die körpereigene Abwehr von Viren und  

Bakterien und kann die Dauer von Erkältun-

gen verkürzen. Bestimmte Immunabwehr- 

zellen könnten ohne Zink nicht gebildet wer-

den. Das Spurenelement steckt vor allem in 

tierischen Produkten (wie Fleisch, Geflügel, 

Käse, Milch und Eiern), aber auch in Nüssen, 

Haferflocken und Linsen.
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Die richtige Ernährung: Was Sie jetzt brauchen | 17

Für eine immunstärkende Ernährung gelten die 

gleichen Grundregeln. Der Körper benötigt drei 

Hauptnährstoffe: Kohlenhydrate, Eiweiß und Fett, 

die sogenannten Makronährstoffe. Bei der Auswahl 

sollten Sie immer auf die Qualität achten.

Die Makronährstoffe
Kohlenhydrate bestehen aus Zuckermolekülen, die 

im Magen-Darm-Trakt zu Glukose umgewandelt und 

schnell verwertet werden, um unsere Muskeln und 

unser Gehirn mit Energie zu versorgen. Lieferanten 

von hochwertigen Kohlenhydraten sind Vollkorn- 

produkte und Gemüse. Ungesunde Kohlenhydrate 

stecken vor allem in Zucker und Weißmehlproduk-

ten, die Sie daher meiden sollten. Bei den Fetten  

macht die Zusammensetzung der Fettsäuren den 

Unterschied. Vor allem mehrfach ungesättigte 

Omega-3- und Omega-6-Fettsäuren haben einen 

stärkenden Einfluss auf das Immunsystem und auf 

die Gesundheit allgemein. Setzen Sie auf hochwer- 

tiges Fett aus Oliven-, Walnuss- und Leinöl. Fettrei-

che Fischsorten (Makrele, Lachs, Hering) sind eben-

so wie Nüsse und Samen (Chia- und Leinsamen) 

gute Fett-Öl-Lieferanten. Sogenannte Transfett-

säuren, wie sie vor allem in Frittiertem und Fertig-

gerichten stecken, sollten Sie meiden. Wertvolles 

Eiweiß für den (Immun-)Zellaufbau liefern tierische 

(unverarbeitetes Fleisch, Fisch, Eier, Milchprodukte) 

und pflanzliche Quellen (Hülsenfrüchte, Kartoffeln, 

Pilze, Getreide und Nüsse). 

Vitaminmangel kommt kaum vor
Zu den Makronährstoffen kommen die sogenann-

ten Mikronährstoffe, die ebenfalls lebenswichtige 

Aufgaben im Körper übernehmen. Dazu gehören Vi-

tamine, Mineralstoffe und Spurenelemente. In einer 

gesunden Mischkost mit reichlich frischem Gemüse, 

Obst, ausreichend Vollkornprodukten, wenig Fleisch 

und Milchprodukten sind genug Mikronährstoffe 

enthalten. Ein Vitaminmangel kommt bei einer aus-

gewogenen Ernährung kaum vor, außer bei Vita- 

min D, das wir besser über die Sonne als über die 

Nahrung aufnehmen. Für das Immunsystem spielt 

Vitamin C die wichtigste Rolle, da es die Abwehr 

mobilisiert und die Heilung beschleunigt (siehe Seite 

24). Vitamin E schützt die Zellwände und ist stark 

im Kampf gegen sogenannte freie Radikale. Wer Vi-

tamin D und E als Nahrungsergänzung nehmen will, 

sollte das nur in Absprache mit dem Arzt tun, denn 

Vorsicht, Salz!

Zu viel Salz schwächt offenbar das Im-

munsystem gegenüber Bakterien – und 

zwar nicht nur vor, sondern auch während 

einer bakteriellen Infektion. Das zeigte 

sich in Tierversuchen und in einer Studie 

mit Menschen. Dabei konnten die Immun-

zellen der Probanden bereits nach einer 

Woche mit salzreicher Kost schlechter mit 

Eindringlingen fertigwerden. Daher sollten 

Erwachsene nicht mehr als sechs Gramm 

Salz pro Tag zu sich nehmen. 

Dank gesunder Fette sind Nüsse der perfekte Snack.
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hierbei zwar nur um einen Tierversuch, aber die 

Wissenschaftler entdeckten ähnliche Sensoren  

auch in menschlichen Zellen. Sie gehen deshalb  

von der naheliegenden Vermutung aus, dass die 

Prozesse in unserem Körper sehr ähnlich ablaufen. 

Nährstoffe für die Abwehrzellen
Gutes Essen stärkt das Immunsystem, indem es 

die Abwehrzellen mit genügend Eiweiß und anderen 

Nährstoffen versorgt, die sie für ihre Arbeit brau-

chen. Dazu gehören zum Beispiel Vitamin C, Zink, 

Selen, Magnesium und viele andere mehr; manch-

mal auch Vitamin D als Nahrungsergänzungsmittel. 

Ob im Krankheitsfall oder wenn man gesund ist:  

16 | Die richtige Ernährung: Was Sie jetzt brauchen

DIE RICHTIGE ERNÄHRUNG: 
WAS SIE JETZT BRAUCHEN

Schlechtes Essen wirkt auf das Immunsystem wie eine Infektionskrankheit.  
Statt Fast Food und Co. müssen echte Starkmacher aus Obst und Gemüse auf den  

Teller. Die Abwehr braucht vor allem Vitamine, Mineralstoffe und Antioxidantien,  
um Erreger in Schach zu halten. 

Morgens Schokobrötchen, später einen Burger mit 

Cola im Schnellrestaurant, nachmittags ein Stück 

Kuchen zum Kaffee und abends ein Würstchen mit 

Weißbrot am Imbiss um die Ecke – wer sich so er- 

nährt, wird auf Dauer krank. Das ist schon länger 

bekannt. Warum dies so ist und was es mit dem 

Immunsystem zu tun hat, konnte eine Studie der 

Universität Bonn kürzlich belegen. Dabei machten 

die Forscher eine erschreckende Entdeckung: Fast 

Food wirkt wie eine bakterielle Infektionskrankheit 

auf das Immunsystem. Die Zellen reagieren auf die 

ungesunden Kombinationen aus Fett und leeren 

Kohlenhydraten wie auf einen Angriff, vor dem sie 

den Körper schützen müssen. 

Das Immunsystem reagiert verwirrt
Das Forscherteam aus Bonn entdeckte bei Mäu-

sen, die vier Wochen schlechtes Futter bekommen 

hatten, einen Sensor („Fast-Food-Sensor“). Der akti-

vierte in Vorläuferzellen der Immunzellen bestimmte 

Gene, die die Zellen aufweckten, vermehrten und  

schneller reifen ließen, obwohl sie eigentlich gar 

nicht gebraucht wurden. Das Immunsystem war 

verwirrt, geriet regelrecht außer Rand und Band. 

Die körpereigene Abwehrtruppe bekämpfte die 

vermeintlichen Feinde mit Entzündungen. Als die 

Mäuse danach wieder gesund und ballaststoffreich 

ernährt wurden, gingen die Entzündungen zurück, 

die Gene blieben aber verändert. Es handelt sich 

Die Ernährungs-Docs
Zink gehört zum antioxidativen Schutzmantel 

unseres Körpers und bewahrt die Zellen vor 

Schäden durch freie Radikale. Zudem fördert 

es die körpereigene Abwehr von Viren und  

Bakterien und kann die Dauer von Erkältun-

gen verkürzen. Bestimmte Immunabwehr- 

zellen könnten ohne Zink nicht gebildet wer-

den. Das Spurenelement steckt vor allem in 

tierischen Produkten (wie Fleisch, Geflügel, 

Käse, Milch und Eiern), aber auch in Nüssen, 

Haferflocken und Linsen.
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Für eine immunstärkende Ernährung gelten die 

gleichen Grundregeln. Der Körper benötigt drei 

Hauptnährstoffe: Kohlenhydrate, Eiweiß und Fett, 

die sogenannten Makronährstoffe. Bei der Auswahl 

sollten Sie immer auf die Qualität achten.

Die Makronährstoffe
Kohlenhydrate bestehen aus Zuckermolekülen, die 

im Magen-Darm-Trakt zu Glukose umgewandelt und 

schnell verwertet werden, um unsere Muskeln und 

unser Gehirn mit Energie zu versorgen. Lieferanten 

von hochwertigen Kohlenhydraten sind Vollkorn- 

produkte und Gemüse. Ungesunde Kohlenhydrate 

stecken vor allem in Zucker und Weißmehlproduk-

ten, die Sie daher meiden sollten. Bei den Fetten  

macht die Zusammensetzung der Fettsäuren den 

Unterschied. Vor allem mehrfach ungesättigte 

Omega-3- und Omega-6-Fettsäuren haben einen 

stärkenden Einfluss auf das Immunsystem und auf 

die Gesundheit allgemein. Setzen Sie auf hochwer- 

tiges Fett aus Oliven-, Walnuss- und Leinöl. Fettrei-

che Fischsorten (Makrele, Lachs, Hering) sind eben-

so wie Nüsse und Samen (Chia- und Leinsamen) 

gute Fett-Öl-Lieferanten. Sogenannte Transfett-

säuren, wie sie vor allem in Frittiertem und Fertig-

gerichten stecken, sollten Sie meiden. Wertvolles 

Eiweiß für den (Immun-)Zellaufbau liefern tierische 

(unverarbeitetes Fleisch, Fisch, Eier, Milchprodukte) 

und pflanzliche Quellen (Hülsenfrüchte, Kartoffeln, 

Pilze, Getreide und Nüsse). 

Vitaminmangel kommt kaum vor
Zu den Makronährstoffen kommen die sogenann-

ten Mikronährstoffe, die ebenfalls lebenswichtige 

Aufgaben im Körper übernehmen. Dazu gehören Vi-

tamine, Mineralstoffe und Spurenelemente. In einer 

gesunden Mischkost mit reichlich frischem Gemüse, 

Obst, ausreichend Vollkornprodukten, wenig Fleisch 

und Milchprodukten sind genug Mikronährstoffe 

enthalten. Ein Vitaminmangel kommt bei einer aus-

gewogenen Ernährung kaum vor, außer bei Vita- 

min D, das wir besser über die Sonne als über die 

Nahrung aufnehmen. Für das Immunsystem spielt 

Vitamin C die wichtigste Rolle, da es die Abwehr 

mobilisiert und die Heilung beschleunigt (siehe Seite 

24). Vitamin E schützt die Zellwände und ist stark 

im Kampf gegen sogenannte freie Radikale. Wer Vi-

tamin D und E als Nahrungsergänzung nehmen will, 

sollte das nur in Absprache mit dem Arzt tun, denn 

Vorsicht, Salz!

Zu viel Salz schwächt offenbar das Im-

munsystem gegenüber Bakterien – und 

zwar nicht nur vor, sondern auch während 

einer bakteriellen Infektion. Das zeigte 

sich in Tierversuchen und in einer Studie 

mit Menschen. Dabei konnten die Immun-

zellen der Probanden bereits nach einer 

Woche mit salzreicher Kost schlechter mit 

Eindringlingen fertigwerden. Daher sollten 

Erwachsene nicht mehr als sechs Gramm 

Salz pro Tag zu sich nehmen. 

Dank gesunder Fette sind Nüsse der perfekte Snack.
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diese Vitamine können sich im Körper anreichern, 

da sie wie Vitamin A und K zu den fettlöslichen 

Vitaminen gehören.

Mineralstoffe aus der Nahrung
Mineralstoffe sind anorganische Stoffe, die im 

Organismus zahlreiche Funktionen haben und auch 

bei der Immunabwehr eine Rolle spielen. Je nach 

Konzentration im Körper werden sie in zwei Gruppen 

eingeteilt: in Mengenelemente (Natrium, Kalium, Kal-

zium, Phosphor, Magnesium) und Spurenelemente 

(Zink, Eisen, Jod, Fluor, Selen). Der Körper kann sie 

nicht selbst bilden und ist daher auf die Zufuhr aus 

der Nahrung angewiesen. Für die Abwehr sind Zink 

(siehe Seite 16), Selen und Eisen besonders wichtig. 

Selen ist an antioxidativen Prozessen beteiligt und 

stimuliert die Antikörperproduktion, während Eisen 

„Futter“ für Fresszellen ist. Wichtige Lieferanten  

für Zink, Selen und Eisen sind Vollkornprodukte.

Pflanzenstoffe: Futter für die Abwehr
Das Immunsystem wird auch durch sekundäre 

Pflanzenstoffe gestärkt. Normalerweise schützen 

diese Substanzen als Abwehr-, Duft-, Farb- oder 

Geschmacksstoffe Pflanzen vor Fressfeinden und 

Krankheiten. Wenn wir pflanzliche Lebensmittel 

essen, nehmen wir diesen wichtigen Schutz gleich 

mit auf und füttern damit die Immunzellen. Zu den 

sekundären Pflanzenstoffen gehören unter anderem 

Flavonoide, Carotinoide, Glucosinolate, Saponine, 

Sulfide und einige Pflanzenhormone, die antioxida-

tive, antibakterielle und entzündungshemmende 

Eigenschaften haben. Sekundäre Pflanzenstoffe fin-

den sich in Obst, Gemüse, Hülsenfrüchten, Kräutern, 

Gewürzen, Nüssen und Vollkornprodukten. Unser 

Tipp: Wer nicht genug davon essen mag, kann auf 

Ingwer-Shots (siehe Seite 82) oder grüne Smoothies 

setzen. Aus grünem Blattgemüse, Früchten, Wasser 

und einem Löffel kalt gepresstem Leinöl wird im 

Mixer schnell ein Powergetränk fürs Immunsystem.  

18 | Die richtige Ernährung: Was Sie jetzt brauchen

Sonderfall Vitamin D

Ein Mangel an Vitamin D schwächt die 

Abwehr. Das fettlösliche Vitamin lässt sich 

nur in geringen Mengen über die Nahrung 

aufnehmen. Deutlich mehr liefert uns die 

Sonne über die körpereigene Synthese 

(siehe Seite 41). Eine gängige ausgewo-

gene Ernährung bringt uns lediglich zwei 

bis vier Mikrogramm Vitamin D pro Tag, 

nötig wären aber 20. Ältere, kranke und 

lichtempfindliche Menschen sollten Ihren 

Vitamin-D-Spiegel deshalb vom Arzt be-

stimmen lassen und das Vitamin dann ge-

gebenenfalls als Nahrungsergänzungsmittel 

nehmen. Wichtig: Vitamin-D-Tabletten soll-

te man nicht mit Wasser, sondern mit Fett 

(zum Beispiel als Vigantolöl) einnehmen. 

Allerdings darf die Supplementierung nicht 

das Draußensein ersetzen. Dafür gelten 

folgende Regeln:

• Gehen Sie um die Mittagszeit nach 

draußen. Tipp: Der eigene Schatten 

sollte kleiner sein als man selbst, dann 

ist die UVB-Strahlung hoch genug.

• Setzen Sie möglichst viel nackte Haut 

ohne Sonnenschutzmittel der Sonne 

aus. Für helle Haut sind im Sommer 

5 bis 15 Minuten, im übrigen Jahr  

10 bis 25 Minuten genug. Menschen  

mit dunkler Haut vertragen bis zur 

dreifachen Zeit in der Sonne.

• Einen Sonnenbrand sollte man unbe-

dingt vermeiden (allerdings besteht 

dafür in der kurzen Zeit keine Gefahr).
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Häufig unterschätzt: Ballaststoffe
Während die meisten den gesundheitlichen Wert 

von Vitaminen und Co. fürs Immunsystem kennen, 

ist die Wirkung von Ballaststoffen auf die Abwehr 

wenig bekannt. Dabei sind die pflanzlichen Faser- 

und Quellstoffe nicht nur gute Sattmacher, die die 

Darmtätigkeit ankurbeln, sondern auch Powerstoffe 

für die körpereigenen Abwehrkräfte. Der Darm ist 

das wichtigste Immunorgan des Menschen. Damit er 

funktioniert, müssen die Darmflora und die Darm-

schleimhaut intakt sein. Dazu tragen auch Bitter-

stoffe (siehe Seite 10) bei, die wahre Multitalente 

für die Abwehr sind. Sie fördern die Sekretbildung 

und sorgen dafür, dass Krankheitserreger schneller 

ausgeschieden werden.

Bakterienvielfalt für den Darm 
Auch Pro- und Präbiotika aus der Nahrung sind wirk-

same kleine Helfer für den Darm. Sie unterstützen 

die Bakterienvielfalt, die bei schlechter Ernährung 

aus dem Gleichgewicht geraten kann, mit zahlrei-

chen gesundheitsfördernden Eigenschaften.

Schleimhäute brauchen Flüssigkeit
Während einer Infektion braucht der Körper mehr 

Flüssigkeit als sonst – unter anderem, weil Wasser 

und Co. die Schleimhäute vor dem Austrocknen  

schützen. Im Winter ist es besonders wichtig, genug  

zu trinken, denn bei Kälte spüren die meisten Men-

schen weniger Durst als an heißen Sommertagen. 

Ohne ausreichend Flüssigkeit funktionieren die 

Schleimhäute nicht mehr richtig und können Erreger 

nicht abwehren. Es kommt leichter zu Erkältungen 

und Infektionen. Achten Sie darauf, dass Sie Ihre 

Getränke über den Tag verteilen und nicht alles  

auf einmal zu sich nehmen. Trinken Sie mindestens 

zwei Liter täglich, und zwar kalorienfreie Getränke  

wie Wasser oder ungesüßten Kräutertee. Auch  

Grün- und Ingwertee sind gut geeignet. Zwei bis  

drei Tassen Kaffee sind ebenfalls erlaubt, wenn 

Ihnen danach ist. Auf Alkohol sollten Sie verzichten. 

Grüne Smoothies: Immunpower aus dem Glas.

Aus der Naturmedizin 

Sie möchten Ihr Immunsystem im Krank-

heitsfall mit Medikamenten aus der Natur-

medizin unterstützen? Je nach Beschwerden 

sind zum Beispiel Ferrum sidereum, Viscum 

album, Vaucheria, Levico, Gelsemium oder 

Umckaloabo geeignet. Fragen Sie Ihren Arzt 

danach. Täglich 1 TL Propolis als Nahrungs-

ergänzungsmittel enthält reichlich Vitamine 

und hat eine antibiotische Wirkung. Propolis 

ist ein gummiartiges Kittharz, das Bienen 

produzieren, um den Bienenstock gegen 

Viren, Bakterien und Pilze zu schützen. 

Achtung: Wer allergisch auf Bienen- oder 

Wespenstiche reagiert, sollte Propolis nicht 

verwenden. Auch für Schwangere und Stil-

lende ist es ungeeignet.
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diese Vitamine können sich im Körper anreichern, 

da sie wie Vitamin A und K zu den fettlöslichen 

Vitaminen gehören.

Mineralstoffe aus der Nahrung
Mineralstoffe sind anorganische Stoffe, die im 

Organismus zahlreiche Funktionen haben und auch 

bei der Immunabwehr eine Rolle spielen. Je nach 

Konzentration im Körper werden sie in zwei Gruppen 

eingeteilt: in Mengenelemente (Natrium, Kalium, Kal-

zium, Phosphor, Magnesium) und Spurenelemente 

(Zink, Eisen, Jod, Fluor, Selen). Der Körper kann sie 

nicht selbst bilden und ist daher auf die Zufuhr aus 

der Nahrung angewiesen. Für die Abwehr sind Zink 

(siehe Seite 16), Selen und Eisen besonders wichtig. 

Selen ist an antioxidativen Prozessen beteiligt und 

stimuliert die Antikörperproduktion, während Eisen 

„Futter“ für Fresszellen ist. Wichtige Lieferanten  

für Zink, Selen und Eisen sind Vollkornprodukte.

Pflanzenstoffe: Futter für die Abwehr
Das Immunsystem wird auch durch sekundäre 

Pflanzenstoffe gestärkt. Normalerweise schützen 

diese Substanzen als Abwehr-, Duft-, Farb- oder 

Geschmacksstoffe Pflanzen vor Fressfeinden und 

Krankheiten. Wenn wir pflanzliche Lebensmittel 

essen, nehmen wir diesen wichtigen Schutz gleich 

mit auf und füttern damit die Immunzellen. Zu den 

sekundären Pflanzenstoffen gehören unter anderem 

Flavonoide, Carotinoide, Glucosinolate, Saponine, 

Sulfide und einige Pflanzenhormone, die antioxida-

tive, antibakterielle und entzündungshemmende 

Eigenschaften haben. Sekundäre Pflanzenstoffe fin-

den sich in Obst, Gemüse, Hülsenfrüchten, Kräutern, 

Gewürzen, Nüssen und Vollkornprodukten. Unser 

Tipp: Wer nicht genug davon essen mag, kann auf 

Ingwer-Shots (siehe Seite 82) oder grüne Smoothies 

setzen. Aus grünem Blattgemüse, Früchten, Wasser 

und einem Löffel kalt gepresstem Leinöl wird im 

Mixer schnell ein Powergetränk fürs Immunsystem.  
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Sonderfall Vitamin D

Ein Mangel an Vitamin D schwächt die 

Abwehr. Das fettlösliche Vitamin lässt sich 

nur in geringen Mengen über die Nahrung 

aufnehmen. Deutlich mehr liefert uns die 

Sonne über die körpereigene Synthese 

(siehe Seite 41). Eine gängige ausgewo-

gene Ernährung bringt uns lediglich zwei 

bis vier Mikrogramm Vitamin D pro Tag, 

nötig wären aber 20. Ältere, kranke und 

lichtempfindliche Menschen sollten Ihren 

Vitamin-D-Spiegel deshalb vom Arzt be-

stimmen lassen und das Vitamin dann ge-

gebenenfalls als Nahrungsergänzungsmittel 

nehmen. Wichtig: Vitamin-D-Tabletten soll-

te man nicht mit Wasser, sondern mit Fett 

(zum Beispiel als Vigantolöl) einnehmen. 

Allerdings darf die Supplementierung nicht 

das Draußensein ersetzen. Dafür gelten 

folgende Regeln:

• Gehen Sie um die Mittagszeit nach 

draußen. Tipp: Der eigene Schatten 

sollte kleiner sein als man selbst, dann 

ist die UVB-Strahlung hoch genug.

• Setzen Sie möglichst viel nackte Haut 

ohne Sonnenschutzmittel der Sonne 

aus. Für helle Haut sind im Sommer 

5 bis 15 Minuten, im übrigen Jahr  

10 bis 25 Minuten genug. Menschen  

mit dunkler Haut vertragen bis zur 

dreifachen Zeit in der Sonne.

• Einen Sonnenbrand sollte man unbe-

dingt vermeiden (allerdings besteht 

dafür in der kurzen Zeit keine Gefahr).
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Häufig unterschätzt: Ballaststoffe
Während die meisten den gesundheitlichen Wert 

von Vitaminen und Co. fürs Immunsystem kennen, 

ist die Wirkung von Ballaststoffen auf die Abwehr 

wenig bekannt. Dabei sind die pflanzlichen Faser- 

und Quellstoffe nicht nur gute Sattmacher, die die 

Darmtätigkeit ankurbeln, sondern auch Powerstoffe 

für die körpereigenen Abwehrkräfte. Der Darm ist 

das wichtigste Immunorgan des Menschen. Damit er 

funktioniert, müssen die Darmflora und die Darm-

schleimhaut intakt sein. Dazu tragen auch Bitter-

stoffe (siehe Seite 10) bei, die wahre Multitalente 

für die Abwehr sind. Sie fördern die Sekretbildung 

und sorgen dafür, dass Krankheitserreger schneller 

ausgeschieden werden.

Bakterienvielfalt für den Darm 
Auch Pro- und Präbiotika aus der Nahrung sind wirk-

same kleine Helfer für den Darm. Sie unterstützen 

die Bakterienvielfalt, die bei schlechter Ernährung 

aus dem Gleichgewicht geraten kann, mit zahlrei-

chen gesundheitsfördernden Eigenschaften.

Schleimhäute brauchen Flüssigkeit
Während einer Infektion braucht der Körper mehr 

Flüssigkeit als sonst – unter anderem, weil Wasser 

und Co. die Schleimhäute vor dem Austrocknen  

schützen. Im Winter ist es besonders wichtig, genug  

zu trinken, denn bei Kälte spüren die meisten Men-

schen weniger Durst als an heißen Sommertagen. 

Ohne ausreichend Flüssigkeit funktionieren die 

Schleimhäute nicht mehr richtig und können Erreger 

nicht abwehren. Es kommt leichter zu Erkältungen 

und Infektionen. Achten Sie darauf, dass Sie Ihre 

Getränke über den Tag verteilen und nicht alles  

auf einmal zu sich nehmen. Trinken Sie mindestens 

zwei Liter täglich, und zwar kalorienfreie Getränke  

wie Wasser oder ungesüßten Kräutertee. Auch  

Grün- und Ingwertee sind gut geeignet. Zwei bis  

drei Tassen Kaffee sind ebenfalls erlaubt, wenn 

Ihnen danach ist. Auf Alkohol sollten Sie verzichten. 

Grüne Smoothies: Immunpower aus dem Glas.

Aus der Naturmedizin 

Sie möchten Ihr Immunsystem im Krank-

heitsfall mit Medikamenten aus der Natur-

medizin unterstützen? Je nach Beschwerden 

sind zum Beispiel Ferrum sidereum, Viscum 

album, Vaucheria, Levico, Gelsemium oder 

Umckaloabo geeignet. Fragen Sie Ihren Arzt 

danach. Täglich 1 TL Propolis als Nahrungs-

ergänzungsmittel enthält reichlich Vitamine 

und hat eine antibiotische Wirkung. Propolis 

ist ein gummiartiges Kittharz, das Bienen 

produzieren, um den Bienenstock gegen 

Viren, Bakterien und Pilze zu schützen. 

Achtung: Wer allergisch auf Bienen- oder 

Wespenstiche reagiert, sollte Propolis nicht 

verwenden. Auch für Schwangere und Stil-

lende ist es ungeeignet.
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WICHTIGE NÄHRSTOFFE FÜR 
IHR IMMUNSYSTEM

Sie zählen zu den Mikronährstoffen, leisten aber Großes – und das nicht nur  
fürs Immunsystem. Welche Mengen wir von welchen Nährstoffen jeden Tag zu uns  

nehmen sollten und wie das mit Lebensmitteln machbar ist, sehen Sie hier. 

Nährstoff Tagesbedarf * gedeckt mit/enthalten in Relevanz fürs Immunsystem

Fettlösliche Vitamine

Vitamin A bzw. 
 Beta-Carotin

1 mg 10 g Leberwurst, 60 g Möhren 
oder 130 g Honigmelone 
(v. a. in Fischleberölen und Leber, 
gelbem Gemüse und Früchten)

• Hält Haut und Schleimhäute 
gesund

• Erhöht somit die Widerstands- 
fähigkeit gegenüber Infektionen

Vitamin D 20 μg 500 g Lachsfilet oder  
100 g Heringsfilet 
(v. a. in fettem Seefisch, Leber, 
Margarine, Eigelb)

• Fördert die Produktion von 
T-Lymphozyten 

• Moduliert überschießende Im- 
munantwort auf ein Normalmaß

Vitamin E 14 mg 60 g Mandeln, 50 g Haselnüsse, 
8 g (1 TL) Weizenkeimöl oder  
30 g (2 EL) Distelöl 
(v. a. in Nüssen und Pflanzenölen)

• Schützt vor freien Radikalen und 
stärkt damit das Immunsystem

• Stabilisiert die Zellmembranen

Vitamin K 70 μg 50 g Brokkoli, 10 g Grünkohl,  
10 g Mangold oder 20 g Spinat 
(v. a. in grünem Gemüse, auch 
in Leber, Ölen, Hülsenfrüchten, 
Obst, Vollkornprodukten)

• Trägt zur normalen Blutgerinnung 
bei

• Hilft bei der Regulation von Zell- 
prozessen wie der Zellteilung

Wasserlösliche Vitamine

Vitamin C 110 mg 200 g Kiwi, 200 g Orange oder
125 g Brokkoli (geputzt)
(v. a. in frischem Obst und  
Gemüse, insbesondere unter  
der Schale)

• Mobilisiert die Abwehr und  
beschleunigt die Heilung

• Wirkt antioxidativ, schützt vor  
freien Radikalen

• Trägt zur normalen Funktion  
des Immunsystems bei

Thiamin, 
Vitamin B1

1,2 mg 60 g Sonnenblumenkerne, 
220 g Vollkornhaferflocken  
oder 150 g Schweinefilet 
(v. a. in Vollkornprodukten, 
Schweinefleisch, Erdnüssen, 
Thunfisch, Scholle, Kartoffeln)

• Wichtig für die Energiegewinnung 
aus Kohlenhydraten und Eiweiß

• Beteiligt an der Reizweiterleitung 
im Nervensystem

Riboflavin,  
Vitamin B2

1,4 mg 45 g Schweineleber 
(v. a. in Leber, Fleisch, Milch, 
Käse, Eiern, Vollkornprodukten)

• Trägt dazu bei, die Zellen vor 
oxidativem Stress zu schützen

• Hält die Schleimhäute gesund
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Niacin,  
Vitamin B3

15 mg 80 g Weizenkleie, 75 g Erd- 
nüsse, 120 g Thunfisch oder 
80 g Kalbsleber 
(v. a. in Leber, Seefisch,   
Erdnüssen, Weizen)

• Wichtig als Coenzym in zahl- 
reichen Stoffwechselvorgängen 

• Trägt zur Erhaltung der Schleim- 
häute bei

Pantothensäure,  
Vitamin B5

6 mg 90 g Hühnerleber 
(v. a. in Innereien, Linsen,  
Eiern, Käse, Haferflocken)

• Wichtiger Enzymbestandteil
• Trägt zu normaler Synthese und 

zum Stoffwechsel von Steroid- 
hormonen, Vitamin D und einigen 
Neurotransmittern bei

Pyridoxin,  
Vitamin B6

1,5 mg 300 g Schweinefilet oder 
300 g Lachsfilet 
(v. a. in Leber, Seefisch, Voll-
kornprodukten, Nüssen, Hefe, 
Bananen)

• Coenzym im Protein-Stoffwechsel
• An der Bildung von Botenstoffen  

und im Fettstoffwechsel beteiligt
• Beeinflusst bestimmte Hormon- 

aktivitäten

Cobalamin,  
Vitamin B12

3 μg 35 g Herings- oder Makrelenfilet 
oder 100 g Emmentaler 
(v. a. in Eigelb, Käse, Innereien, 
fettem Seefisch)

• Wichtiger Cofaktor für zahlreiche 
Enzyme

• Verantwortlich für die Bildung 
roter Blutkörperchen

• Trägt zu normalem Energiestoff-
wechsel bei

Biotin 30 – 60 μg 75 g getrocknete Sojabohnen 
oder 45 g Rinderleber 
(v. a. in Leber, Hefe, Milch, 
 Keimen)

• Wichtiges Coenzym im Stoff-
wechsel

• Pflegt und normalisiert das 
Hautbild

Folsäure 300 μg 150 g getrocknete weiße  
Bohnen, 200 g Spinat oder  
10 g Bierhefe 
(v. a. in Hefe, Weizenkeimen, 
 Spinat, Leber)

• Sorgt für Zellteilung und Zell- 
wachstum

• Hilft beim Aufbau von Nuklein- 
säuren (DNA)

• Wichtig in der Schwangerschaft

Ausgewählte Spurenelemente

Eisen 10 mg 220 g Kürbiskerne, 200 g Hafer-
flocken oder 60 g Schweineleber 
(v. a. in tierischen Lebensmitteln 
bzw. hieraus besser verfügbar)

• Trägt zur normalen Bildung  
der roten Blutkörperchen bei

• Wichtig für die Zellteilung und  
die normale Funktion des Immun- 
systems

Zink 10 – 14 mg  
(je nach Phytat- 
Aufnahme)

200 g Kalbsleber 
(v. a. in Fleisch, Fisch, Käse, Ei-
ern, Vollkornprodukten, Gemüse)

• Wichtiger Bestandteil mehrerer 
Enzyme

• Trägt zu einer normalen Funktion 
des Immunsystems bei

Selen 70 μg 175 g Makrele, 125 g Schweine- 
leber oder 100 g Paranüsse 
(v. a. in Fleisch, Wurst, Eiern, 
Meeresfrüchten, Zuchtfischen, 
Paranüssen, Spargel, Pilzen,  
Hülsenfrüchten, Kohl, Zwiebeln)

• Wichtiger Enzymbestandteil
• Antioxidativ wirksam
• Trägt zu einer normalen Funktion 

des Immunsystems bei
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WICHTIGE NÄHRSTOFFE FÜR 
IHR IMMUNSYSTEM

Sie zählen zu den Mikronährstoffen, leisten aber Großes – und das nicht nur  
fürs Immunsystem. Welche Mengen wir von welchen Nährstoffen jeden Tag zu uns  

nehmen sollten und wie das mit Lebensmitteln machbar ist, sehen Sie hier. 

Nährstoff Tagesbedarf * gedeckt mit/enthalten in Relevanz fürs Immunsystem

Fettlösliche Vitamine

Vitamin A bzw. 
 Beta-Carotin

1 mg 10 g Leberwurst, 60 g Möhren 
oder 130 g Honigmelone 
(v. a. in Fischleberölen und Leber, 
gelbem Gemüse und Früchten)

• Hält Haut und Schleimhäute 
gesund

• Erhöht somit die Widerstands- 
fähigkeit gegenüber Infektionen

Vitamin D 20 μg 500 g Lachsfilet oder  
100 g Heringsfilet 
(v. a. in fettem Seefisch, Leber, 
Margarine, Eigelb)

• Fördert die Produktion von 
T-Lymphozyten 

• Moduliert überschießende Im- 
munantwort auf ein Normalmaß

Vitamin E 14 mg 60 g Mandeln, 50 g Haselnüsse, 
8 g (1 TL) Weizenkeimöl oder  
30 g (2 EL) Distelöl 
(v. a. in Nüssen und Pflanzenölen)

• Schützt vor freien Radikalen und 
stärkt damit das Immunsystem

• Stabilisiert die Zellmembranen

Vitamin K 70 μg 50 g Brokkoli, 10 g Grünkohl,  
10 g Mangold oder 20 g Spinat 
(v. a. in grünem Gemüse, auch 
in Leber, Ölen, Hülsenfrüchten, 
Obst, Vollkornprodukten)

• Trägt zur normalen Blutgerinnung 
bei

• Hilft bei der Regulation von Zell- 
prozessen wie der Zellteilung

Wasserlösliche Vitamine

Vitamin C 110 mg 200 g Kiwi, 200 g Orange oder
125 g Brokkoli (geputzt)
(v. a. in frischem Obst und  
Gemüse, insbesondere unter  
der Schale)

• Mobilisiert die Abwehr und  
beschleunigt die Heilung

• Wirkt antioxidativ, schützt vor  
freien Radikalen

• Trägt zur normalen Funktion  
des Immunsystems bei

Thiamin, 
Vitamin B1

1,2 mg 60 g Sonnenblumenkerne, 
220 g Vollkornhaferflocken  
oder 150 g Schweinefilet 
(v. a. in Vollkornprodukten, 
Schweinefleisch, Erdnüssen, 
Thunfisch, Scholle, Kartoffeln)

• Wichtig für die Energiegewinnung 
aus Kohlenhydraten und Eiweiß

• Beteiligt an der Reizweiterleitung 
im Nervensystem

Riboflavin,  
Vitamin B2

1,4 mg 45 g Schweineleber 
(v. a. in Leber, Fleisch, Milch, 
Käse, Eiern, Vollkornprodukten)

• Trägt dazu bei, die Zellen vor 
oxidativem Stress zu schützen

• Hält die Schleimhäute gesund
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Niacin,  
Vitamin B3

15 mg 80 g Weizenkleie, 75 g Erd- 
nüsse, 120 g Thunfisch oder 
80 g Kalbsleber 
(v. a. in Leber, Seefisch,   
Erdnüssen, Weizen)

• Wichtig als Coenzym in zahl- 
reichen Stoffwechselvorgängen 

• Trägt zur Erhaltung der Schleim- 
häute bei

Pantothensäure,  
Vitamin B5

6 mg 90 g Hühnerleber 
(v. a. in Innereien, Linsen,  
Eiern, Käse, Haferflocken)

• Wichtiger Enzymbestandteil
• Trägt zu normaler Synthese und 

zum Stoffwechsel von Steroid- 
hormonen, Vitamin D und einigen 
Neurotransmittern bei

Pyridoxin,  
Vitamin B6

1,5 mg 300 g Schweinefilet oder 
300 g Lachsfilet 
(v. a. in Leber, Seefisch, Voll-
kornprodukten, Nüssen, Hefe, 
Bananen)

• Coenzym im Protein-Stoffwechsel
• An der Bildung von Botenstoffen  

und im Fettstoffwechsel beteiligt
• Beeinflusst bestimmte Hormon- 

aktivitäten

Cobalamin,  
Vitamin B12

3 μg 35 g Herings- oder Makrelenfilet 
oder 100 g Emmentaler 
(v. a. in Eigelb, Käse, Innereien, 
fettem Seefisch)

• Wichtiger Cofaktor für zahlreiche 
Enzyme

• Verantwortlich für die Bildung 
roter Blutkörperchen

• Trägt zu normalem Energiestoff-
wechsel bei

Biotin 30 – 60 μg 75 g getrocknete Sojabohnen 
oder 45 g Rinderleber 
(v. a. in Leber, Hefe, Milch, 
 Keimen)

• Wichtiges Coenzym im Stoff-
wechsel

• Pflegt und normalisiert das 
Hautbild

Folsäure 300 μg 150 g getrocknete weiße  
Bohnen, 200 g Spinat oder  
10 g Bierhefe 
(v. a. in Hefe, Weizenkeimen, 
 Spinat, Leber)

• Sorgt für Zellteilung und Zell- 
wachstum

• Hilft beim Aufbau von Nuklein- 
säuren (DNA)

• Wichtig in der Schwangerschaft

Ausgewählte Spurenelemente

Eisen 10 mg 220 g Kürbiskerne, 200 g Hafer-
flocken oder 60 g Schweineleber 
(v. a. in tierischen Lebensmitteln 
bzw. hieraus besser verfügbar)

• Trägt zur normalen Bildung  
der roten Blutkörperchen bei

• Wichtig für die Zellteilung und  
die normale Funktion des Immun- 
systems

Zink 10 – 14 mg  
(je nach Phytat- 
Aufnahme)

200 g Kalbsleber 
(v. a. in Fleisch, Fisch, Käse, Ei-
ern, Vollkornprodukten, Gemüse)

• Wichtiger Bestandteil mehrerer 
Enzyme

• Trägt zu einer normalen Funktion 
des Immunsystems bei

Selen 70 μg 175 g Makrele, 125 g Schweine- 
leber oder 100 g Paranüsse 
(v. a. in Fleisch, Wurst, Eiern, 
Meeresfrüchten, Zuchtfischen, 
Paranüssen, Spargel, Pilzen,  
Hülsenfrüchten, Kohl, Zwiebeln)

• Wichtiger Enzymbestandteil
• Antioxidativ wirksam
• Trägt zu einer normalen Funktion 

des Immunsystems bei
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Gesunde Fettsäuren statt Fisch
Mitunter kommt es auch bei Menschen, die sich 

grundsätzlich gesund ernähren, zu einem Mangel 

an essenziellen Fettsäuren wie Omega-3-Fettsäuren 

(DHA/EPA). Nicht jeder mag zum Beispiel Fisch, 

der diese Fette liefert. Auch Veganer und Vegetarier 

essen keine Meerestiere. Außerdem sind Bedenken 

wegen möglicher Schwermetallbelastungen durch-

aus berechtigt. Für die Versorgung mit gesunden 

Fettsäuren werden daher häufig Fischölkapseln emp-

fohlen. Diese sind aber umstritten, zu hoch dosiert 

können sie unerwünschte Nebenwirkungen haben. 

Als bessere Alternative ist der regelmäßige Einsatz 

von Ölen aus Meeresalgen (pur oder z. B. mit Leinöl 

gemischt) zu empfehlen. Auch bei entzündlichen 

Erkrankungen wie Rheuma kann dies sinnvoll sein.

Zusätze für Ältere oder Veganer
Zu einem Multivitaminmangel kann es bei Älteren 

kommen, die wenig draußen sind und nur noch 

schlecht essen können. Auch bei längeren Erkran-

kungen und nach Operationen (vor allem nach  

Magen- und Darm-OPs) besteht das Risiko, zu wenig 

Vitamine aufzunehmen. Dann können Nahrungs-

ergänzungsmittel sehr hilfreich sein. Ernährt sich 

jemand vegan, kommt es leicht zu einem Mangel 

an Vitamin B2 und B12 sowie zu einem Jod-, Eisen-, 

Kalzium- oder Zinkmangel. Ein Vitamin-D-Mangel 

betrifft in unseren Breitengraden oft auch gesunde 

WER BRAUCHT NAHRUNGS-
ERGÄNZUNGSMITTEL?

Wer sich gesund ernährt, muss keine zusätzlichen Vitalstoffe in Form von   
Nährstoffpillen aus der Apotheke kaufen, um die Abwehr auf Trab zu bringen.  

So weit, so gut. Doch es gibt Ausnahmen, in denen ergänzende Vitamine,  
Eisenpräparate und Co. durchaus sinnvoll sein können.

Vitamintabletten fürs Immunsystem, Pillen gegen 

Übergewicht oder hoch dosierte Pflanzenstoffe bei 

Gelenkbeschwerden – eine Umfrage im Auftrag 

der Verbraucherzentralen ergab, dass jeder dritte 

Deutsche regelmäßig zu Nahrungsergänzungsmitteln 

greift. Denn die Werbung verspricht meist große 

Effekte mit wenig Aufwand. Leider fehlen in der 

Regel verlässliche Informationen und Hinweise auf 

mögliche Risiken. Eine ausgewogene Ernährung 

liefert meist genug Nährstoffe, Vitamine und Mine-

ralien für ein gesundes Immunsystem. Zusätzliche 

Supplemente sind nur in Sonderfällen sinnvoll, die 

wir Ihnen hier vorstellen. 

Manchmal sinnvoll: Nahrungsergänzungsmittel.
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Menschen. Jeder kann seinen Vitamin-D-Spiegel be-

stimmen lassen und, wenn die Sonneneinstrahlung 

nicht ausreicht, mit Nahrungsergänzung auf einem 

gesunden Niveau halten (siehe Seite 18). 

Vitamin-B12-Spiegel kontrollieren
Fehlt Vitamin B12, das an der Blutbildung, am Zell- 

wachstum und an zahlreichen Nervenfunktionen 

beteiligt ist, reagieren einige Menschen mit starken 

Kopfschmerzen. Bei chronischen Darmentzündungen 

ist die Aufnahme von Vitamin B12 blockiert. Darüber 

hinaus ist es wichtig, auf mögliche Wechselwirkun-

gen mit Medikamenten zu achten, wenn der Arzt 

einen Vitamin-B12-Mangel feststellt. So verändern 

beispielsweise Magensäurehemmer oder Blutver-

dünner den pH-Wert im Magen und behindern  

deshalb die Aufnahme von Mikronährstoffen. Für 

Patienten mit einer Gastritis A ist es ebenso wie  

für Diabetiker, die das Medikament Metformin neh-

men, ratsam, den Vitamin-B12-Spiegel regelmäßig 

messen zu lassen.

Gezielt gegen Nährstoffmangel
Es gibt auch andere Gründe für eine ärztlich kon- 

trollierte Einnahme von Nahrungsergänzungsmitteln: 

zum Beispiel einseitige Diäten, hoher Alkohol- und 

Tabakkonsum oder eine altersabhängige Makula- 

degeneration (AMD). Ein Sonderfall, was Nahrungs-

ergänzung betrifft, sind Schwangere und Frauen,  

die Mutter werden wollen. Um Fehlbildungen bei 

ungeborenen Babys zu vermeiden, sollten sie zu-

sätzlich Folsäure einnehmen, die bei allen anderen 

Menschen in zu hoher Dosis ungeeignet ist. Vor 

allem für Patienten mit Darmkrebsvorstufen kann 

Folsäure gefährlich werden. Schwangere, die keinen 

Fisch essen, sollten ihr Fettsäuremuster beim Arzt 

messen lassen und ihre Ernährung gegebenenfalls 

mit Omega-3-Fettsäuren (DHA) ergänzen. Zusätz-

lich ist Jod als Supplement empfehlenswert, da der 

Jodbedarf in der Schwangerschaft steigt.

Kein Ersatz für gesundes Essen
Trotz all dieser Empfehlungen gilt: Nahrungser-

gänzungsmittel ersetzen keine gesunde Nahrung, 

nach dem Motto „Erst esse ich Fast Food und dann 

gleiche ich das mit einem Vitamincocktail aus der 

Apotheke wieder aus“. Nehmen Sie keine Supple-

mente auf eigene Faust und greifen Sie nicht aus 

Bequemlichkeit zu. Auch die Devise „Je mehr, desto 

besser“ ist fehl am Platz. Viele Verbraucher kaufen 

nach dem Prinzip „Zumindest schadet es ja nicht“. 

Das ist aber nicht richtig. Denn falsch dosiert, kön- 

nen einige Ergänzungsprodukte empfindliche natür- 

liche Kreisläufe im Körper durcheinanderbringen  

und mehr schaden als nützen. Außerdem besteht 

die Gefahr von Wechselwirkungen mit anderen  

Medikamenten. Nehmen Sie jede Form von Nah-

rungsergänzung deshalb nur nach Rücksprache mit 

Ihrem Arzt ein. Wer unsicher ist, ob er genug Vita-

mine aufnimmt, kann seinen Vitaminspiegel auch 

analysieren lassen.

Das sollten Sie beachten

Supplemente enthalten – anders als 

herkömmliche Lebensmittel – Vitamine 

und Mineralstoffe in konzentrierter Form, 

sodass es zu Überdosierungen kommen 

kann. Wenn Ihr Arzt Ihnen zur Einnahme 

rät, gelten folgende Regeln:

• Halten Sie sich an die Einnahme-

empfehlungen auf den Verpackungen.

• Überschreiten Sie auf keinen Fall die 

Tagesempfehlung.

• Achten Sie auf Reinsubstanzen ohne 

Zusatzstoffe wie Titanoxid.

Wer braucht Nahrungs ergänzungsmittel? | 23

001_045_84-088-1_E-Docs_Immunsystem_Theorie_200625.indd   23 25.06.20   16:20



58 | Frühstück

Die Ernährungs-Docs 
Vitamin E aus Avocado und Olivenöl ist das wichtigste fettlösliche Antioxidans im Körper.  
Vor allem bei Älteren lässt sich die Abwehrleistung durch eine hohe Vitamin-E-Zufuhr steigern, 

-
regt werden. Übrigens: Avocados sollten unbedingt aus ökologischem Anbau stammen.

  

Für 2 Personen
Zubereitung: 25 Minuten

1 kleine Zucchini (ca. 125 g)
3 Frühlingszwiebeln

100 g Kirschtomaten
½ reife Avocado

½ Bund Schnittlauch 
1 kleine Handvoll Kerbelblätter

4 Eier (Größe M)
3 EL Milch (1,5 % Fett)

Salz, Pfeffer aus der Mühle 
1½ EL natives Olivenöl extra

Nährwerte pro Portion: ca. 340 kcal,
18 g EW, 24 g F, 11 g KH, 5 g BST

Reich an Biotin und Eisen

KRÄUTEROMELETT MIT GEMÜSE
So wird das Frühstück zum Wellness-Programm: Mit diesem saftigen Omelett tanken  

Sie nicht nur ordentlich Power, sondern auch reichlich Vitalstoffe.

 + Zucchini putzen, waschen und klein würfeln. Frühlings-

zwiebeln putzen, waschen und in dünne Ringe schneiden. 

Tomaten waschen und halbieren. Avocado schälen und in 

Scheiben schneiden. Schnittlauch und Kerbel waschen und  

trocken schütteln. Schnittlauch in feine Röllchen schneiden, 

Kerbelblätter und grob hacken. Die Eier mit Milch, Salz und 

Pfeffer verquirlen, die Hälfte der Kräuter unterrühren. 

 + In einer kleinen beschichteten Pfanne (ca. 18 cm Durch-

messer) 1 EL Öl erhitzen und Zucchini und Frühlingszwie-

beln darin bei mittlerer Hitze 2 bis 3 Minuten braten. Her-

ausnehmen und in einer Schüssel vorsichtig mit Tomaten 

und Avocado mischen. Salzen und pfeffern, warm halten.

 + Die Pfanne mit Küchenpapier auswischen und ½ TL Öl 

darin erhitzen. Die Hälfte der Eiermasse darin verteilen  

und bei mittlerer Hitze 2 bis 3 Minuten braten, dabei einmal 

wenden. Das Omelett auf einen Teller gleiten lassen und  

abgedeckt warm  halten. Aus der restlichen Eiermasse im 

übrigen Öl ein weiteres Omelett backen. Zum Servieren die 

Omeletts auf Teller  setzen, mit dem  Gemüse füllen und mit 

den restlichen Kräutern bestreuen.
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regt werden. Übrigens: Avocados sollten unbedingt aus ökologischem Anbau stammen.

  

Für 2 Personen
Zubereitung: 25 Minuten

1 kleine Zucchini (ca. 125 g)
3 Frühlingszwiebeln

100 g Kirschtomaten
½ reife Avocado

½ Bund Schnittlauch 
1 kleine Handvoll Kerbelblätter

4 Eier (Größe M)
3 EL Milch (1,5 % Fett)
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So wird das Frühstück zum Wellness-Programm: Mit diesem saftigen Omelett tanken  

Sie nicht nur ordentlich Power, sondern auch reichlich Vitalstoffe.
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zwiebeln putzen, waschen und in dünne Ringe schneiden. 

Tomaten waschen und halbieren. Avocado schälen und in 
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trocken schütteln. Schnittlauch in feine Röllchen schneiden, 

Kerbelblätter und grob hacken. Die Eier mit Milch, Salz und 

Pfeffer verquirlen, die Hälfte der Kräuter unterrühren. 

 + In einer kleinen beschichteten Pfanne (ca. 18 cm Durch-

messer) 1 EL Öl erhitzen und Zucchini und Frühlingszwie-

beln darin bei mittlerer Hitze 2 bis 3 Minuten braten. Her-

ausnehmen und in einer Schüssel vorsichtig mit Tomaten 

und Avocado mischen. Salzen und pfeffern, warm halten.

 + Die Pfanne mit Küchenpapier auswischen und ½ TL Öl 

darin erhitzen. Die Hälfte der Eiermasse darin verteilen  

und bei mittlerer Hitze 2 bis 3 Minuten braten, dabei einmal 

wenden. Das Omelett auf einen Teller gleiten lassen und  

abgedeckt warm  halten. Aus der restlichen Eiermasse im 

übrigen Öl ein weiteres Omelett backen. Zum Servieren die 

Omeletts auf Teller  setzen, mit dem  Gemüse füllen und mit 
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60 | Frühstück

Die Ernährungs-Docs 
Quark, Eier und Krabben sind gute Quellen für hochwertiges, gut verdauliches Eiweiß. 
 Seine Aminosäuren benötigt der Körper zum Beispiel, um daraus Schutzproteine und andere 
Immunzellen herzustellen. Als Bestandteil von Antikörpern (Immunglobulinen) und Gerin-
nungsfaktoren pushen Aminosäuren außerdem das Immunsystem.

 

Für 2 Personen
Zubereitung: 25 Minuten

5 Stiele Dill
250 g Magerquark

100 g Naturjoghurt (1,5 % Fett)
1 TL mittelscharfer Senf

1 EL kalt gepresstes Leinöl
Salz, Pfeffer aus der Mühle 

4 Radieschen
1 Mini-Salatgurke

1 EL Balsamico bianco
2 Eier (Größe M)

2 Scheiben Vollkornbrot (à ca. 50 g)
1 EL natives Olivenöl extra

100 g Nordseekrabbenfleisch

Nährwerte pro Portion: ca. 460 kcal,
39 g EW, 19 g F, 30 g KH, 5 g BST

Reich an Vitamin B₂ und Zink

KRABBEN-EIER-SALAT IM GLAS
Perfekt für alle, die es morgens lieber deftig mögen: Eier und Krabben werden  

auf Rohkostquark gebettet und liefern reichlich wertvolles Eiweiß.

 + Den Dill waschen und trocken schütteln, die Spitzen ab-

zupfen und fein hacken. 2 TL Dill beiseitelegen, den Rest mit 

Quark, Joghurt, Senf, Leinöl, Salz und Pfeffer verrühren. 

 + Radieschen putzen, waschen und etwa ½ cm groß wür-

feln. Gurke waschen, längs halbieren und ebenfalls klein 

würfeln. Radieschen und Gurke mit Essig, Salz und Pfeffer 

mischen. 2 EL Gurken-Radieschen-Mix zum Garnieren bei-

seitelegen, den Rest mit dem Dillquark mischen. 

 + Die Eier in kochendem Wasser etwa 6 Minuten wachs-

weich garen, danach kalt abschrecken. Inzwischen die Brote 

in etwa fingerbreite Streifen schneiden und in einer Pfanne 

im Olivenöl bei mittlerer Hitze etwa 5 Minuten unter Wenden 

rundum knusprig braten. Herausnehmen und auf Küchen-

papier abtropfen lassen.

 + Die Krabben in einem Sieb abbrausen und abtropfen 

lassen. Die Eier pellen und quer halbieren. Den Gemüse-

quark auf breite Gläser verteilen und mit dem beiseitegeleg-

ten Gurken-Radieschen-Mix und übrigem Dill bestreuen.  

Die Eier darauf setzen und die Brotsticks dazu servieren.
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60 | Frühstück

Die Ernährungs-Docs 
Quark, Eier und Krabben sind gute Quellen für hochwertiges, gut verdauliches Eiweiß. 
 Seine Aminosäuren benötigt der Körper zum Beispiel, um daraus Schutzproteine und andere 
Immunzellen herzustellen. Als Bestandteil von Antikörpern (Immunglobulinen) und Gerin-
nungsfaktoren pushen Aminosäuren außerdem das Immunsystem.

 

Für 2 Personen
Zubereitung: 25 Minuten

5 Stiele Dill
250 g Magerquark

100 g Naturjoghurt (1,5 % Fett)
1 TL mittelscharfer Senf

1 EL kalt gepresstes Leinöl
Salz, Pfeffer aus der Mühle 

4 Radieschen
1 Mini-Salatgurke

1 EL Balsamico bianco
2 Eier (Größe M)

2 Scheiben Vollkornbrot (à ca. 50 g)
1 EL natives Olivenöl extra

100 g Nordseekrabbenfleisch

Nährwerte pro Portion: ca. 460 kcal,
39 g EW, 19 g F, 30 g KH, 5 g BST

Reich an Vitamin B₂ und Zink

KRABBEN-EIER-SALAT IM GLAS
Perfekt für alle, die es morgens lieber deftig mögen: Eier und Krabben werden  

auf Rohkostquark gebettet und liefern reichlich wertvolles Eiweiß.

 + Den Dill waschen und trocken schütteln, die Spitzen ab-

zupfen und fein hacken. 2 TL Dill beiseitelegen, den Rest mit 

Quark, Joghurt, Senf, Leinöl, Salz und Pfeffer verrühren. 

 + Radieschen putzen, waschen und etwa ½ cm groß wür-

feln. Gurke waschen, längs halbieren und ebenfalls klein 

würfeln. Radieschen und Gurke mit Essig, Salz und Pfeffer 

mischen. 2 EL Gurken-Radieschen-Mix zum Garnieren bei-

seitelegen, den Rest mit dem Dillquark mischen. 

 + Die Eier in kochendem Wasser etwa 6 Minuten wachs-

weich garen, danach kalt abschrecken. Inzwischen die Brote 

in etwa fingerbreite Streifen schneiden und in einer Pfanne 

im Olivenöl bei mittlerer Hitze etwa 5 Minuten unter Wenden 

rundum knusprig braten. Herausnehmen und auf Küchen-

papier abtropfen lassen.

 + Die Krabben in einem Sieb abbrausen und abtropfen 

lassen. Die Eier pellen und quer halbieren. Den Gemüse-

quark auf breite Gläser verteilen und mit dem beiseitegeleg-

ten Gurken-Radieschen-Mix und übrigem Dill bestreuen.  

Die Eier darauf setzen und die Brotsticks dazu servieren.
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