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EINLEITUNG

Die Funktion des Immunsystems und seine Reaktion
auf Viren war im Jahr 2020 mit Auftreten von COVID-
19 in der ganzen Welt ein weitverbreitetes Thema.
Die Menschen suchen Mittel und Wege, ihre
Immunitat zu starken und zu erhalten, damit Viren,
Bakterien und andere Schadlinge abgewehrt werden.

Das Immunsystem besteht aus vielen Komponenten und ist
keine geschlossene Einheit. Das bedeutet, dass es nicht
einfach »repariert« werden kann. Man kann es jedoch
unterstltzen, damit es effizient arbeiten und Krankheiten
abwehren kann. Eine gesunde Lebensweise hilft dabei, das
Immunsystem in Bestform zu halten.

Unsere Immunantwort wird von zahlreichen Faktoren
bestimmt, unter anderem von unserem Gesundheitszustand
und Alter. Am Alter lasst sich nichts verandern, aber unseren
Gesundheitszustand konnen wir beeinflussen.

Ein gut funktionierendes Immunsystem tragt entscheidend
zur Gesundheit bei und hilft, Erkrankungen vorzubeugen
und zu bekampfen. Bei vielen von uns funktioniert das
Immunsystem aber leider nicht so effektiv, wie es konnte.
Zum Gluck gibt es einige MaBhahmen, mit denen wir unsere
Abwehr bestmoglich unterstitzen konnen. Eine
nahrstoffreiche Ernahrung und eine gesunde Lebensweise
gehoren dazu.



Doch unsere moderne Lebensweise scheint eher einen
gegenteiligen Effekt auf unsere Gesundheit zu haben: Sie
stresst unser Immunsystem, anstatt es zu starken. Im Laufe
des letzten Jahrhunderts haben sich unsere Ernahrung,
unsere Umwelt einschlieBlich Luft und Wasser sowie die Art
der Fortbewegung drastisch verandert - im Grunde
genommen unser gesamter Lebensstil. Das bedeutet: Die
Nahrstoffe, die sich von Natur aus in unserem Essen
befinden, reichen oft nicht mehr daflir aus, dass unsere
Immunsysteme mit den Belastungen des modernen Lebens
zurechtkommen. Unsere Korper mussen sich taglich mit
Pestiziden, Lebensmittelzusatzen, Arzneimitteln,
Reinigungsmitteln und anderen Chemikalien
auseinandersetzen, mit denen das moderne Leben uns
konfrontiert.

Dies kann dazu fuhren, dass die Immunantwort uns nicht
vor Krankheiten schutzt, sondern sich sogar gegen uns
wendet und eine Reihe von Autoimmun- und anderen
Erkrankungen auslost.

Die ersten Schritte in Richtung einer Ernahrung, die das
Immunsystem starkt, bestehen darin, sich bewusst zu
machen, wie das Immunsystem arbeitet, warum es
manchmal versagt und was man tun kann, um das
Immunsystem und die Gesundheit insgesamt zu starken.
Dieses Buch geht der Frage nach, inwieweit Ernahrung,
Lebensweise und Umwelt auf unser Immunsystem
einwirken, wie man es kraftigen und stark und gesund
erhalten kann.

Dies ist ein Praxishandbuch fur 28 Tage. Es hilft Ihnen und
lhrer Familie, |hr Immunsystem zu unterstutzen und die
Widerstandskraft gegen Infektionen, Viren und
Erkrankungen zu erhohen. Damit bringen Sie nicht nur Ihr



Immunsystem in Balance, sondern fordern lhre Gesundheit
und konnen glucklich und gesund leben.




UNSERE IMMUNITAT HEUTE

Im 19. Jahrhundert entwickelte Louis Pasteur die
Vorstellung, dass durch die Zerstorung von
Krankheitserregern Erkrankungen bekampft und
Gesundheit wiederhergestellt werden kann. Damit
begann das Zeitalter der modernen Medizin. Dieser
Ansatz liefert zwar durchaus einige positive
Ergebnisse, jedoch keinen der so notwendigen
Durchbriuche fur die meisten Gesundheitsprobleme
unserer Zeit.

Arzneimittel wurden nie dafur entwickelt, den Menschen
gesund zu halten, sondern um den Korper aus einem
Krisenmodus zu holen. Und auch wenn Menschen durch
geschicktes Marketing davon Uberzeugt werden, dass eine
bessere medizinische Versorgung gleichbedeutend ist mit
einem langeren und gesunderen Leben, so stimmt das nicht
unbedingt. Wenn Sie gesund bleiben wollen, kdnnen Sie
durch Ihren Lebensstil sehr viel selbst dazu beitragen.

Die Weltbevolkerung wachst sehr schnell und die Menschen
leben langer (siehe die Karte zum geschatzten
Bevolkerungswachstum im Zeitraum 2010-2050 auf der
folgenden Seite), zugleich hat sich die Umwelt, in der wir
leben, dramatisch verandert. Es ist daher notiger denn je,
dass wir unsere Gesundheit, unser Wohlbefinden und vor
allem unser Immunsystem unterstutzen.



Wie wichtig es ist, uns mit unserem Immunsystem zu
beschaftigen, ist angesichts des wiederholten Ausbruchs
von Infektionskrankheiten wie SARS (Schweres Akutes
Respiratorisches Syndrom), MERS (Middle East Respiratory
Syndrome) und nun der Corona-Pandemie mit weltweit Uber
111 Millionen Fallen innerhalb eines Jahres sehr deutlich
geworden.

Niemand ist gerne von schweren Erkaltungen oder grippalen
Infekten betroffen, trotzdem haben viele Menschen
mehrmals im Jahr damit zu kampfen. Auch einfache
Infektionen kdonnen aber lebensbedrohlich werden und die
Grippe kann sich zu einer ernsten und langwierigen
Krankheit auswachsen.

Die Menschen machen sich heute groRe Sorgen wegen der
weltweiten Verbreitung von Viruserkrankungen und die Zahl
der Krebserkrankungen nimmt immer mehr zu.

Und jetzt die gute Nachricht ...

Forschungen zeigen: Sie konnen selbst etwas tun, um gegen
Krankheiten gewappnet zu sein. Wenn Sie wissen, wie Sie
sich gut ernahren und wie Sie gut leben konnen, konnen Sie
das Verteidigungssystem lhres Korpers starken. Krankheiten
werden vermieden und Sie bleiben gesund, sodass sich
ernsthafte oder lebensbedrohliche Erkrankungen vielleicht
gar nicht erst ausbilden kdonnen.

GRAFIK ZUM
BEVOLKERUNGSWACHSTUM
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SO NUTZEN SIE DIESES
BUCH

Ob Sie nun gesund werden oder aber bleiben wollen -
dieses Buch zeigt Moglichkeiten auf, wie Sie mit Blick
auf lhr Lebensumfeld und lhren Lebensstil lhrem
Korper helfen konnen, zu innerer und aulerer
Balance zu finden. Erfahren Sie, wie Sie lhren Korper
dabei unterstutzen konnen, gesunde Zellen zu bilden.
Und denken Sie daran: Wenn Sie sich ein starkes
Immunsystem »anessen«, besitzt lhr Korper eine
kraftvolle Verteidigung.

In diesem Buch werden nahrstoffreiche Lebensmittel
vorgestellt, die zur Balance des Immunsystems beitragen
konnen. Anders ausgedruckt: Es sind Lebensmittel, die im
Verhaltnis zu ihrer Kalorienmenge sehr viele Nahrstoffe
enthalten. Mit Rezepten fur FrUhstuck, Mittagessen und
Abendessen an 28 Tagen sind Sie gut gerlstet, um lhren
Korper mit Nahrungsmitteln zu versorgen, die das
Immunsystem starken.

Ein wenig Geduld und vielleicht ein paar Veranderungen im
Lebensstil sind jedoch vonnoten, um das Immunsystem zu
verbessern. Dieses Buch wird Sie dazu anleiten, und zwar
mithilfe von Einkaufslisten, ldeen zur Vorbereitung und
wichtigen, die Immunitat starkenden Zutaten. Sport, Schlaf
und l|hre mentale Verfassung sind ebenfalls sehr wichtige



Faktoren. Die Tipps in diesem Buch sind keine schnellen
Losungen, sondern sinnvolle Empfehlungen, die Sie Tag fur
Tag schrittweise umsetzen konnen, um ein starkerer,
gesunderer Mensch zu werden.

Unabhangig davon, ob Sie dieses Buch nun als kurzfristigen
Schub fur ein gesundes Immunsystem oder als eine
unterstutzende Anleitung hin zu einem gesinderen Leben
nutzen wollen, konnen Sie mit dem Ernahrungsplan far 28
Tage Ihr Immunsystem in Schwung bringen und immer
wieder darauf zurlckgreifen, wenn Sie spuren, dass es
notwendig ist.

Die Rezepte wurden fur die Starkung lhres Immunsystems
entwickelt, und zwar mit vollwertigen Lebensmitteln,
hochwertigen Proteinen und essenziellen Fettsauren. Neben
den drei taglichen Mahlzeiten gibt es Rezepte fur Getranke
und Snacks, die das korpereigene Abwehrsystem
unterstitzen und lhr Immunsystem wieder ins Gleichgewicht
bringen kdénnen.

GUTE QUALITAT BEDEUTET HOHER NAHRSTOFFGEHALT

Auch wenn nicht alle Supermarkte Uber ein
entsprechendes Angebot verfugen und der Nahrwert
unseres Essens zu sinken scheint, sollten Sie unbedingt
versuchen, qualitativ hochwertige Bio-Zutaten
einzukaufen, um moglichst nahrstoffreiche Mahlzeiten zu
kochen. Entscheiden Sie sich fur Fleisch und
Milchprodukte aus nachhaltiger (und am besten
heimischer) Landwirtschaft, far Eier von frei laufenden
HUhnern sowie fur saisonales Bio-Obst und Bio-Gemuse.




WIE STARK IST IHR
IMMUNSYSTEM?

Der Zustand des Immunsystems kann von Mensch zu
Mensch erheblich variieren. Im Hinblick auf
korperliche und emotionale Verfassung sowie auf die
Nahrstoffverwertung sind wir alle unterschiedlich
gestrickt, und dies kann sich vielfaltig auf unser
Immunsystem auswirken.

FRUHE WARNZEICHEN

Je nach Lebensumfeld und Lebensstil haben unsere Korper
ganz unterschiedliche Bedurfnisse. Deswegen kdonnen auch
frihe Warnzeichen verschieden ausfallen und bisweilen
fehlgedeutet werden. Doch der Korper sagt uns, wenn er zu
viele Schadstoffe oder nicht genug wichtige Mineralstoffe
erhalt, wenn er unter Stress steht, nicht genug Sport oder
Schlaf bekommt oder wenn er von Viren oder Bakterien
angegriffen wird.

DEN EIGENEN KORPER KENNENLERNEN

Heutzutage fallt es vielen Menschen schwer, zu verstehen,
was der Korper ihnen mitteilt. Es ist aber wichtig, sich
bewusst zu machen, wie es sich anfuhlt, gesund zu sein,
und alle, auch kleine, Veranderungen wahrzunehmen. Dafur
kann es nutzlich sein, ein Tagebuch zu fuhren und auch
kleine Veranderungen festzuhalten, die man im Laufe der



Zeit spurt. Eine gute Maoglichkeit, sich selbst besser
kennenzulernen.

Je eher Sie Symptome erkennen, umso schneller kdnnen Sie
etwas unternehmen und umso hoher ist die
Wahrscheinlichkeit, eine ernste Erkrankung zu verhindern.

WIE OFT SIND SIE ERKALTET?

FUr Erwachsene ist es vollig normal, zwei- oder dreimal im
Jahr erkaltet zu sein, und die meisten Menschen sind nach
sieben bis zehn Tagen wiederhergestellt. Das Immunsystem
braucht etwa drei bis vier Tage, um Antikorper zu entwickeln
und die Keime zu bekampfen. Wenn Sie sich jedoch standig
Erkaltungen zuziehen oder eine Erkaltung nicht mehr
loswerden, so ist dies ein klares Anzeichen dafur, dass lhr
Immunsystem geschwacht ist.

Sind Sie haufig erkaltet und mussen Sie im Laufe des Jahres
vielleicht mehrmals Antibiotika einnehmen, so konnte dies
ein Hinweis darauf sein, dass es mit der Immunabwehr Ihres
Korpers nicht zum Besten steht. Wie lange die Bekampfung
der Infektion dauert, hangt ebenfalls mit dem Zustand des
Immunsystems zusammen. Haufige Bauchschmerzen,
Blahungen oder Lebensmittelunvertraglichkeiten konnen
Anzeichen fur eine Dysbiose (eine aus dem Gleichgewicht
geratene Darmflora) und eine geschwachte Immunabwehr
sein.

FRUHE WARNZEICHEN FUR EINE
GESCHWACHTE IMMUNITAT



SYMPTOME FUR EINE

SCHWACHE ABWEHR Az

Wenn Entziindungen im Kérper vorhanden sind,

kdnnen bei einem geschwéchten Immunsystem GEFAHR

einige Symptome aufireten. Wenn Sie gestresst sind, sind
CH RONISCHES Sie anfalliger fiir Krankheiten.

ERSCHOPFUNGSSYNDROM

oder standiges Gefiihl der Miidigkeit und Erschépfung.
Auch ein Bediirfnis nach mehr Schlaf gehért dazu.

DARM-

PROBLEME c

Hierzu z&hlen Durchfall, Verstop-
fung oder sehr wenig Stuhlgang.

WUNDEN
HEILEN SEHR
LANGSAM o Oo

\

€]

: HAUTPROBLEME LASSEN SIE SICH

UNTERSUCHEN!

Ein Arzt kann anhand eines
allgemeinen Blutbildes ab-
klgren, ob eine Person ein
schwaches Immunsystem ha.
Der Test zeigt, ob Antikdrper
im normalen Umfang
vorhanden sind.

Dazu gehéren Hautausschliige, Akne mit ungeklarter
Ursache und gelegentlich trockene Haut, Ekzeme und
Juckreiz.



DAS IMMUNSYSTEM

Haben Sie ein geschwachtes Immunsystem oder
mochten Sie lhr Immunsystem einfach unterstutzen
und starken? Es gibt viele MaBnahmen, um den
Zustand des Immunsystems zu verbessern, seine
Abwehrkraft wiederherzustellen und es ins
Gleichgewicht zu bringen. Um 2zu erkennen, wo
Veranderungen moglich sind, ist es wichtig zu
wissen, wie das Immunsystem arbeitet.

WAS IST DAS IMMUNSYSTEM?

Das Immunsystem ist ein kompliziertes Netzwerk aus
Zellen, Geweben und Organen. Es hat eine Uberaus wichtige
Aufgabe: Es schitzt vor Angriffen von Krankheitserregern
wie Bakterien, Viren, Parasiten (einschliefBlich Pilzen) und
anderen Mikroorganismen.

Wenn »Erreger« versuchen, in den Korper einzudringen, ist
das Immunsystem zunachst bestrebt, sie davon abzuhalten
oder, falls dies nicht klappt, sie zu zerstoren. Wir kommen
standig mit  irgendwelchen Keimen in Kontakt,
beispielsweise wenn wir Haut beruhren, Sex haben und
Tropfchen einatmen, die jemand anders ausgeniest oder
ausgehustet hat. Keime nehmen wir Uber damit
kontaminiertes Essen oder Wasser zu uns oder auch durch
das Blut von einer gemeinsam genutzten Injektionsnadel
oder durch einen Insektenbiss.



Die Haut ist die erste Verteidigungslinie, denn sie halt
Eindringlinge davon ab, einfach so in den Korper zu
gelangen.

Andere Barrieren sind der vordere, glasklare Teil des Auges
(Hornhaut) und spezielle Gewebe, mit denen Lungen, Blase
und Verdauungssystem ausgekleidet sind. Ein Schnitt, eine
Wunde oder eine Verbrennung kdénnen eine Offnung
darstellen, durch die ein Erreger in den Korper eindringt und
den Menschen infiziert.

Korperflussigkeiten wie Schweils auf der Haut, Tranen in den
Augen und Schleim im Nasengang transportieren Schmutz
und Keime nicht nur ab, sie enthalten auch Enzyme, die
Bakterien toten.

Wenn Erreger nicht ferngehalten werden konnen, versucht
der Korper, sie zu zerstoren.

KRANKHEITSERREGER

Nicht alle Keime sind schadlich. Diejenigen aber, die
Infektionen auslosen konnen, nennt man Pathogene. Ein
Pathogen ist ein Organismus, der Krankheiten verursacht.
Der Korper ist von Natur aus voller Mikroorganismen. Diese
Mikroorganismen rufen jedoch nur dann ein Problem hervor,
wenn das Immunsystem geschwacht ist oder es ihnen
gelingt, in einen normalerweise keimfreien Bereich des
Korpers vorzudringen. Pathogene sind anders, sie kdnnen
Krankheiten auslosen, sobald sie in den Korper gelangen.
Ein solcher Krankheitserreger braucht lediglich einen Wirt,
um zu gedeihen und zu uberleben. Sobald er sich im Korper
eines Wirts niederlasst, kann er die Immunantwort des
Korpers umgehen und nutzt vorhandene Ressourcen fur
seine Vermehrung. Dann verlasst er den Korper und breitet
sich aus, indem er einen neuen Wirt findet.



Die vier haufigsten Typen sind Viren, Bakterien, Pilze und
Parasiten.

DIE VIER HAUFIGSTEN PATHOGENE

Viren: Bestehen aus einem Stuck genetischem Code wie
DNA oder RNA und werden von einer Schutzhulle aus
Protein geschitzt. Wenn man infiziert ist, dringen Viren in
Wirtszellen im Korper ein. Dann nutzen sie die Komponenten
der Wirtszelle, um sich zu vermehren und weitere Viren
hervorzubringen. Verbreitete Viren sind zum Beispiel
Rhinoviren, die die normale Erkaltung hervorrufen,
Coronaviren, zu denen SARS-Viren gehoren, und auch der
CoV-2-Virus, der die Covid-19-Infektion verursacht, sowie
das Varicella-Zoster-Virus (Windpocken).

Bakterien: einzellige Mikroorganismen. Sie konnen
vielfaltige Formen und Eigenschaften haben und in so
ziemlich jeder Umgebung Uberleben, auch im und auf dem
menschlichen Korper. Gegen bakterielle Infektionen werden
Antibiotika eingesetzt, doch manche Bakterienstamme sind
mittlerweile antibiotikaresistent und daher schwierig zu
behandeln. Zu einer solchen Situation kann es auf
naturliche Art kommen, aber auch durch uUbermafige
Verabreichung von Antibiotika.

Pilze: Pilze findet man einfach Uuberall, doch von den
Millionen  Pilzarten sind lediglich etwa 300 als
Krankheitserreger  bekannt.  Verbreitete Pilze sind
Trichophyton rubrum (Hautpilz) und  Trichophyton
mentagrophytes (Fulspilz).

Parasiten: Organismen, die sich wie winzige Tierchen
verhalten. Sie leben in oder auf einem Wirt und ernahren
sich von ihm. Zwar sind parasitare Infektionen in tropischen



und subtropischen Regionen starker verbreitet, sie konnen
aber Uberall vorkommen.

DIE ORGANE

Die Organe des Immunsystems befinden sich im gesamten
Korper:

Haut und Schleimhaute
Lymphknoten und LymphgefalRe
Milz

Thymus

Knochenmark

Mandeln und Rachenmandeln



Haut

Die Haut ist die erste Verteidigungslinie des Korpers gegen
Krankheitserreger. Sie bildet eine Barriere zur Abwehr von
Eindringlingen und produziert Ole, die zu deren Abtdtung
beitragen konnen. Eine zweite Hurde sind die Schleimhaute:
weiche und feuchte Auskleidungen in Korperpartien wie
Mund, Nase, Darmausgang und Atemwegen. Manche
produzieren Schleim - eine klebrige Substanz, die Bakterien,
Viren und Parasiten einfangt und Zellen und Proteine
enthalt, die diese angreifen und zerstoren.



Knochenmark

Dies ist die weiche Substanz im Knocheninneren, ein
wichtiger Teil des Immunsystems. Es produziert
Stammzellen, die sich zu vielfaltigen verschiedenen Zellen
entwickeln, auch 2zu Zellen des Immunsystems wie
Neutrophile, Monozyten, dendritische  Zellen und
Makrophagen sowie zu adaptiven Immunzellen wie B- und T-
Zellen. Zudem bildet es rote Blutkdrperchen, die den
Sauerstoff im Korper transportieren, und Blutplattchen, die
fur die Blutgerinnung notwendig sind.



Blutkreislauf

Im Blutkreislauf werden die Immunzellen transportiert: Sie
kreisen bestandig im Korper und halten Ausschau nach
Krankheitserregern. Eine Blutprobe kann zeigen, ob
Probleme mit der Immunabwehr vorliegen, zum Beispiel, ob
Sie zu viel oder zu wenig weilse Blutkorperchen haben.

Lymphatisches System

Dies ist ein Netz aus Gefallen und Geweben. Es enthalt eine
nicht zellulare Flussigkeit, die Lymphe, sowie Hunderte
kleiner Drusen, die Lymphknoten. In ihnen »lernen« die T-
Zellen, eindringende Organismen zu erkennen und zu
zerstoren. Die Lymphknoten helfen auch, Viren, Bakterien
und Krebszellen herauszufiltern, damit die Immunzellen sie
zerstoren.



Thymus

Dieses kleine Organ befindet sich an der Vorderseite der
Luftrohre und wird als lymphatisches Organ eingestuft. Es
birgt die im Knochenmark gebildeten T-Zellen und »lehrt«
sie, zwischen normalen Korperzellen wund potenziell
schadlichen korperfremden, in den Korper eindringenden
Zellen zu differenzieren.

Milz

Die Milz ist eine grolle Gewebemasse in der linken
Korperhalfte, unterhalb des Brustkorbs. Sie hilft, das Blut zu
filtern und Informationen aus dem Blutkreislauf zu
verarbeiten; zugleich ist sie ein Speicherort far
Blutplattchen und weille  Blutkorperchen. Manche

Immunzellen, zum Beispiel B-Zellen, vermehren sich in der
Milz.



ORGANE DES IMMUNSYSTEMS

Thymus

.:.-— Lymphknoten
LY ] L

rr;-‘f‘-j} Peyer-Plogues
Wurmbortsatz
L] noten
..: Lymphknote
. . Lymphgefalie

Knochenmark

DIE ZELLEN IM IMMUNSYSTEM
Im Immunsystem gibt es mehrere Zellarten. Sie arbeiten
zusammen, um Infektionen und andere Krankheiten zu



bekampfen. Diese Zellen identifizieren, markieren und
zerstoren Krankheitserreger, die entweder in den Korper
hineingelangen oder sich im Korper entwickeln. Zu den
wichtigsten Immunzellen gehoren:

LYMPHOZYTEN

Dies sind weile Blutkdorperchen. Sie werden im
Knochenmark gebildet und befinden sich im Blut und im
Lymphgewebe. Sie produzieren Antikorper, um Infektionen
zu bekampfen und Viren und andere Krankheitserreger
anzugreifen. Es gibt zwei Hauptarten von Lymphozyten, und
zwar T-Zellen und B-Zellen.

T-ZELLEN

Die T-Zellen entstehen im Knochenmark, sie begeben sich
jedoch in ein Organ namens Thymus und entwickeln sich
dort zur Reife. Sie greifen Krankheitserreger direkt an,
benotigen aber die Hilfe anderer Zellen, um sie zu erkennen.
Sobald sie aktiviert sind, dehnen sie sich aus und beginnen,
sich zu teilen. Dann setzen sie chemische Stoffe frei, die den
Krankheitserreger, der ihnen signalisiert wurde, zerstoren.
Manche dieser Zellen bilden eine »Erinnerung« an den
Erreger aus - wenn er wieder in den Korper eindringt,
konnen sie schnell auf ihn reagieren.

Das Immunsystem beinhaltet auSerdem auch regulatorische
T-Zellen (TRegs), die andere T-Zellen beobachten. Bei Bedarf
stoppen sie die T-Zellen in ihrer Arbeit, sodass verhindert
wird, dass das Immunsystem unnotig aktiviert wird.

B-ZELLEN

B-Zellen stellen chemische Stoffe her, die sogenannten
Antikorper. Antikorper sind besondere Proteine. Sie binden
sich an Molekule mit der Bezeichnung Antigene, die man auf



der Oberflache von Krankheitserregern findet, und
kennzeichnen sie als »Todeskandidaten«. Antikorper
gehoren zu einer grofSen Familie chemischer Stoffe mit dem
Namen Immunglobuline. Sie haben verschiedene Aufgaben
bei der Immunantwort (Beispiele far Immunglobuline: IgA,
IgD, IgE, IgG und IgM).

Wenn eine B-Zelle ein Antigen erkennt, haftet sie sich an
dessen Oberflache an. Die B-Zelle verandert sich daraufhin
in eine Plasmazelle und diese wiederum erzeugt Antikorper,
die dieses bestimmte Antigen ins Visier nehmen. Die
Antikorper aktivieren auch andere
Immunabwehrmechanismen, zum Beispiel regen sie Zellen
dazu an, den Krankheitserreger zu zerstoren.

Jede B-Zelle produziert eine bestimmte Art Antikorper.
Experten gehen davon aus, dass B-Zellen Millionen
verschiedene Antigene erkennen konnen, auch diejenigen,
die nie zuvor in den Korper gelangt sind, und sogar vom
Menschen gemachte Antigene. Eine weitere Lymphozytenart
wird als naturliche Killerzelle (oder NK-Zelle) bezeichnet. Wie
Killer-T-Zellen setzt sie chemische Stoffe frei, um
verschiedene Arten von korperfremden Zellen anzugreifen.

PHAGOZYTEN

Auch Phagozyten zahlen zu den weifRen Blutkorperchen und
konnen Viren, Bakterien und andere schadigende
Organismen sowie normale, nicht mehr nu0tzliche
Korperzellen toten. Zu den verschiedenen Phagozytenarten
gehoren:

MAKROPHAGE
Diese Zellen heillen zunachst Monozyten, entwickeln sich
aber zu den sogenannten Makrophagen. Dies bedeutet auf



