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Einfuhrung

s ist eine unbestreitbare Tatsache, dass unsere Umwelt viele

moglicherweise schadliche Substanzen birgt. Doch solange
diese Gifte unser Leben nicht offensichtlich und einschneidend
beeintrichtigen - so wie etwa die toxische Menge Blei im Trink-
wasser von Flint, Michigan -, riickt dieses Thema oft in den Hin-
tergrund. Leider dringen Toxine - denen wir durch die Luft, die
wir atmen, durch Lebensmittel, die wir zu uns nehmen, und so-
gar durch Kosmetikprodukte ausgesetzt sind - in den Blutkreis-
lauf ein und pulsieren tagtiglich durch den Korper. Mit der Zeit
konnen sie sich im menschlichen Organismus anhdufen und in
der Folge Kopfschmerzen, Mudigkeit, Muskelschmerzen, Ver-
dauungsprobleme, Verstopfung und viele andere Beschwerden
verursachen. Weil diese Symptome aber ziemlich weitverbreitet
sind, denkt man oft nicht sofort daran, dass Giftstoffe im Blut
die Ursache sein konnten.

Im vorliegenden Werk wollen wir Thnen erkldren, was Sie
tber Thr Blut und die nattrlichen Entgiftungsmechanismen
Thres Korpers wissen sollten. Es werden evidenzbasierte Me-
thoden zur Blutreinigung beschrieben, die man in den Alltag
integrieren kann. Auflerdem mochten wir Thnen, indem wir Sie
ausfiihrlich tber Lebensmittel, Nahrungsergidnzungsmittel und
komplementare Therapien informieren, einen Weg zur Verbes-
serung Ihrer Gesundheit aufzeigen.

Das Buch besteht aus drei Teilen: Im ersten Teil wird die Zu-
sammensetzung des Blutes erklart, vom Plasma und roten Blut-

korperchen hin zu weiflen Blutkérperchen und Blutplattchen.
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EinfGhrung

Es wird aufgezeigt, wie pH-Wert, Erndhrung, korperliche Betati-
gung, Umwelt und Genetik den Zustand Ihres Blutes beeinflus-
sen. Ausfuhrlich werden Bluttests erklart, es wird jedes Element
sowie dessen Bedeutung fiir Ihre Gesundheit aufgefithrt. Zum
Schluss erfahren Sie, wie Toxine aufgrund duflerer Einflisse
oder innerer biologischer Prozesse in Ihr Blut gelangen kénnen,
und es wird dargelegt, wie die naturlichen Entgiftungsmecha-
nismen Ihres Korpers vorgehen, um diese Substanzen aus Ihrem
Korper zu beseitigen.

Im zweiten Teil werden die sechs Typen von Néhrstoffen be-
sprochen, die Thr Kérper braucht, um gesund zu bleiben - Koh-
lenhydrate, Fett, Eiweif}, Vitamine, Mineralstoffe und Wasser -,
und wie sie bei der Produktion von Energie, der Férderung des
Zellwachstums und dem gesunden Funktionieren Ihrer Organe
zusammenarbeiten, sobald sie in Ihren Blutkreislauf gelangt
sind. Sie werden erfahren, welche enorme Auswirkung die Le-
bensmittel, die Sie tdglich zu sich nehmen, auf Ihr Blut und
somit auch auf Thre Gesundheit haben kénnen. Anschliefend
gehen wir auf die Bedeutung des optimalen Sauerstoffgehaltes
Thres Blutes ein und beleuchten die Ursachen, warum Ihr Blut
moglicherweise nicht geniigend Sauerstoff aufweist und wie Sie
dem entgegensteuern kénnen.

Im dritten Teil verkntpfen wir all diese Informationen und
stellen Lebensmittel und Nahrungserginzungsmittel vor, die
die Entgiftung des Blutes férdern. Auch gelegentliche Fastenzei-
ten konnen in diesem Zusammenhang hilfreich sein. Zu guter
Letzt nennen wir Thnen Begleittherapien, mit deren Hilfe der
Entgiftungsprozess gefordert und ein gesunder Blutkreislauf
aufrechterhalten werden kann: Sauna, Hydrotherapie, Massa-

gen, Chelattherapie und Meditation.
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Einflihrung

Wenn es um Gesundheit und Wohlbefinden geht, fiihlt sich
manch einer vielleicht wie ein Zaungast, der darauf wartet, alle
Karten in dem Blatt zu sehen, das ihm genetisch zugeteilt wor-
den ist. Zwar spielen die Gene eine wichtige Rolle fur Thre Ge-
sundheit, doch Sie sind sicher nicht machtlos. Mit den Entschei-
dungen, die Sie tagtiglich fillen, konnen Sie selbst tatig werden
und Schadliches nach Méglichkeit meiden sowie die Beseitigung

unerwiinschter Substanzen aus Ihrem Blut unterstiitzen.
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TEIL 1
WAS SIE UBER

IHR BLUT
WISSEN SOLLTEN




Zu
Beginn
widmen wir uns
den Komponenten Ihres
Blutes und zeigen, was das Blut
in Threm Korper bewerkstelligt, was
ein Bluttest verdeutlicht und wie natiirliche
Entgiftungsmechanismen Thres Kérpers uner-
wiinschte Substanzen aus Ihrem Blutkreislauf beseiti-
gen. Wie ist das Blut zusammengesetzt, welche Faktoren
nehmen Einfluss auf seine Bestandteile, wie funktionieren
die Transportwege des Blutes? Diese Fragen beantworten wir
in Kapitel 1. In Kapitel 2 erkliren wir die diversen Untersu-
chungen bei einem klassischen Bluttest und dessen Aussage-
kraft hinsichtlich Thres Gesundheitszustands. In Kapitel 3
werden externe und interne Toxine definiert. Wir er-
klaren, wie diese Substanzen in Ihren Blutkreislauf
gelangen konnen und wie die natiirlichen Ent-
giftungsmechanismen Thres Korpers bei
der Beseitigung dieser Substan-

zen vorgehen.



Kapitel 1 — Das Blut

asBlutist das primare Transportmedium fir natzliche, aber
D auch schédliche Substanzen in Threm Kérper. Diese lebens-
wichtige Flussigkeit transportiert Vitamine, Mineralstoffe, Sau-
erstoff, Hormone, aber auch Schwermetalle und andere Toxine
durch die zelluldren Wege. Chemische Substanzen gelangen ins
Blut, wenn Thr Kérper sie aus der Umwelt aufnimmt, und werden
anschliefend durch den Blutkreislauf in Threm Kérper verteilt.
In Threm Organismus zirkulieren etwa funf Liter Blut, die
mit nahezu allen Zellen Ihres Korpers in Kontakt kommen. So-
mit spielt es eine zentrale Rolle fir Thr Wohlbefinden. Im Folgen-
den wird die Zusammensetzung des Blutes erldutert, es werden
Faktoren besprochen, die sich darauf auswirken, und schlieflich
auch die unterschiedlichen Blutgruppen und wie das Blut in

Threm Kérper zirkuliert.

Die Zusammensetzung des Blutes

Der Blutkreislauf ist manchmal auch mit den Kanilen Venedigs
verglichen worden. Wie auf den Wasserwegen dieser italieni-
schen Stadt Reisende von einem Punkt zum anderen gelangen,
nimmt das Blut auf dem Weg durch Ihren Kérper »Passagiere«
auf und 14dt sie wieder ab. Thre Arterien, Venen und Kapillaren
sind im Wesentlichen ein ausgedehntes Netz von »Kanilen«. Die

Gesamtlinge aller Blutgefifle aneinandergereiht betrigt beim
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Die Zusammensetzung des Blutes

Menschen durchschnittlich rund 100.000 Kilometer, konnte
also gut zweimal rund um die Welt reichen. Doch wie auf den
Kanilen Venedigs unterschiedliche Boote fahren, welche Men-
schen und Fracht von Ort zu Ort bringen, besteht auch Ihr Blut
aus vielen unterschiedlichen Bestandteilen, die ihre Aufgaben
erfiillen. Bei all diesen Komponenten geht es um ein- und den-
selben wichtigen Zweck: das menschliche Leben aufrechtzu-
erhalten. Um besser zu verstehen, wie Thr Blut diese Aufgabe
meistert, sollten Sie die wichtigsten Bestandteile kennen -
Plasma, rote Blutkorperchen, weifle Blutkérperchen und Blut-

plattchen.!

Plasma

Plasma ist eine gelbliche Fliissigkeit, die die zelluliren Blutbe-
standteile transportiert. Das Blut besteht zu etwa 55 Prozent aus
Plasma, und Plasma besteht zu etwa 92 Prozent aus Wasser. Die
verbleibenden 8 Prozent Plasma bestehen zum grofiten Teil aus
Proteinen. Den Rest machen kleine Mengen Glukose, Gerin-

nungsfaktoren, Elektrolyte, Hormone und Kohlendioxid aus.

Wasser
Da Plasma iiberwiegend aus Wasser besteht, der menschliche
Korper zu 55 bis 65 Prozent, sollte man wissen, welche Rolle das
Wasser im Korper spielt. Wasser ist die Flussigkeit, die es dem
Plasma und allen Bestandteilen des Blutes ermoglicht, frei im
Korper zu zirkulieren. Ohne ausreichend Wasser wiirde das
Plasma in den Venen, Arterien und Kapillaren verschlammen.
Auflerdem transportiert Plasma, das wichtigste Liefersystem des

Blutes, Wasser zu den Teilen Thres Korpers, die es benétigen. Es
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Wias Sie Uber lhr Blut wissen sollten

befeuchtet die Zellen (im Mund, den Augen, der Nase), schmiert
die Gelenke, schiitzt Organe und Gewebe, indem es deren Aus-
trocknung verhindert, trigt dazu bei, Mineralstoffe und andere
Nihrstoffe zu 16sen, damit sie biologisch verfugbar werden,
reguliert die Kérpertemperatur und spult Abfallprodukte aus
Nieren und Leber. Nahezu simtliche wichtigen Systeme des
Korpers benétigen Wasser. Deshalb ist es so wichtig, gentigend

Flussigkeit aufzunehmen.

Plasmaproteine

Der Begriff Protein hat seinen Ursprung in dem griechischen
Wort »proteios«, was so viel wie »von tberragender Bedeutung«
heifdt. Gleich nach dem Wasser sind Proteine - umgangssprach-
lich auch Eiweifle - die am weitesten verbreiteten Substanzen im
Korper. Proteine sind Strukturen, die dem Koérper helfen, eine
Vielzahl von Funktionen zu erfiillen, darunter Molekiile von ei-
nem Ortzum anderen zu transportieren, die DNA zu replizieren
und die Zellkommunikation zu ermoglichen.

Proteine bestehen aus verschiedenen Kombinationen von
Aminosduren, ihren Bausteinen. Einige Aminosduren stammen
aus Proteinen, die wir mit der Nahrung aufnehmen, andere wer-
den vom Kérper selbst produziert. Tierische Proteinquellen sind
u.a. Rindfleisch, Geflugel, Milchprodukte und Meeresfriichte.
Pflanzliche Proteinquellen sind z.B. Samen, Nusse und Hiilsen-
friichte wie Bohnen und Linsen.

Bei der Verdauung werden die Proteine in der Nahrung
im Darm in ihre jeweiligen Aminosdurekomponenten zerlegt,
die anschlieffend in den Blutkreislauf aufgenommen werden.
Manchmal wird ein Protein jedoch nicht komplett in einzelne

Aminosduren, sondern in kurze Aminoséureketten zerlegt. Sol-
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Die Zusammensetzung des Blutes

che kurzen Ketten werden Peptide genannt, die aufgrund ihrer
Anzahl von Aminosiuren kategorisiert werden. Ein Tripeptid
hat drei Aminosduren, ein Dipeptid zwei. Kleine Peptide kon-
nen ebenfalls in den Blutkreislauf aufgenommen werden.
Aminosduren kénnen sich verbinden, um unterschiedliche
Proteine zu bilden, darunter solche, die in Muskeln, in Hor-
monen oder auch im Plasma selbst auftreten. Proteine sind die
zweitgrofite Substanz im Plasma. Das Protein Albumin macht
etwa 55 Prozent der im Plasma auftretenden Proteine aus, Glo-
bulin 38 Prozent, Fibrinogen 7 Prozent. Diese Proteine haben
eine Vielzahl lebenswichtiger Aufgaben: den Transport von
Hormonen, Fetten, Vitaminen und Mineralstoffen durch den
Blutkreislauf sowie die Aufrechterhaltung des Immunsystems.
Antikorper, die einen signifikanten Anteil an einem be-
stimmten Globulin, dem Gamma-Globulin, ausmachen, sind
grofle Y-formige Proteine, die iberwiegend von Plasmazellen als
Teil der Immunreaktion des Korpers gebildet werden. Sie sind
auch als Immunglobuline bekannt und dienen dazu, krank-
heitserregende Mikroorganismen, sogenannte Pathogene, also
zum Beispiel Bakterien oder Viren, zu neutralisieren. Die beiden
Spitzen der Y-Form des Antikorpers figen sich in ein bestimm-
tes Antigen, ein Molekiil auf der Oberfliche eines Pathogens,
wie ein Schliissel in ein Schloss ein. Wenn ein Antikdrper sein
korrespondierendes Antigen erkennt, verbindet er sich damit.
Dadurch kann das Antigen direkt neutralisiert werden, oder es
konnen andere Teile des Immunsystems quasi dazu aufgefor-
dert werden, das Molekiil zu zerstéren. Unterschiedliche Anti-

korper reagieren also auf unterschiedliche Antigene.
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Wias Sie Uber lhr Blut wissen sollten

Rote Blutkorperchen

Rote Blutkorperchen bzw. rote Blutzellen (RBZ), auch als Ery-
throzyten bezeichnet, sehen im Mikroskop wie kleine Scheiben
mit einer Randwulst aus. Thre Aufgabe besteht darin, Sauerstoff
durch den Kérper und Kohlendioxid in die Lunge zu transpor-
tieren, wo es ausgeatmet werden kann. RBZ machen 40 bis 45
Prozent des Blutvolumens aus. Sie werden im Knochenmark
gebildet, wo sie als unreife Stammzellen anfangen, die zu na-
hezu jeglichem Zelltypus heranreifen konnen, den der Korper
benotigt. Dieser Prozess kann rund sieben Tage dauern. Danach
werden neue RBZ durch die Knochen in den Blutkreislauf frei-
gesetzt. Im Blut haben rote Blutkérperchen eine durchschnittli-
che Lebensdauer von 120 Tagen.

Wenn RBZ Sauerstoff aus der Lunge aufgenommen haben,
ist das Blut leuchtend rot. Wenn der Sauerstoff in das Korper-
gewebe abgegeben worden ist, hat das Blut eine dunklere Farbe.
Fur die rote Farbe des Blutes ist das Himoglobin in den roten

Blutzellen verantwortlich.

Hamoglobin
Himoglobin ist ein rotes eisenhaltiges Protein in roten Blut-
korperchen, das Sauerstoff bindet und so dessen Transport aus
der Lunge in die Zellen des Organismus sowie die Riickfithrung
von Kohlendioxid (dem Abbauprodukt des Sauerstoffs) aus dem
Gewebe in die Lunge ermdglicht.? Auflerdem tragt Himoglobin
dazu bei, die Form der roten Blutkorperchen aufrechtzuerhal-
ten. Hat es eine veranderte Struktur (z.B. eine Sichelform, wie
sie in der Sichelzellandmie vorliegt), kann die Form der roten
Blutkérperchen krankhaft verandert und ihre Funktion und Be-

wegung durch die Blutgefdfe behindert sein.
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Die Zusammensetzung des Blutes

RBZ-Antigene

Normalerweise ist ein Antigen eine Substanz auf einem Patho-
gen, etwa einem Bakterium oder Virus, deren reines Vorhanden-
sein das Immunsystem stimuliert, aktiv zu werden und spezi-
fische Antikorper im Plasma anzulocken, um das Antigen zu
neutralisieren. Doch jede rote Blutzelle trigt ebenfalls Antigene
auf ihrer Oberfliche, die entweder aus Zucker oder aus Eiweif§
bestehen. Der Zweck der meisten dieser RBZ-Antigene ist un-
klar, und meist werden sie vom Immunsystem ignoriert. Aller-
dings gibt es zwei spezifische Typen von RBZ-Antigenen, die
sich von den anderen unterscheiden. Sie wurden als A-Antigen
und B-Antigen identifiziert.

Wenn sich auf Thren roten Blutkérperchen A-Antigene befin-
den, dann enthilt Thr Plasma B-Antikérper, die eine erwtinschte
Immunreaktion auslésen, wenn sie B-Antigenen aus fremdem
Blut ausgesetzt sind. Falls sich im umgekehrten Fall B-Anti-
gene auf Ihren RBZ befinden, dann greifen die A-Antikorper in
Threm Plasma die A-Antigene aus fremden Blutquellen an. Die
Entdeckung dieser Antigene und ihrer Auswirkungen fithrte zu
der wichtigen Klassifikation von Blut gemaf unterschiedlichen
Blutgruppen (— »Antigene und Blutgruppen« auf Seite 201f).

Zwar ist der Zweck von RBZ-Antigenen nach wie vor un-
klar, doch wir wissen, dass sie eine Antikorperreaktion auslosen,
wenn sie in Kontakt mit inkompatiblen roten Blutkérperchen
kommen. Wenn jemand mit einer bestimmten Blutgruppe eine
Bluttransfusion derselben Blutgruppe erhilt, reagieren die Plas-
ma-Antikérper nicht, und das Immunsystem erkennt die eintre-
tenden Antigene als Freunde und nicht als Feinde. Wenn hin-
gegen jemand Blut aus einer Blutgruppe erhalt, die nicht seiner

eigenen entspricht, dann werden die Antikérper im Plasma des
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Wias Sie Uber lhr Blut wissen sollten

Betreffenden aktiv, und sein Immunsystem wird das tbertra-
gene Blut ablehnen, da es dessen Antigene als fremde Invasoren
betrachtet. Diese Reaktion kann zu katastrophalen Ergebnissen
fihren. Eine erfolgreiche Bluttransfusion hingt also von einer
sorgfaltigen Bestimmung der Blutgruppe und der serologischen
Vertraglichkeit (Kreuzprobe) ab. Kurzum: Das Vorhandensein
oder Nichtvorhandensein spezifischer Antigene auf der Ober-
fliche der roten Blutkorperchen eines Menschen bestimmt, wel-
che Blutgruppe die Blutspende haben muss, damit er sie vertragt
(— Tab. 1.2 auf Seite 22).

Antigene und Blutgruppen

Anfang des neunzehnten Jahrhunderts begannen Arzte,
Blut von einer Person auf eine andere zu Ubertragen in
der Hoffnung, das verlorene Blut eines Patienten zu er-
setzen. Das hatte leider haufig todliche Folgen. Erst 1900
entdeckte der Osterreichische Wissenschaftler Karl Land-
steiner die Ursache flir solche Reaktionen: unvertragliche
Blutgruppen. Er fand heraus, dass jeder Mensch eine be-
stimmte genetisch bedingte Blutgruppe hat, basierend auf
den RBZ-Antigenen, und dass eine Transfusion mit einer
fremden Blutgruppe tédlich sein kann.

Noch einmal zur Erklarung: Wenn Sie das A-Antigen ge-
erbt haben, dann gehoéren Sie zur Blutgruppe A, und |hr
Plasma weist B-Antikorper auf. WWenn Sie beide Antigene
geerbt haben, dann gehdren Sie zur Blutgruppe AB, und
Ihr Plasma weist weder A- noch B-Antikérper auf. Wenn
Sie weder das A- noch das B-Antigen geerbt haben, die

-20-



Die Zusammensetzung des Blutes

Oberflache Ihrer RBZ also »leer« ist, dann gehoren Sie zur
Blutgruppe 0, und lhr Plasma weist sowohl A- als auch
B-Antikorper auf. Zusatzlich zu dieser auf Buchstaben
basierenden Klassifikation spielt der Rhesus-Faktor eine
Rolle: Wenn Sie das sogenannte Rh-Faktor-Antigen ge-
erbt haben, ist |hr Blut Rh-positiv. Ist dies nicht der Fall,
dann ist |hr Blut Rh-negativ. Das wird normalerweise mit
dem Zusatz Plus [+] oder Minus [-] dargestellt — nach
Ihrer ABO-Blutgruppe (z.B. A+, 0-). Insgesamt fuhrt die
An- oder Abwesenheit dieser Antigene zu acht unter-
schiedlichen Blutgruppen: A+, A—, B+, B—, AB+, AB-,
0+ und 0-. Manche Blutgruppen kommen haufiger vor
als andere. In der folgenden Tabelle 1.1 wird die Pravalenz
jeder Blutgruppe in den USA in Zusammenhang mit ihrer
ethnischen Zugehorigkeit dargestellt.

Tabelle 1.1. Ubliche Blutgruppen in den USA, aufgeschliisselt
nach ethnischer Zugehorigkeit

. Amerikaner
. Afro- Hispano- . ..
Blutgruppe Kaukasier . . mit asiatischen
Amerikaner Amerikaner

Wurzeln
0+ 37 % 47 % 53 % 39 %
0- 8% 4% 4% 1%
A+ 33% 24 % 29 % 27 %
A- 7 % 2% 2% 0,5 %
B+ 9% 18 % 9% 25 %
B- 2% 1% 1% 0,4 %
AB + 3% 4% 2% 7 %
AB - 1% 0,3 % 0,2 % 0,1 %
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Zum Vergleich: Verteilung der Blutgruppen in Deutschland

Blutgruppe Gesamt Rhesus+ Rhesus-—
0 41 % 0+ 35% 0- 6%

A 43 % A+ 37% A- 6%

B 1 % B+ 9% B- 2%
AB 5% AB+ 4% AB- 1%
100 % 85 % 15 %

Menschen mit der Blutgruppe 0 kénnen jedem Blut spenden. AB
kann nur anderen Menschen aus dieser Gruppe gespendet wer-
den, obwohl Trager der Blutgruppe AB als Universalspender von
Plasma gelten. Aulerdem sind Menschen mit der Blutgruppe
AB Universalempfanger, sie konnen also RBZ aus jeglicher Blut-
gruppe empfangen. Diese Regel wird allerdings durch Vorhan-
densein oder Nichtvorhandensein des Rhesus-Faktors beein-
trachtigt. Rh-negatives Blut wird ausschlieflich Rh-negativen
Patienten tibertragen, Rh-positiven Patienten kann Rh-positives

oder Rh-negatives Blut tbertragen werden.

Tabelle 1.2. Kompatibilitat der Blutgruppen

BI
utg;l;ppe Antigen auf der Antikorper Blutgruppe
. RBZ-Oberflache im Plasma des Spenders
Patienten
A A-Antigen B-Antikorper A, 0
B B-Antigen A-Antikorper B, 0
A- und weder A- noch
AB B-Antigene B-Antikérper A B, AB, 0
0 weder A- noch A- und 0

B-Antigene

B-Antikorper
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Weil3e Blutkorperchen

Weifle Blutkorperchen bzw. weifle Blutzellen (WBZ), die soge-
nannten Leukozyten, machen zwei Prozent des Blutes aus und
liefern Hinweise auf den Zustand Thres Immunsystems. Es gibt
fiunf Arten von Leukozyten, die den Korper vor Bakterien und
anderen schidlichen Substanzen schiitzen.** Wie die roten Blut-
zellen reifen auch sie aus unreifen Stammzellen im Knochen-
mark heran. Wenn sie in den Blutkreislauf gelangen, tberdau-
ern weifle Blutzellen zwischen dreizehn und zwanzig Tagen.
Die finf Typen von weiflen Blutkérperchen - neutrophile, eosi-
nophile und basophile Granulozyten, Lymphozyten und Mono-

zyten - erfiillen unterschiedliche Aufgaben im Immunsystem.

Neutrophile Granulozyten
Sie sind mit einem Anteil von ca. 62 Prozent die haufigsten wei-
Ben Blutzellen im Kérper und reagieren als Erste auf Entzin-
dungen, vor allem, wenn diese von Bakterien verursacht worden

sind. Sie richten sich hauptsichlich gegen Bakterien und Pilze.

Eosinophile Granulozyten
Eosinophile machen ungefihr 2,3 Prozent der Leukozyten im
Differentialblutbild aus. Sie haben vor allem die Aufgabe, mul-
tizelluldre Parasiten und bestimmte Infektionen zu bekdmpfen.
Einige Eosinophile spielen auch bei der Bekdmpfung viraler In-
fekte eine Rolle. Auflerdem tragen sie dazu bei, Mechanismen

im Zusammenhang mit Allergien und Asthma zu kontrollieren.

Basophile Granulozyten
Die Basophilen machen nur einen geringen Anteil von weniger

als 1 Prozent der Leukozyten aus. Sie sind beteiligt an allergi-
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schen Reaktionen und fiir die Abwehr von Parasiten zustindig.
Wie die Neutrophilen besitzen auch sie die Fahigkeit der Phago-
zytose, d.h. der aktiven Einverleibung bestimmter fremder Ein-
dringlinge, etwa Bakterien.

Basophile produzieren auch Histamin und Serotonin. Beide
Stoffe sind Mediatorsubstanzen bei Entziindungen und Ver-
brennungen, spielen aber auch eine wichtige Rolle bei der Hem-

mung der Blutgerinnung.

Lymphozyten

Lymphozyten machen ca. 30 Prozent der weiflen Blutkérper-
chen aus. Sie umfassen die B-Zellen, natiirliche Killerzellen
und T-Zellen. B-Zellen setzen hauptsichlich Antikérper frei
und aktivieren die T-Zellen. Natiirliche Killerzellen attackieren
tiberwiegend Tumorzellen und von viralen Erregern befallene
Zellen. Die T-Zellen wiederum werden in vier Untertypen unter-
teilt: T-Helferzellen, zytotoxische T-Zellen, Gamma-delta-T-Zel-
len und regulatorische T-Zellen. T-Helferzellen aktivieren und
regulieren T- und B-Zellen. Zytotoxische T-Zellen bekampfen
entartete und viral befallene Zellen. Gamma-delta-T-Zellen bil-
den eine Briicke zwischen der angeborenen und der adaptiven
Immunitat.

Die angeborene Immunitit beschreibt Abwehrmechanis-
men, die von Geburt an vorhanden sind, die adaptive oder auch
erworbene Immunitat bezeichnet die Bildung von Immunstof-
fen und Verbindungen, z.B. Antikérpern, die sich gegen spezi-
fische fremde Eindringlinge richten. Die regulatorischen T-Zel-
len tragen dazu bei, den Zustand des Immunsystems nach einer
Infektion zu normalisieren, und helfen auflerdem, autoimmune

Reaktionen zu verhindern.
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Monozyten
Monozyten umfassen etwa 5,3 Prozent der WBZ und sind die
grofliten Blutkorperchen innerhalb der Zellgruppe der Leuko-
zyten. Sie wandern vom Blut ins Gewebe und entwickeln sich
dort zu Makrophagen, d. h. sie entfernen Zellreste und zerstoren
Bakterien, andere Erreger und Fremdkorper, Mikroben und Tu-

morzellen.

Blutplattchen
Blutplattchen, auch Thrombozyten genannt, sind Zytoplasma-
fragmente (Zytoplasma ist der gesamte lebende Inhalt einer
Zelle, der nach auflen hin von der Zellmembran abgeschlossen
wird, allerdings nicht den Zellkern umfasst). Thrombozyten
werden im Knochenmark gebildet. Sie sind winzig - rote Blut-
zellen sind etwa dreimal so grofl - und machen nur einen klei-
nen Anteil des Blutes aus. Doch trotz ihrer geringen Grofle er-
fullen sie eine tiberaus wichtige Aufgabe: Sie tragen dazu bei,
dass das Blut gerinnt, wenn ein Blutgefaf} verletzt wurde, indem
sie sich vernetzen und das Loch verstopfen, solange es nicht zu

grof ist.’

Der Zustand lhres Blutes

Ein Cocktail aus Plasma, roten Blutzellen, weiflen Blutzellen
und Blutpldttchen bildet also Ihr Blut. Jede einzelne Kompo-
nente tibernimmt wichtige Funktionen, die fiir Ihre Gesundheit
und Thr Wohlbefinden unerlisslich sind. Natirlich konnen di-

verse Einfliisse den Zustand Ihres Blutes verindern. Wenn Sie
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iiber diese Einfliisse Bescheid wissen, haben Sie die Moglichkeit,
Ihren Lebensstil entsprechend zu verindern und so zur Gesund-

heit Thres Blutes beizutragen.

Was beeinflusst den Zustand des Blutes?

Nach dem Exkurs in den vielféltigen Mikrokosmos unseres Blu-
tes wollen wir finf kritische Faktoren, die den Zustand Ihres
Blutes beeinflussen, unter die Lupe nehmen: das Gleichgewicht
des Siure-Basen-Haushaltes, die Erndhrung, korperliche Aktivi-

tat, Umwelt und genetische Voraussetzungen.

Gleichgewicht des Saure-Basen-Haushaltes

Die pH-Skala ist ein Maf} fur den sauren oder alkalischen bzw.
basischen Charakter einer Substanz. Die Skala reicht von 0 bis
14. Ein pH-Wertvon 7 (reines Wasser) ist der neutrale Mittelwert,
ein pH-Wert von weniger als 7 ist sauer, einer oberhalb von 7 ist
alkalisch bzw. basisch. Wichtig ist, dass jeder ganze pH-Wert un-
ter 7 zehnmal saurer ist als der nichsthohere Wert und ein pH-
Wert tiber 7 zehnmal basischer. Liegt der pH-Wert bei 4, ist die
Substanz also zehnmal sauerer als bei 5 und 100-mal saurer als
bei 6. Das heifit, dass selbst kleine Verinderungen des pH-Wer-
tes signifikant sein kénnen.

Der pH-Wert Ihres Blutes wird von Ihrem Kérper strikt kon-
trolliert (normalerweise liegt er zwischen 7,37 und 7,45), denn er
soll weder zu sauer noch zu basisch sein. Ihr Korper stellt die-
ses Gleichgewicht her, indem er natiirliche Substanzen in Thr
Blut abgibt, darunter Kohlensédure, Bikarbonat und Kohlendi-
oxid, also Substanzen, die in Threm Koérper bereits vorhanden

sind.®” Doch in der heutigen Ernahrung findet sich viel zu viel
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