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Sebastian Kneipp und seine Ernahrungsempfehlungen zur Steigerung der Abwehrkrifte

,Wer gesund leben und sein Dasein weise geniefSen will,

der muss vor allem 1.) geregelt leben — arbeiten, einen Lebenszweck
haben; 2.) er muss sich verntinftig ernéhren, nicht nur was

die Wahl der Speisen betrifft, sondern auch was die Zeit des Essens
angeht; 3.) er muss Luft und Bewequng suchen, die gehéren

zu einem guten Gedeihen so notwendig wie die Nahrung selber.
Ein mdfiger Esser wird gestinder und frischer bleiben als

ein Vielesser, das ist ganz gewiss.” Sebastian Kneipp

mfragen haben ergeben, dass etwa
U 80 % der Bevolkerung davon Uber-

zeugt sind, die korpereigenen Ab-
wehrkrafte selbst stark beeinflussen zu
kénnen. Bei der Frage nach den Moglich-
keiten der Starkung des Immunsystems
wird an erster Stelle ein reichlicher Verzehr
von Gemuse und Obst genannt, danach
folgt sportliche Aktivitat. Ein Teil der Bevol-
kerung meidet auch deshalb Nikotin, Giber-
maRigen Alkoholkonsum sowie Stress und
greift zur Vorbeugung auf Nahrungser-
ganzungsmittel (Vitamine, Mineralstoffe,
usw.) zurlck.

Dass Erndhrung und Immunsystem
miteinander in enger Wechselwirkung ste-
hen, ist lange bekannt. So forderte die Pest
zu Beginn des 14. Jahrhunderts aufgrund
von Missernten und daraus resultierenden
Hungersnoten in Europa besonders viele
Opfer. In der vom Nahrungsmangel ge-
pragten Nachkriegszeit stellten Lungen-
entziindungen die haufigste Todesursache
in Deutschland dar.

Unterernahrung ist heute noch die
wichtigste Ursache fiir die hohe Infekti-
onsanfalligkeit und hohe Sterblichkeitsra-
te von Kindern in Entwicklungslandern. Im
Gegensatz dazu sind die Menschen in den
westlichen Industrielandern meist ausrei-
chend mit Energie und Nahrstoffen ver-
sorgt. Allerdings kann auch eine Uberver-
sorgung mit einzelnen Nahrstoffen oder
eine Fehlernahrung durch Mangel an be-
stimmten Nahrstoffen zu einer Beein-
trachtigung der Funktionen des Immun-
systems flhren. Dies ist vor allem bei
Patienten von Bedeutung, deren Erkran-
kung mit einer unzureichenden Nahrstoff-
aufnahme einhergehen (z.B. Krebs, Rheu-
ma, Magen-Darm-Erkrankungen).
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Das Immunsystem

Hinter dem Begriff Immunsystem (lat.
immunis: frei, unberihrt, rein) verbirgt sich
ein Abwehrsystem, das permanent Ge-
fahren fiir den Organismus abwendet.
Diese resultieren u.a. aus der standigen
Konfrontation mit Bakterien, Viren und Pil-
zen in unserer Umgebung. Das Immun-
system ist aber nicht nur an der Abwehr
von Krankheitserregern beteiligt, sondern
spielt auch eine wichtige Rolle bei der Ent-
stehung von Krankheiten wie Krebs, Arte-
riosklerose, Rheuma oder Allergien. Als ein
uberaus komplexes Netzwerk umfasst es
die beiden Organe Milz und Thymus, das
Knochenmark, Lymphknoten, Mandeln
und das Lymphsystem des Darms. Alle
Bestandteile des Immunsystems wiegen
ca. 3-4 kg. Die Abwehrzellen befinden sich
uberwiegend im Bindegewebe und in den
Organen, nur etwa ein Prozent zirkuliert in
der Blutbahn.

Dem Kérper stehen zwei Verteidigungs-
systeme zur Verfligung: das unspezifische
und das spezifische Immunsystem. Etwa
90 % aller Infektionen werden durch das
unspezifische Immunsystem erfolgreich
bekampft. Die Aufgaben dieser bereits bei
Geburt voll funktionsfahigen Immunab-
wehr werden von verschiedenen Zellen der
weiBen Blutkorperchen (Leukozyten) aus-
gefiihrt. Zu ihnen gehoren u.a. die Fress-
zellen (v.a. Makrophagen) und die natir-
lichen Killerzellen. Die Makrophagen
befinden sich im Gewebe und beseitigen
alles Korperfremde. Natirliche Killerzellen
hingegen konnen Tumorzellen oder viral
infizierte Zellen entfernen. Das spezifische
Immunsystem, die erworbene Immunitat,
entwickelt sich aus dem unspezifischen
Teil heraus. Bestimmte Lymphzellen pro-
duzieren Antikorper, die sich gezielt an Er-
reger haften und dadurch ihre Zerstérung
einleiten. Nach einer Infektion bleiben spe-
zifische Antikorper und Gedachtniszellen
erhalten, um bei erneutem Kontakt mit
dem Krankheitserreger rasch eine ange-
messene Abwehrreaktion in Gang zu set-
zen. Beide Abwehrsysteme arbeiten eng
zusammen und werden von verschiedenen
Signalstoffen (z.B. Zytokine) reguliert.

Da die Abwehrvorgange von Uberwie-
gend schnell wachsenden und sich oft
teilenden Zellen durchgefuhrt werden, re-
agiert das Immunsystem besonders emp-
findlich auf eine unzureichende Nahrstoff-
zufuhr. Eine Schwachung oder gar ein
Defekt dieses Systems kann gravierende
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gesundheitliche Folgen haben. Im Alter
kommt es zur Rlckbildung des Thymus
und somit zur Abnahme der Effizienz der
Immunabwehr. Eine Mangelernahrung im
Alter verstarkt diesen Effekt, weshalb eine
ausreichende Nahrstoffzufuhr in dieser
Lebensphase fir die Aufrechterhaltung
eines optimal funktionierenden Immun-
systems besonders wichtig ist.

Der Darm -
das grofRte Immunorgan

Rund zwei Drittel aller Zellen des Im-
munsystems sind im Darm lokalisiert, wel-
cher mit einer GroRe von etwa 400 m? das
grofite Immunorgan darstellt. Die standi-
gen Wechselwirkungen mit den im Darm
angesiedelten Bakterien sind eine ent-
scheidende Voraussetzung flr eine opti-
male Immunabwehr. Faktoren, welche die
Art und Zusammensetzung der Darmflora
verandern kdnnen, haben deshalb auch ei-
nen groBen Einfluss auf die Funktionen
des Immunsystems und damit auf die Ge-
sundheit. Es gibt aus wissenschaftlicher
Sicht Hinweise daflr, dass die Aufklarung
des Zusammenwirkens von Ernahrung,
Darmflora und Immunsystem zum Ver-
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standnis der Entstehung von Krankheiten
wie Rheuma, Allergien und Krebs beitra-
gen konnte.

Gedanken in diese Richtung hatte be-
reits der russische Zoologe und Bakteriolo-
ge llja lljitsch Metschnikow (1845-1916),
Entdecker des Phanomens der Phagozyto-
se (Aufnahme und Abbau fester Partikel
durch Fresszellen). Er formulierte vor tber
100 Jahren die These, dass die Aufnahme
von milchsaureproduzierenden Bakterien,
wie sie z.B. in Sauermilch, Joghurt und Ke-
fir vorkommen, glinstig auf die Darmflora
wirkt, den allgemeinen Gesundheitszu-
stand verbessert und zu einer hoheren
Lebenserwartung fihrt. Metschnikows
Uberlegungen stellen den Ausgangspunkt
flir das Forschungsgebiet der Probiotik dar.
Obwohl bestimmte Wirkmechanismen
probiotischer Lebensmittel inzwischen
verstanden werden, gibt es noch viele of-
fene Fragen. Am besten ist der medizi-
nische Einsatz von Probiotika erforscht (z.B.
bei Darmerkrankungen und Allergien).
Kontrollierte Langzeitstudien am Gesun-
den fehlen aber.

Unabhangig davon ist der regelmaRige
Verzehr von milchsauer vergorenen Nah-
rungsmitteln wie Sauermilch, Kefir, Jo-
ghurt, Buttermilch und Sauerkraut im
Rahmen einer vollwertigen, rohkostrei-
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Der Immunologe und Nobelpreistriger

ilja lljitsch Metschnikow (1845-1916) war davon
liberzeugt, dass sich die Erndhrung sowoh!
positiv als auch negativ auf die Darmflora und
somit auf die Gesundheit des Menschen
auswirken kann. Er empfahl den reichlichen
Verzehr von milchsauer vergorenen Lebensmit-
teln und gilt als Begriinder der sog. ,,Probiotik*.

chen und damit ballaststoffreichen Ernah-
rung aus ernahrungsmedizinischer Sicht
sehr zu empfehlen. Untersuchungen ha-
ben gezeigt, dass der Verzehr dieser fer-
mentierten Lebensmittel cholesterinsen-
kend, antimikrobiell und antikanzerogen
wirkt sowie die Laktoseintoleranz verbes-
sert. Dadurch wird auch die Darmflora sta-
bilisiert und somit das Immunsystem ge-
starkt. Dies wird ebenfalls durch eine
reichliche Zufuhr an Ballaststoffen unter-
stitzt, welche beim Erwachsenen jene

Immunstarkende Erndhrung nach Kneipp kompakt

Grundprinzipien:

Ernahrung moglichst natiirlich und einfach

Vorwiegend pflanzliche Nahrung

MaRigkeit

Durchfiihrung:

Regelmalig essen und trinken

3 Mahlzeiten taglich

GroRe und spate Abendmahlzeiten meiden

Wasser als Getrank

(nicht zuviel und nicht zum Essen trinken)

Gewiirze und Salz in geringen Mengen

Nahrungsmittelauswahl:

Milch und Milchprodukte, Hiilsenfriichte (Erbsen, Bohnen, Linsen),

Vollkornbrot, Kartoffeln, Sauerkraut, Gemuise und Wurzeln
(roh und gediinstet), Obst (roh und gedorrt)

Fleisch als gelegentliche Mahlzeit

SiRigkeiten, Mehlspeisen, Schokolade meiden

Kaffee, Schwarztee meiden (evtl. Getreidekaffee)

Alkoholische Getranke meiden, Wein und Bier in geringen Mengen

Nahrungskomponente mit dem groRten
Einfluss auf die Darmflora darstellen (sie-
he unten).

Nahrungsenergie, Protein, Fett

Sowohl eine Unter- als auch eine Uber-
versorgung mit Nahrungsenergie wirkt
sich negativ auf das Immunsystem aus.
Epidemiologische Studien zeigen, dass
Ubergewichtige haufiger Atemwegsinfek-
tionen erleiden und allgemein anfalliger
flr Infektionen sind. Eine Gewichtsreduk-
tion bewirkt deutliche Besserungen der
Immunzellfunktionen.

Proteine sind zentraler Bestandteil der
Zellen und Wirkstoffe des Immunsystems
sowie der Antikorper. Eine unzureichende
Proteinzufuhr hat daher weitreichende
FolgenfurdieImmunkompetenz.inindust-
rielandern betragt die Proteinzufuhr das

Immunstérkende Stoffe in der Nahrung

Vitamine

Fettlosliche Vitamine (Vitamin A, D, E)

Wasserlosliche Vitamine (Vitamin C, Bg)

Spurenelemente

Zink, Selen, Eisen, Kupfer, Mangan

Ungesattigte Fettsauren

m-3-Fettsauren

(a-Linolensaure, Eicosapentaensaure)

Bioaktive Substanzen

Ballaststoffe

(Pektin, Cellulose, Hemicellulose, usw.)

Substanzen in fermentierten Lebensmitteln
(Milchsaure)

Sekundare Pflanzenstoffe
(Carotinoide, Saponine, Polyphenole, Sulfide, usw.)

1,5- bis 2-fache der nétigen Menge, eine
Mangelsituation tritt deshalb kaum auf.
Ob eine deutlich liber den Bedarf liegende
Proteinaufnahme langfristig negativ auf
das Immunsystem wirkt, wurde bislang
nicht erforscht.

Es gibt Hinweise, dass eine fettarme
Kost im Vergleich zu einer fettreichen
mehrere Immunfunktionen verbessert
(z.B. erhohte Aktivitat der natirlichen Kil-
lerzellen und Makrophagen). Eine hohe
Aufnahme gesattigter Fettsauren unter-
drickt bestimmte Immunfunktionen,
wahrend mehrfach ungesattigte Fettsau-
ren glinstig wirken. Aus praventiver Sicht
ist eine ausgewogene Zufuhr an ®-6- und
-3-Fettsduren (Verhaltnis 5:1) unter Be-
ricksichtigung einer maximalen Gesamt-
zufuhr (ca. 7 % der Energie) sinnvoll. Dies
kann durch Erganzung der Kost mit ®-3-
fettsdurereichen Lebensmitteln (v.a. Mee-
resfisch, Rapsol, Leindl) erreicht werden.

Vitamine und Mineralstoffe

Flr das Immunsystem sind u.a. die Vita-
mine A, E und C von groBer Bedeutung.
Vitamin A wird fiir das Wachstum der
Haut- und Schleimhautzellen benétigt, die
eine Schutzbarriere gegen Mikroorganis-
men und Fremdstoffe bilden. Untersu-
chungen zeigen, dass Vitamin A auch die
Aktivitat der natlrlichen Killerzellen und
die Bildung von Antikorpern erhéht. Hohe
Konzentrationen von Vitamin A hemmen
das Tumorwachstum und stimulieren die
Aktivitat von Fresszellen.
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Sehr hohe Vitamin A-Mengen (pharma-
kologische Konzentrationen) wirken aber
toxisch. Mohren, Butter, Grinkohl, Feld-
salat und Honigmelonen sind gute Vita-
min A-Quellen.

Im Korper entstehen standig freie Sau-
erstoffradikale, welche die Zellen des Kor-
pers schadigen. Vor allem die Vitamine A, E
und C sind in der Lage, freie Radikale auf-
zufangen (antioxidative Wirkung), d.h. sie
verhindern eine Hemmung des Immun-
systems und die Be-
schadigung von Zell-
membranen. Darlber
hinaus spielen Vitamin
E und C eine wichtige
Rolle in der Infektab-
wehr. So steigern hohe
Konzentrationen von
Vitamin E die Anre-
gung spezifischer Antikdrper und zellu-
|arer Immunmechanismen, was bei alteren
Menschen die Infektanfalligkeit herabset-
zen kann. Reich an Vitamin E sind Pflan-
zenole, Milch, Butter, Niisse und Getreide-
keime.

Die Mehrzahl der Wissenschaftler ist
sich heute einig, dass eine zusatzliche Vi-
tamin C-Einnahme nicht vor Erkaltungen
schutzen, allerdings deren Dauer und

beschwert.

,Wer lang leben will, muss
verntinftig essen. Man gebe
der Natur nicht mehr, als sie
ertragen kann, sie wird nur

Schwere verringern kann. Da die Konzent-
ration von Vitamin C in den Immunzellen
bei einer Infektion deutlich reduziert ist,
wird ein erhohter Bedarf an Vitamin C dis-
kutiert. Vitamin C-reich sind Obst (z.B.
Apfel, Apfelsinen, Kiwis) und Gemtse (z.B.
Brokkoli, Griinkohl, Paprika).

Die Mineralstoffe Eisen, Zink und Selen
beeinflussen auf besondere Art und Weise
das Immunsystem. Zu wenig Eisen setzt
die Aktivitat der Fresszellen herab und re-
duziert die Antikorper-
Bildung. Eine zu hohe
Eisenzufuhr kann aber
das Wachstum von
Bakterien fordern, d.h.
bei unkontrollierter
Einnahme von Eisen-
praparaten besteht
eine erhohte Infektge-
fahr. Viel Eisen enthalten z.B. Hulsenfriich-
te (Linsen, Kichererbsen), Fleisch, Hirse und
Vollkornprodukte. Auch Zink aktiviert
Fresszellen und unterstitzt die Produktion
von Antikérpern. Ein Zinkmangel fihrt zu
einer verzogerten Wundheilung und einer
geringeren Immunabwehr, sodass Infekte
weniger schnell abklingen. Eine zu hohe
Zinkzufuhr kann sich jedoch, wie beim
Eisen, negativ auf die Immunreaktion aus-

Sebastian Kneipp

Gehalt an Zink und Selen in ausgewdhliten Nahrungsmitteln

Zink

(Empfehlung: 10 mg/Tag fiir Mann,
7 mg/Tag fiir Frau)

Selen
(Schatzwert fiir angemessene
Zufuhr: 30-70 pg/Tag)

Lebensmittel g pro 100 mg Lebensmittel Hg pro 100 mg
Sonnenblumenkerne 5,2 Scholle 65
Linsen 5 Rindfleisch 35
Edamer 4,9 Gartenbohnen 20
Hafer 4,5 WeiRkraut 18
Gouda 3,9 Emmentaler 11
Rindfleisch 3,6 Linsen 11
Gartenbohnen 2,8 Huhnerei 10
Walnisse 2,7 Reis (unpoliert) 10-70
Weizenvollkornbrot 2 Huttenkase 5
Huhnerei 1.4 Speisequark 5
Erbsen 1 Bananen 4
Getrocknete Feigen 0,9 Kartoffeln 4-20
Huhnerfleisch 0,9 Getrocknete Datteln 3
Brokkoli 0,9 Weizenvollkornbrot 2
Spargel 0,5 Spinat 2-18

wirken. Nahrungsmittel wie z.B. Hilsen-
frichte (weile Bohnen, Linsen, Kicher-
erbsen), Fleisch und Vollkornprodukte sind
besonders reich an Zink. Selen ist essenti-
eller Bestandteil einiger Enzyme, die am
Abbau von Schadstoffen beteiligt sind. Viel
Selen enthalten z.B. Fisch (Hering, Sardi-
nen, Thunfisch), Fleisch, Steinpilze und Pa-
ranisse (siehe auch Tabelle unten).

Im Allgemeinen ist es moglich, den Vi-
tamin- und Mineralstoffbedarf durch eine
ausgewogene Erndhrung gut zu decken.
Bei erhbéhtem Bedarf, z.B. wahrend der
Schwangerschaft oder bei chronischen Er-
krankungen, kann eine zusatzliche Vita-
min- und Mineralstoffsupplementierung
sinnvoll sein.

Bioaktive Substanzen starken das
Immunsystem

Eine reichliche Ballaststoffzufuhr wirkt
sich glinstig auf das Immunsystem aus.
Die genauen Mechanismen sind nicht ge-
klart. Besonders die in Getreide enthal-
tenen Ballaststoffe (v.a. Hemizellulose und
Glucane) wurden auf ihre immunmodu-
lierenden Eigenschaften hin untersucht.
Nach bisherigen Erkenntnissen kénnen
Ballaststoffe das Wachstum von Krebszel-
len hemmen. Dabei steigern sie u.a. die
Aktivitat der Makrophagen und natir-
lichen Killerzellen. AuRerdem férdern sie
die Bildung von Zytokinen. Lésliche Ballast-
stoffe wie Pektin (z.B. in Haferkleie und
Apfeln) starken das Immunsystem. Bei de-
ren bakteriellem Abbau im Dickdarm ent-
stehen kurzkettige Fettsauren, die der
Dickdarmschleimhaut als Energiequelle
dienen. Somit wird ihre Barrierefunktion
gegenuber schadlichen Keimen aufrecht-
erhalten. Eine geringe Ballaststoffaufnah-
me begunstigt das Entstehen von Darm-
krebs.

Mit einer pflanzenbetonten Kost wird
eine Fille an sekundaren Pflanzenstoffen
aufgenommen. Deren Schutzwirkungen
sind bisher nur ansatzweise erforscht. So
hat sich beispielsweise gezeigt, dass das
zu den Carotinoiden zahlende R-Carotin
vor Lungen- und Magenkrebs schitzen
kann und die Zahl der natirlichen Killer-
zellen im Blut erhoht sowie die Bildung
von Zytokinen unterstitzt. Die besonders
in gringelbem Gemuse vorkommenden
Carotinoide wirken auch aufgrund ihrer
antioxidativen Eigenschaften glinstig auf
das Immunsystem. Hinweise fur eine im-
munstarkende Wirkung liegen auch fur
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die v.a. in Hilsenfriichten vorkommenden
Saponine, fiir die in Knoblauch, Lauch und
Zwiebeln enthaltenen Sulfide sowie fur
die im Pflanzenreich weit verbreiteten Po-
lyphenole vor.

Erndhrungsempfehlungen
nach Kneipp

Die von Sebastian Kneipp entwickelte
Gesundheitslehre wird in der Regel zual-
lererst mit Wasseranwendungen und ver-
gleichsweise selten mit der Erndhrung in
Zusammenhang gebracht. In den Buchern
und schriftlich festgehaltenen 6ffentlichen
Vortragen von Kneipp finden sich aber
Uberraschend viele Bemerkungen und
Empfehlungen zur Ernahrung. Diese las-
sen erkennen, dass Kneipp einer ,gesun-
den und einfachen Kost“ — wie sie seiner-
zeit teilweise inder landlichen Bevolkerung
noch Ublich war — eine grofRe Bedeutung
fir die Aufrechterhaltung und Wiederer-
langung der Gesundheit zugemessen hat.

Kneipp benutzte nicht Formulierungen
wie ,Starkung des Immunsystems® oder
,Steigerung der Abwehrkrafte®, sondern
sprach prinzipiell von ,Abhartung“. Darin
sah er das wichtigste Mittel, um sich ge-
sund zu erhalten und beim Kranken die
Lebenskrafte zu starken.

Dieser Ansatz spielt auch bei seinen
Ansichten in Ernahrungsfragen eine Rolle.
Die aufgenommene Nahrung soll laut
Kneipp ebenfalls abharten, den Magen
und den Darm starken und nicht verweich-
lichen: ,Abhartung statt Verweichlichung
in der Kost tut not.”

Unter einer verweichlichenden Kost
verstand er eine Ernahrung, welche nur
die Sinne reizt und den Gaumen kitzelt,
also nur zur Befriedigung der Genusssucht
dient und auf Dauer zur Schwachung des
Korpers fiihrt. Kneipp wandte sich deshalb
entschieden gegen ,die moderne Kiiche
mit ihrer Verkiinstelung der Speisen” und
betonte, dass es bei der Erndhrung in ers-
ter Linie auf die Natdrlichkeit und Einfach-
heit ankommt.

Fir den Gesunden und Kranken emp-
fahl er eine Kost, die im Wesentlichen aus
Milch und Milchprodukten, Hulsenfriich-
ten, Brot, Hafer, Kartoffeln, Gemise und
Obst besteht. Dem reichlichen Fleischver-
zehr schrieb er gesundheitsschadigende
Wirkungen zu, gegen eine gelegentliche
Fleischmahlzeit hatte er aber nichts einzu-
wenden. Er lehnte prinzipiell Einseitig-
keiten in der Ernahrung ab, somit auch

den strengen Vegetarismus. Das Brot soll
immer aus dem vollen Korn hergestellt
werden, wobei Weizen laut Kneipp das
,schmackhafteste und nahrhafteste Brot“
liefert. Nahrungsmittel mit Auszugsmehl
seien strikt zu meiden. Hilsenfriichte wie
Erbsen, Bohnen und Linsen sollen mehr-
mals in der Woche gegessen werden,
ebenso Kartoffeln, die er als Bestandteil ei-
ner gesunden Ernahrung fir ,geradezu
unentbehrlich” hielt.

Gemise und Wurzeln empfahl Kneipp
moglichst im rohen Zustand zu essen, weil
durch Kochen Verluste auftreten. Miissen
diese erhitzt werden, so riet er zu einer
schonenden Zubereitung wie Dunsten
oder Dampfen. Das Obst ist nach Kneipp
am besten im rohen Zustand, Dérrobst be-
zeichnete er als ,vorzlglich“. Vom Schilen
des Obstes hielt er nichts. Er war Uber-
zeugt, dass jener Teil des Obstes, der am
meisten dem Sonnenschein ausgesetzt
war, am besten ausgebildet sei und daher
auch ,die grolte Kraftfulle” habe. Das Sau-
erkraut zahlte Kneipp zu den ,allerbesten

@ Buch-Tipps aus dem Kneipp-Verlag

Vollwertkiiche fiir GenieRer
Vollwertig und lecker!
Wer sich vollwertig
ernahrt, der entscheidet
sich fiir eine gesunde,
naturverbundene,
abwechslungsreiche
und schmackhafte
Kliche. Das beweisen
diese 250 Rezepte!
Best.-Nr. AOO33 12,95 €
Vitamine
B Alles Wissenswerte
Uber Vitamine
B Umfangreiche Lebens-
mitteltabellen und
Sondertabellen
B Wie wirksam sind
Vitamin-Praparate

Best.-Nr. AO527 6,90 €

Nutzen Sie unseren Bestellcoupon auf Seite 527
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Heil- und Nahrmitteln“. Mit Gewdlrzen
und Salz sei so sparsam wie moglich um-
zugehen.

Alkoholische Getranke, Kaffee, Kakao
und Schwarztee werden aufgrund ihrer Ei-
genschaften als Reizmittel abgelehnt.
Auch vom Verzehr von ,Schleckereien®
(Mehlspeisen aus Auszugsmehl, SuRig-
keiten und Schokolade) wird abgeraten.
Lediglich ein geringer Konsum von Wein
und Bier sei in Ordnung. Als Ersatz fiir Kaf-
fee schlug Kneipp Getreidekaffee vor. Das
beste Getrank sei das Wasser. Kneipp emp-
fahl, nur bei echtem Durstgefiihl und nicht
wahrend des Essens zu trinken. Vor dem
vielen Wassertrinken warnte er. Fir ge-
wohnlich reichen drei Mahlzeiten pro Tag
laut Kneipp gut aus. Bei starker geistiger
oder korperlicher Anstrengung miusse of-
ters gegessen werden. Die RegelmaRigkeit
im Essen und Trinken hielt er fir sehr wich-
tig. Das Abendessen soll nicht zu reichlich
sein und nicht zu spat genommen werden:
,GrolRe Abendmahlzeiten fillen die Sar-
ge.“ Kneipp war der Uberzeugung, dass bei
einer qualitativ hochwertigen Kost auch
kleinere Nahrungsmengen vollkommen
ausreichen: ,Es soll nur gute Kost gewahlt
werden, dann reicht auch eine kleine Por-
tion aus.”

Fazit

Trotz einer Uberversorgung mit Nah-
rungsmitteln ist ein beachtlicher Teil der
Bevolkerung in den Industrielandern man-
gelernahrt und zeigt Beeintrachtigungen
der Immunfunktionen. Das bestatigt die
stetige Zunahme an allergischen Erkran-
kungen. Die allgemein Ubliche Ernahrung
mit einem hohen Anteil stark verarbeite-
ter Nahrungsmittel (Zucker, Auszugsmehl,
usw.) und tierischen Produkten und gerin-
gen Mengen an Gemuse, Obst und Voll-
kornbrot fiihrt auf Dauer zur Schwachung
des Immunsystems, wodurch der Weg fiir
chronische Krankheiten geebnet wird.

Die vorliegende wissenschaftliche Lite-
ratur zum Thema Ernahrung und Immun-
system zeigt, dass es sich beim Einfluss
von Erndhrungsfaktoren auf verschiedene
Immunfunktionen um ein duBerst kom-
plexes Geschehen handelt, das bislang
kaum verstanden wird. Das liegt zum Teil
auch daran, dass viele Wechselwirkungen
zwischen einzelnen Faktoren des Immun-
systems nicht aufgeklart sind. In Lehrbu-
chern der Immunologie, der Lehre von der
Struktur und Funktion des Immunsystems,
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werden kaum Erndhrungsfragen themati-
siert, obwohl die Erkenntnisse aus dem er-
nahrungsmedizinischen Forschungszweig
der ,Immunonutrition” auf eine wichtige
Bedeutung der Erndhrung hinweisen.

Mit dem Begriff Immunonutrition ist
im weiteren Sinne eine Ernahrungsform
zu verstehen, die sich positiv auf das Im-
munsystem auswirkt. Im engeren, kli-
nischen Sinne handelt es sich um das Kon-
zept einer mit Nahrstoffen angereicherten
oder erganzten Ernahrung, mit der beim
Kranken nicht nur Konstanz von Kérperge-
wicht und Leistungsfahigkeit erreicht, son-
dern auch das Immunsystem gezielt ge-
starkt werden soll. Fir die Wirksamkeit
bestimmter Substanzen liegen bereits
wissenschaftliche Daten vor (z.B. Amino-
sauren, o-3-Fettsauren, Vitamin C, Vitamin
E, sekundare Pflanzenstoffe). Die bishe-
rigen Erfahrungen zeigen, dass sich durch
den Einsatz der Immunonutrition in der
Intensivmedizin die Infektionsrate, die Be-
atmungs- und Liegedauer der Patienten
auf der Intensivstation deutlich reduzieren
lassen. Die Immunonutrition wird derzeit
in weniger als 10 % der Stationen in deut-
schen Krankenhausern eingesetzt.

Eine immunmodulierende oder im-
munaktive Wirkung werden Verbindungen
verschiedenster Substanzklassen zuge-
schrieben. Es fallt auf, dass es sich dabei
um Bestandteile handelt, die in einer voll-
wertigen Erndhrung reichlich vorhanden
sind (z.B. B-Carotin, Vitamin A, C, E, Gluta-
thion, Selen, Zink, ®-3-Fettsauren, sekun-
dare Pflanzenstoffe). Bislang liegen keine
Erkenntnisse vor, die fir einen praventiven
Nutzen der Erganzung einer vollwertigen
Erndhrung mit immunmodulierenden
Substanzen sprechen. Demzufolge stellt
eine vollwertige, rohkostreiche Ernahrung
einen flir jedermann praktikablen Weg dar,
sein Immunsystem permanent zu starken
und damit der Entstehung von Krank-
heiten vorzubeugen.

Eine interessante und allgemein wenig
bekannte Erkenntnis ist in diesem Zusam-
menhang, dass sich viele von Sebastian
Kneipp vor mehr als 100 Jahren gegebenen
Erndhrungsempfehlungen  weitgehend
mit den Empfehlungen der heutigen Voll-
wert-Ernahrung decken und deshalb bes-
tens zur Steigerung der Abwehrkrafte ge-
eignet sind.

Dipl. oec. troph. Sigrun Haas
Mag. rer. nat. Edmund Semler
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Die 12 Salze
des Lebens...

Entdecken Sie jetzt die 12 Mineralsalze nach
Dr. Schiifler und ihre natiirliche Anwendung
fir ein gesundes Leben.

Denn viele Krankheiten beruhen auf
Starungen im Mineralstoffhaushalt der Zellen.

Informationen, wie Sie mit den Schifler-
Salzen gesund bleiben oder wieder gesund
werden, erhalten Sie telefonisch (0721/
4093-181), im Internet (www.dhu.de)
oder fragen Sie Ihren Apotheker oder
Therapeuten.
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Rezeptfrei in Ihrer Apotheke erhiltlich. Biochemische Funktionsmittel 1—12,
Biochemische Ergtinzungsmittel 13— 24 und Biochemische Salben N 1-12
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