
Unterstützung des Immunsystems 
mit den richtigen (Phyto-)

Nährstoffen
Unser Körper kommt täglich mit einer großen Anzahl von Bakterien, Viren und anderen Mikroorganismen in Kontakt. 
Die Tatsache, dass wir nicht ständig krank werden, verdanken wir unserem Immunsystem. Das Immunsystem lässt 
sich grob in zwei Teile unterteilen: das angeborene und das adaptive Immunsystem.

Das angeborene oder unspezifische Immunsystem bildet die erste Verteidigungslinie gegen fremde Eindringlinge. 
Dies geschieht über physische und chemische Barrieren wie die Haut, Schleimhäute, Körperhaare, Magensäure, 
Tränenflüssigkeit und Galle. Wenn ein Mikroorganismus eindringt, werden die Immunzellen des angeborenen Immun-
systems aktiviert, z. B. Monozyten, Makrophagen, natürliche Killerzellen (NK), Mastzellen und dendritische Zellen. Jede 
hat ihre eigene spezifische Funktion. Während das angeborene Immunsystem die akute Infektion bekämpft, wird das 
adaptive oder erworbene Immunsystem aktiviert, das Tage bis Wochen braucht, um den Erreger gezielt zu bekämpfen.

Das angeborene Immunsystem ist in der Lage, die Infektion vollständig zu überwinden oder sie gerade so lange unter 
Kontrolle zu halten, bis das erworbene Immunsystem stark genug reagieren kann. Dieses spezifische Immunsystem 
ist leistungsfähiger, da es zwischen verschiedenen Arten von Krankheitserregern unterscheiden kann.

Das spezifische Immunsystem besteht aus 2 Hauptkomponenten: B- und T-Lymphozyten. T-Lymphozyten werden 
für Zellen eingesetzt, die von einem Krankheitserreger infiziert wurden (zelluläre Immunität). Krankheitserreger, die 
in Körperflüssigkeiten wie das Blut gelangt sind, werden von B-Lymphozyten bekämpft (humorale Immunität). Die 
B-Zellen treten in Aktion, wenn der Erreger bereits eingedrungen ist, aber noch keine Krankheit verursacht hat (humo-
rale Immunantwort). Die beiden Teile des Immunsystems, der angeborene und der erworbene Teil, sind jedoch nicht 
getrennt. Beide Systeme arbeiten sehr enge zusammen. Das erworbene Immunsystem kann ohne ein angemessen 
funktionierendes angeborenes Immunsystem nicht funktionieren. Umgekehrt hilft das erworbene Immunsystem dem 
angeborenen Immunsystem, Mikroorganismen zu entfernen und abzutöten. [1]
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Ein gut funktionierendes Immunsystem ist daher notwendig, um uns vor Infektionen zu 
schützen und Krankheitserreger wie Bakterien und Viren zu schützen. 

Eine gesunde Lebensweise ist eine Grundvoraussetzung, um dieses Abwehrsystem so stark wie möglich zu halten.  
Zahlreiche epidemiologische Studien haben gezeigt, dass ein hoher Verzehr von pflanzlichen Lebensmitteln mit einem 
geringeren Risiko für chronische Krankheiten und Mortalität zusammenhängt. Neben vielen Vitaminen und Mineral-
stoffen liefert eine überwiegend pflanzliche Ernährung zahlreiche Phytonährstoffe, die eine antioxidative, entzündungs-
hemmende und krebshemmende Wirkung haben. [2]
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Abbildung 1. Die verschiedenen Teile des Immunsystems
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Erste Stufe der Immunität:
physische und chemische Barrieren

•	 Haut
•	 Schleimhäute
•	 (Flimmer-) Härchen in Nase und Atemwegen
•	 Speichel, Talk, Tränen, Transformation 

Feuchtigkeit, Magensäure, Urin und Galle

Zweite Stufe der Immunität:
Immunzellen 

•	 Neutrophile
•	 Makrophagen	 	 Phagozytose

•	 Mastzellen

•	 NK-Zellen

•	 Dendritische Zellen

Dritte Stufe der Immunität:
Zellulär
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Pilze und Hefen zur Stärkung des Immunsystems
➊	 Astragalus (membranaceus)
Die Wurzel des Astragalus, eines adaptogenen Krauts, das in der traditionellen chinesischen Kräutermedizin einen 
wichtigen Platz einnimmt, wird seit Jahrhunderten bei Immunschwäche eingesetzt. Es steigert die Produktion von 
weißen Blutkörperchen, insbesondere von T-Zellen und Makrophagen. Es führt auch zu einem Anstieg von Immunglo-
bulin E (IgE) und Immunglobulin M (IgM) und steigert die Aktivität der NK-Zellen. [5-6] Die Avonoide und Saponine des 
Astragalus besitzen auch eine beträchtliche Fähigkeit zur Neutralisierung freier Radikale. [6]

➋	 Reishi (Ganoderma lucidum)
Der Reishi ist eine Pilzart, die zur Familie der Ganodermataceae gehört. In China ist der Pilz als Lingzhi bekannt, in 
Japan als Reishi. Er wird auch „Pilz der Unsterblichkeit“ und „Pilz der spirituellen Kraft“ genannt. Aufgrund seiner medi-
zinischen Eigenschaften wird der Reishi seit Tausenden von Jahren als traditionelle chinesische Medizin zur Förderung 
von Gesundheit, Vitalität und Lebenserwartung eingesetzt. Studien haben gezeigt, dass dieser Pilz eine breite Palette 
von Bioaktivitäten besitzt, darunter entzündungshemmende, antioxidative, blutzuckersenkende, geschwürhemmen-
de, krebshemmende und immunstimulierende Wirkungen. [7] Die im Roten Reishi enthaltenen Polysaccharide sind 
starke Immunmodulatoren. Sie sind nämlich in der Lage, T- und B-Lymphozyten, Makrophagen, dendritische Zellen 
(DCs) und NK-Zellen zu aktivieren. [7-8]

➌	 Saccharomyces boulardii
Saccharomyces boulardii ist eine Hefe, die das mikrobielle Gleichgewicht im Darm verbessert. Ihr gesundes Potenzial 
wird oft übersehen. Saccharomyces boulardii besitzt nachweislich immunmodulierende Eigenschaften. [9]

Im Darmlumen kann S. boulardii die Pathogenese stören [10]:

•	 Durch Blockierung der Rezeptoren für pathogene Toxine

•	 Indem er als Köderrezeptor für das pathogene Toxin fungiert

•	 Durch direkte Zerstörung des pathogenen Toxins

S. boulardii ist in der Lage, das Wachstum von Darmpathogenen wie Candida albicans und Salmonella thyphimurium 
direkt zu hemmen. Außerdem verringert er die Verlagerung von Krankheitsprozessoren. [10] Darüber hinaus reduziert 
diese probiotische Hefe entzündungsfördernde Reaktionen, unter anderem durch die Beeinflussung von NF-kB-vermit-
telten Signalwegen, und stimuliert die intestinale Sekretion von sekretorischem IgA. [9-10]

Pilze und Hefen zur Stärkung des Immunsystems 
In asiatischen Regionen werden Pilze schon seit dem Altertum zur Förderung und Erhaltung der Gesundheit und zur 
Behandlung von Krankheiten verwendet. Das Interesse des Westens ist viel jünger. Heilpilze wie Shiitake und Reishi 
besitzen zahlreiche pharmakologische Eigenschaften, darunter starke immunstärkende und -modulierende Effekte. 
Die medizinischen Eigenschaften sind auf die zahlreichen bioaktiven Verbindungen zurückzuführen, die im Myzel und 
im Fruchtkörper des Pilzes enthalten sind. [3]

Neben Pilzen stoßen auch Hefepilze auf zunehmendes Interesse bei der Stärkung des Immunsystems. Der größte 
Teil unserer Immunaktivität findet im Darm statt. Das Darmmikrobiom reguliert die intestinale Homöostase und hat 
eine modulierende Wirkung auf die angeborene und adaptive Immunität.

Hefen kommen natürlicherweise im Magen-Darm-Trakt und auch in vielen Milchprodukten vor. Ihr Potenzial als Pro-
biotika wird jedoch häufig übersehen. Vor allem Hefen der Gattung Saccharomyces werden heute als Probiotika ein-
gesetzt. [4]



➍	 Sambucus nigra
Die Blütenextrakte von Sambucus nigra L. (Holunderextrakt) weisen eine reiche Zusammensetzung an Phytonährstof-
fen auf. [11] Dazu gehören Polyphenole wie Quercetin, Rutin, Kaempferol, Chlorogensäure und Kaffeesäure. Diese Ver-
bindungen haben antioxidative, entzündungshemmende, antivirale, antibakterielle, antiallergische, gefäßschützende 
und krebshemmende Eigenschaften. [12] Der Extrakt aus Sambucus nigra besitzt eine antibakterielle Wirkung sowohl 
gegen grampositive als auch gramnegative Bakterien. Darüber hinaus verringert er die Freisetzung von entzündungs-
fördernden Zytokinen. [13]

➎	 Shiitake
Der Pilz Lentinula edodes, besser bekannt als Shiitake, wird sowohl wegen seiner kulinarischen als auch wegen seiner 
medizinischen Eigenschaften gezüchtet. Der Pilz verdankt seine medizinischen Eigenschaften vor allem dem Vorhan-
densein von Beta-Glucanen, die komplexe Fasern (Polysaccharide) in der Zellwand des Shiitake sind. Beta-Glucane 
haben eine immunmodulierende Wirkung. Damit Beta-Glucane optimal wirken, ist es wichtig, dass sie möglichst viele 
1,3-1,6-Verbindungen enthalten. Lentinan ist das spezifische 1,3-1,6-Beta-Glucan des Shiitake mit starker antiviraler 
Aktivität. Es bindet an spezifische Rezeptoren auf Immunzellen, woraufhin diese aktiviert werden. Neben den Beta-Glu-
canen enthält der Shiitake weitere Nährstoffe, die sich auf die Immunität auswirken, wie Ergothionein, konjugierte 
Linolsäure und Lenthionin. [14] Lenthionin, eine organische Schwefelverbindung, die teilweise für den Geschmack des 
Shiitake verantwortlich ist, besitzt eine starke antibakterielle Wirkung. Es weist eine hemmende Wirkung gegen Staphy-
lococcus aureus, Bacillus subtilis und pathogene Escherichia coli auf. [15]

Der Verzehr von Shiitake führt zu einer erhöhten Produktion der entzündungshemmenden Zytokine Interleukin-4 und 
-10 (IL-4 und IL-10). IL-4 ist ein regulatorisches Zytokin, das für die Vermehrung von B-Zellen und Th2-Helferzellen ver-
antwortlich ist. Die Hauptfunktion von IL-10 besteht darin, Entzündungsreaktionen zu beenden, indem es die Synthese 
von IFN-γ und TNF-α hemmt. Darüber hinaus senkt der Shiitake die durchschnittliche Konzentration des CRP (C-reak-
tives Protein) und erhöht das sekretorische IgA (sIgA), was auf eine positive Veränderung der Schleimhautimmunität 
hinweist. [14]

Weitere immunstärkende Nährstoffe
Nährstoff Immunfördernde Wirkung

Selen 

•	 Entfaltet seine Wirkung hauptsächlich in Form von Selenoproteinen, die für das 
Funktionieren von Leukozyten und NK-Zellen wichtig sind [16]

•	 Spielt eine Rolle bei der Differenzierung und Vermehrung von T-Zellen [16]

•	 Verbessert die Funktion der Th-Zellen [16]

•	 Spielt eine Rolle bei der Antikörperproduktion [16]

•	 Erhöht die Resistenz gegen Infektionen der Atemwege [17]

Zink

•	 Ist sowohl bei angeborenen als auch bei erworbenen Reaktionen auf Virusinfektionen von 
entscheidender Bedeutung [17]

•	 Wirkt sich positiv auf die Anzahl der NK-Zellen und T-Zellen aus [17]

•	 Erhöht die Expression von Interleukin (IL)-2 und IL-2-Rezeptor [17]

•	 Kann die virale Replikation direkt beeinträchtigen [17]

•	 Bereits ein mäßiger Zinkmangel beeinträchtigt die Immunität, verzögert die Wundheilung, 
verursacht eine entzündungsabhängige, niedriggradige Produktion von entzündlichen 
Zytokinen und erhöht den oxidativen Stress [18]

•	 Alle Immunzellen werden direkt von Zink beeinflusst; sie reagieren auf Zinkmangel 
schneller als im Plasma nachweisbar [18]



Nährstoff Immunfördernde Wirkung

Vitamin C

•	 Wirksames Antioxidans [19]

•	 Unterstützt verschiedene zelluläre Funktionen des angeborenen und des adaptiven 
Immunsystems [19]

•	 Unterstützt die epitheliale Barrierefunktion gegen Krankheitserreger [16]

•	 Sammelt sich in phagozytischen Zellen an und kann die Phagozytose fördern [19]

•	 Fördert die Differenzierung und Vermehrung von B- und T-Zellen [19]

•	 Unterstützt die Abwehrmechanismen der Atemwege, beugt Virusinfektionen vor und 
reduziert deren Dauer und Schwere [17]

•	 Hat Anti-Histamin-Eigenschaften [17]

Vitamin D

•	 Verbessert die angeborene zelluläre Immunität [17]

•	 Erhält die Integrität der tight junctions aufrecht [17]

•	 Verstärkt die Differenzierung von Monozyten zu Makrophagen [17]

•	 Steigert die Superoxidproduktion, die Phagozytose und die Zerstörung von Bakterien [17]

•	 Moduliert die adaptive Immunantwort, indem es die Funktion der Th1-Zellen unterdrückt 
und die Produktion der proinflammatorischen Zytokine IL-2 und Interferon-gamma 
(IFN-γ) verringert [17]

•	 Monozyten, Makrophagen und dendritische Zellen verfügen über Vitamin-D-Rezeptoren 
[20]

•	 Reduziert entzündliche Prozesse durch Beeinflussung der Zytokinproduktion und der 
T-Zell-Aktivität [21]

L-Lysin

•	 Starke antivirale Wirkung [22]

•	 Angezeigt für die Behandlung von Herpes-simplex-Virus-Infektionen. Verschiebt das 
Gleichgewicht zwischen Lysin und Arginin zu Gunsten von Lysin. Dies verhindert den 
Ausbruch von Herpes, da das Herpesvirus für seine Replikation auf das Vorhandensein 
von Arginin angewiesen ist [22]

N-Acetyl-L-Cystein 
(NAC)

•	 NAC ist die acetylierte Form von L-Cystein, einer der drei Aminosäuren, aus denen das 
wichtige Antioxidans Glutathion besteht [23]

•	 Besitzt schleimlösende Eigenschaften, weshalb es z. B. bei chronischer Bronchitis häufig 
eingesetzt wird [23]

•	 Antibakterielle Eigenschaften: NAC hemmt die Biofilmbildung sowohl von grampositiven 
als auch von gramnegativen Bakterien. Außerdem verringert es die bakterielle Adhäsion 
an Oberflächen [24]

•	 Entzündungshemmende Wirkung: Es hemmt die Expression und Freisetzung 
verschiedener entzündungsfördernder Zytokine, wie z. B. TNF-α [24]



Wissenschaftliche Fragen?
Möchten Sie gerne weitere wissenschaftliche Informationen oder Empfehlungen? Sie können uns 
erreichen über: 

	 l	 E-Mail: science@energeticanatura.com

Energetica Natura Academy
Interessiert an qualitativer Weiterbildung durch inspirierende Experten? 
Dann sind die wissenschaftlich fundierten, praxisorientierten Kurse der Energetica Natura Academy 
genau das Richtige für Sie.

Die Energetica Natura Academy bietet:

	 l	 Schulungen auf hohem Niveau für Fachpublikum
	 l	 International renommierte, inspirierende Redner
	 l	 Eine wachsende Community von Gesundheitsexperten
	 l	 Eine durchschnittliche Zufriedenheitsbewertung von 4,25 / 5 für unsere Kurse, vergeben 

durch unsere Teilnehmer/Innen

Mehr wissen? Eine Übersicht über alle Schulungen, Termine und die Möglichkeit, sich sofort anzu-
melden, finden Sie hier.

Energetica Natura Germany GmbH
Siemensstraβe 31
47533 Kleve
Tel.nr: 02821 790 7300
kontakt@energeticanatura.com
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