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Superimmunität

Unterartikel von Nahrungsergänzung — Rad der Gesundheit. Siehe auch: Die eigentliche Ursache von Krankheiten, die Regeneration, die Reinigung, die Ernährung, der Monitor.




Jenseits der „Stärkung“ – Die Architektur der Immunresilienz

In der Populärmedizin ist oft von der „Stärkung der Immunität“ die Rede, als wäre das Immunsystem ein einziger Regler, den man einfach nach oben drehen könnte. Die Realität ist architektonisch viel komplexer. Das Immunsystem verfügt über angeborene und adaptive Teile, zelluläre und humorale Komponenten, proinflammatorische und antiinflammatorische Zweige sowie Überwachungsmechanismen, die ein Gleichgewicht zwischen Sensitivität – dem Erkennen echter Bedrohungen – und Spezifität herstellen müssen, um das körpereigene Gewebe nicht anzugreifen. Der Begriff „Boosting“ verschleiert diese Struktur. Ein verstärktes, dysreguliertes Immunsystem ist ein dysreguliertes Immunsystem, das dadurch verschlimmert und nicht verbessert wird. Autoimmunität, bei der das Immunsystem den eigenen Körper angreift, wird dadurch verschlimmert.

„Superimmunität“ bedeutet im Rahmen des Harmonismus etwas Präzises und anderes: die Optimierung der Immunfunktion über ihre gesamte Architektur hinweg. Ein optimiertes Immunsystem reagiert kraftvoll auf echte Krankheitserreger, beseitigt Entzündungen, sobald die Bedrohung vorüber ist, überwacht ständig auf Krebs und chronische Infektionen und greift das körpereigene Gewebe nicht an. Das ist Immunharmonie – die Ausrichtung des Immunsystems auf die körpereigene Intelligenz statt einer aggressiven Verstärkung. Dies erfordert die Integrität des Terrains über das gesamte „das Rad der Harmonie“ hinweg.

Die unten aufgeführten Substanzen und Praktiken liefern die spezifischen molekularen Werkzeuge, die ein optimiertes Immunsystem benötigt. Doch keine noch so große Menge an Nahrungsergänzungsmitteln kann das Terrain kompensieren. Ein Körper, der nicht schläft, der unter chronischem psychischem Stress lebt, der täglich raffinierten Zucker zu sich nimmt, der sich überhaupt nicht bewegt – das Immunsystem dieses Körpers bleibt ungeachtet jeglicher Nahrungsergänzung dysreguliert. Superimmunität wird durch das Drehen des gesamten Rades erreicht, wobei diese Substanzen gezielte Unterstützung für die Organe und Bahnen bieten, die diese benötigen.



Wei-Qi – Das daoistische Rahmenwerk

Die chinesische Kartografie bildet die Abwehrenergie als Wei-Qi (schützende/abwehrende Lebenskraft) ab – die äußerste Schicht des Energiefeldes des Körpers. Wei-Qi zirkuliert tagsüber zwischen Haut und Muskeln und steht Wache gegen äußere pathogene Faktoren. In der traditionellen Terminologie werden diese Faktoren als Wind, Kälte, Hitze und Feuchtigkeit bezeichnet; in der modernen Übersetzung sind dies Viren, Bakterien, Umweltstressoren und Entzündungsauslöser. Nachts sinkt die Wei-Qie nach innen ab, um sich zu regenerieren und tiefgehend zu erholen.

Die daoistische Tradition der tonisierenden Kräuterheilkunde kultivierte das Wei-Qi speziell durch schützende Kräuter – Astragalus wird Huang Qi genannt, wörtlich „Gelbes Qi“, das oberste Kraut für schützende Energie. Reishi, Cordyceps, Turkey Tail, Chaga: Die gesamte Tradition der Heilpilze ist im Grunde genommen die Tradition des Wei-Qis in botanischer Form. Dies ist keine Metapher und auch keine alte Weisheit, die vom Wirkmechanismus losgelöst ist. Die immunmodulatorischen Verbindungen in diesen Organismen – Beta-Glucane, Triterpene, Polysaccharide und Hunderte anderer bioaktiver Moleküle – entsprechen direkt den Funktionen, die die Tradition ihnen bereits fünfhundert Jahre vor der modernen Immunologie zuschrieb, bevor diese ihnen Namen gab.

Diese Konvergenz zwischen traditionellem Rahmen und modernem Mechanismus offenbart eine tiefere Wahrheit: Der Körper spricht eine Sprache, auf die verschiedene epistemische Ansätze zugreifen können. Der daoistische Erbauer erkannte die Wei-Qie als funktionale Realität, noch bevor das Labor ihre chemische Zusammensetzung isolieren konnte. Das Labor bestätigte später, was der verkörperte Beobachter bereits gewusst hatte. Der Harmonismus schöpft aus beidem – der präzise Mechanismus hilft bei der Verfeinerung von Dosierung und Verabreichung; der traditionelle Rahmen verhindert den Fehler, isolierte Verbindungen so zu behandeln, als wären sie im Körper isoliert.



Das Arsenal der Heilpilze

Der Grundstein von Super Immunity ist eine Konstellation von Heilpilzen, von denen jeder ein eigenständiges phytochemisches Profil und eine komplementäre Immunfunktion aufweist. Das Prinzip ist nicht Monokultur, sondern Symphonie: Mehrere Organismen, von denen jeder seine eigene Intelligenz einbringt, schaffen ein Spektrum an Immunmodulation, das kein einzelner Wirkstoff erreichen kann.

Reishi (Ganoderma lucidum). Der Pilz der Unsterblichkeit, der in der daoistischen Tradition als Substanz bezeichnet wird, die eine Lebensdauer von tausend Jahren gewähren könnte. Die Biochemie erklärt diese Verehrung: Reishi enthält über 400 bioaktive Verbindungen, darunter Ganodersäuren (Triterpene), Beta-Glucane und komplexe Polysaccharide. Seine Hauptfunktion ist die Immunmodulation, nicht bloße Immunstimulation – dieser Unterschied ist wichtig. Reishi steigert die Aktivität der NK-Zellen (natürliche Killerzellen) und die Funktion der Makrophagen bei einer echten Bedrohung, unterdrückt jedoch gleichzeitig übermäßige Entzündungsreaktionen und unterstützt regulatorische T-Zellen. Bei Menschen mit geschwächtem Immunsystem wirkt er stimulierend. Bei Menschen mit Autoimmunerkrankungen dämpft er die Reaktion. Der Mechanismus ist keine blinde Verstärkung, sondern eine intelligente Regulierung. Im Rahmen der „Drei Schätze“ ist Reishi in erster Linie ein Tonikum für das „Shen“ – es wirkt auf das Bewusstsein und den Geist –, besitzt jedoch auch wesentliche Dimensionen des „Qi“ (Lebenskraft) und des „Jing“ (Essenz). Dosierung: 1–3 Gramm täglich eines hochwertigen, doppelt extrahierten Produkts (die Wasserextraktion gewinnt Polysaccharide, die Alkoholextraktion Triterpene; beide sind für das volle Spektrum erforderlich).

Turkey Tail (Trametes versicolor). Der in der englischsprachigen Literatur am intensivsten klinisch untersuchte Heilpilz hinsichtlich der Immunfunktion. Zwei spezifische Verbindungen – PSK (Polysaccharid-K) und PSP (Polysaccharopeptid) – wurden in Japan nach jahrzehntelangem klinischem Einsatz als ergänzende Krebstherapien zugelassen. Turkey Tail wirkt in erster Linie über das Darmimmunsystem und fungiert als starkes Präbiotikum, das nützliche Bakterien ernährt; die Mikrobiota trainiert daraufhin die allgemeine Immunantwort. Die Wirkung besteht nicht in einem sprunghaften Anstieg der Immunzellproduktion, sondern in einer Umschulung der Immuntoleranz – einem differenzierteren und dauerhafteren Mechanismus. Dosierung: 2–3 Gramm täglich.

Chaga (Inonotus obliquus). Der Birkenrindenparasit weist den höchsten ORAC-Wert (Oxygen Radical Absorbance Capacity) aller getesteten Lebensmittel auf, ein Indikator für die Antioxidantiendichte. Chaga enthält Betulinsäure (wirkt durch Induktion von Apoptose direkt tumorhemmend), Melanin (strahlenschützend und entzündungshemmend) sowie die allgegenwärtigen Beta-Glucane. In den sibirischen und nordischen Traditionen, wo er wild wächst, wurde Chaga als täglicher Sud konsumiert – nicht als Medizin für Kranke, sondern als Tonikum für ein langes Leben für Gesunde. Die immunstärkende Wirkung entsteht durch anhaltende Einnahme, nicht durch akute Hochdosierung. Dosierung: 1–3 Gramm täglich als Tee oder Extrakt.

Cordyceps (Ophiocordyceps sinensis oder militaris). In erster Linie ein Tonikum zur Wiederherstellung der grundlegenden Vitalität (Jing) – eine Substanz, die die grundlegende Vitalität wiederherstellt – moduliert Cordyceps zudem das Immunsystem durch spezifische Mechanismen. Es steigert die ATP-Produktion (Zellenergie), verbessert die Sauerstoffverwertung (entscheidend für die Funktion der Immunzellen) und enthält Cordycepin, ein Nukleosidanalogon mit direkten antiviralen Eigenschaften. Im Gegensatz zu den anderen hier aufgeführten Pilzen unterstützt Cordyceps sowohl die Immunaktivierung als auch die Erholung von einer Immunschwäche – was ihn besonders wertvoll während oder nach einer schweren Infektion macht. Dosierung: 1–3 Gramm täglich.

Löwenmähne (Hericium erinaceus). In erster Linie eine Substanz der Säule „Lernen“, geschätzt für die Stimulation des NGF (Nervenwachstumsfaktors) und die Verbesserung der kognitiven Fähigkeiten, besitzt Löwenmähne durch ihre Beta-Glucane immunmodulatorische Eigenschaften. Eine Brücke zwischen zwei Säulen – das Nervensystem und das Immunsystem sind nicht voneinander getrennt, sondern wirken synergistisch, wobei der Vagustonus und der Entzündungstonus zusammenwirken. Dosierung: 1–3 Gramm täglich.

Maitake (Grifola frondosa). Die Polysaccharide der D-Fraktion und der MD-Fraktion aktivieren direkt Makrophagen und dendritische Zellen – die Wächter an vorderster Front des Immunsystems. Maitake steigert die Aktivität der NK-Zellen und unterstützt die T-Zell-Proliferation. Es wurde als Ergänzung in Krebsbehandlungsschemata untersucht. Dosierung: 1–3 Gramm täglich.

Das Protokoll sieht nicht vor, einen Pilz auszuwählen und ihm treu zu bleiben, als würde man eine Beziehung pflegen. Stattdessen sollte man abwechselnd oder kombiniert eine Mischung aus mindestens Reishi, Turkey Tail, Chaga und Cordyceps einnehmen. Die Synergie aus mehreren Triterpenen, Polysacchariden und anderen bioaktiven Molekülen schafft eine Tiefe der Modulation, die kein einzelner Organismus bieten kann. Eine hochwertige tägliche Mischung sorgt für eine breitbandige Immunmodulation auf einer Ebene, die der Körper als Intelligenz wahrnimmt und nicht als erzwungene Verstärkung.



Kolostrum – der Immun-Bauplan der Natur

Rinderkolostrum ist die erste Milch, die nach der Geburt produziert wird – ein biologisches Dokument der Immunweisheit, kodiert in Proteinen. Es enthält außerordentlich hohe Konzentrationen an Immunglobulinen (IgG, IgA, IgM), Lactoferrin, prolinreichen Polypeptiden (PRPs), Wachstumsfaktoren und Zytokinen. Es handelt sich nicht um ein Nahrungsergänzungsmittel im herkömmlichen Sinne einer isolierten Verbindung, sondern vielmehr um eine biologische Übertragung – die Immunbildung der Mutter, die auf das Neugeborene übertragen wird.

Immunglobuline bieten passiven Immunschutz. IgG-Antikörper zirkulieren im Blutkreislauf; IgA-Antikörper bedecken die Schleimhäute des Darms und der Atemwege. Rinderkolostrum enthält IgG gegen Krankheitserreger, denen die Kuh begegnet ist. Bei Einnahme überlebt ein Teil dieses IgG die Magensäure (insbesondere bei Einnahme in magensaftresistenter Form) und gelangt in den Darm, wo es lokalen Immunschutz bietet.

Lactoferrin ist ein eisenbindendes Glykoprotein mit fünf Wirkmechanismen: Es wirkt direkt antimikrobiell (es tötet Bakterien und Viren über verschiedene Wege ab), antimykotisch (es hemmt Candida und Aspergillus), antiviral (es blockiert die Virusvermehrung) und es bindet freies Eisen – das für das Wachstum von Bakterien und Parasiten benötigt wird. In einer Umgebung, in der kein verfügbares Eisen vorhanden ist, können sich Krankheitserreger nicht vermehren. Darüber hinaus reguliert Lactoferrin die natürlichen Killerzellen hoch und moduliert die Entzündungsreaktion.

Prolinreiche Polypeptide (PRPs) sind die Immunmodulatoren. Sie besitzen die seltene Fähigkeit, eine unteraktive Immunantwort zu stimulieren und eine überaktive zu dämpfen – dieselbe bidirektionale Intelligenz, die auch in Reishi zu finden ist. Bei Immundefekten fördern PRPs die Lymphozytenproliferation und die NK-Zell-Aktivität. Bei Autoimmunerkrankungen unterstützen sie die Immuntoleranz. Der Mechanismus scheint die Thymusfunktion einzubeziehen – die PRPs senden Signale an die Thymusdrüse, die die T-Zell-Ausbildung koordiniert, und der Thymus reagiert darauf, indem er die Immunentwicklung wieder ins Gleichgewicht bringt.

Die Qualität ist von entscheidender Bedeutung. Kolostrum von getreidegefütterten, in Stallhaltung gehaltenen Kühen enthält weitaus weniger dieser Verbindungen als Kolostrum von grasgefütterten, auf der Weide aufgezogenen Tieren. Zudem sollte nur Kolostrum aus der ersten Melkung verwendet werden – die Konzentration dieser Verbindungen sinkt bei nachfolgenden Melkvorgängen drastisch. Eine Kaltverarbeitung ist zwingend erforderlich; Hitze zerstört Immunglobuline. Dosierung: 2–5 Gramm täglich auf nüchternen Magen (um die Aufnahme zu maximieren). Für eine maximale Wirkung auf die Integrität der Darmschleimhaut sollte Kolostrum während Fastenphasen eingenommen werden – so können die Immunglobuline und Wachstumsfaktoren ohne Konkurrenz durch andere Nahrungsmittel mit dem Darmepithel in Kontakt treten.



Hochdosiertes Vitamin C – das missverstandene essentielle Vitamin

Der Mensch gehört zu den wenigen Säugetieren, die die genetische Fähigkeit zur Synthese von Vitamin C verloren haben – eine Mutation, die bei unseren Primatenvorfahren auftrat und sich in der menschlichen Abstammungslinie verfestigte. Die meisten Tiere – Hund, Katze, Kuh, Ratte – produzieren Vitamin C körpereigen, entsprechend ihrem Körpergewicht. Die erwartete Produktion eines 70-Kilogramm-Menschen würde, hätten wir diese Fähigkeit beibehalten, unter normalen Bedingungen bei 3–15 Gramm täglich liegen, bei Stress oder Krankheit weitaus mehr.

Die empfohlene Tagesdosis von 60–90 Milligramm beugt Skorbut vor – der akuten Mangelkrankheit. Sie reicht jedoch nicht aus, um das Immunsystem zu optimieren. Bei höherer Zufuhr unterstützt Vitamin C die Immunfunktion auf vielfältige Weise. Bei 1–5 Gramm täglich (auf mehrere Dosen verteilt):


	Vitamin C ist ein erforderlicher Cofaktor für die Funktion der Neutrophilen – der am häufigsten vorkommenden weißen Blutkörperchen, die für die akute Abwehr von Bakterien zuständig sind.

	Es unterstützt die Lymphozytenproliferation – die für die adaptive Immunantwort erforderliche Verdopplung der Zellpopulation.

	Es steigert die Aktivität der NK-Zellen – der Zellen, die auf bösartige Veränderungen achten.

	Es ist notwendig für die Antikörperproduktion – die Immunglobuline, die Krankheitserreger zur Zerstörung markieren.

	Es ist für die Kollagen- und Bindegewebssynthese erforderlich – die strukturelle Barriere, die Krankheitserreger fernhält.

	Es ist ein Cofaktor für die Cortisol-Synthese – das Nebennierenhormon, das die systemische Immunantwort koordiniert (nicht die Unterdrückung, sondern die Steuerung).



Während einer akuten Infektion steigt die Aufnahmekapazität des Körpers für Vitamin C dramatisch an – dies ist an sich schon diagnostisch. Eine Person mit Influenza verträgt täglich 5–20 Gramm und erreicht dabei die Darmtoleranz (den Punkt, an dem Durchfall einsetzt), während sie im Normalzustand die Darmtoleranz bereits bei 1–2 Gramm erreicht. Diese erhöhte Toleranz während einer Infektion spiegelt die Wahrnehmung des Körpers wider, dass Vitamin C eine kritische Ressource darstellt. Die historische Verwendung in Hochdosis-Protokollen bei schweren Infektionen (Marik-Protokoll bei Sepsis, 1,5 Gramm pro Kilogramm pro Tag) basiert auf diesem Mechanismus.

Die Darreichungsform ist entscheidend. Synthetische Ascorbinsäure allein weist eine schlechte Bioverfügbarkeit auf und überlebt die Magensäure nicht unbeschadet. Liposomales Vitamin C (das in einer Phospholipidkugel eingekapselte Ascorbinsäuremolekül) erreicht eine überlegene Bioverfügbarkeit und kann therapeutische Dosen verabreichen, ohne osmotischen Durchfall zu verursachen. Vitamin-C-Komplexe aus Vollwertkost – Acerola-Pulver (40 % Vitamin C nach Gewicht), Camu-Camu, Amla-Beere – liefern das Vitamin in seinem natürlichen Kontext zusammen mit Cofaktoren; auch dies verbessert sowohl die Aufnahme als auch die Verwertung. Täglich: 1–3 Gramm. Während einer Infektion: Dosierung bis zur Darmverträglichkeit steigern, typischerweise 5–20 Gramm täglich, aufgeteilt auf 3–4 Dosen.



Omega-3-Fettsäuren und Immunregulation

EPA (Eicosapentaensäure) und DHA (Docosahexaensäure), die beiden bedeutenden Omega-3-Fettsäuren, wirken nicht nur entzündungshemmend. Sie sind Regulatoren des Immunsystems. Diese Unterscheidung ist entscheidend.

NSAIDs (nichtsteroidale Antirheumatika) unterdrücken Entzündungen, indem sie die COX- und LOX-Enzyme blockieren – die Schalter, die die Entzündungskaskade aktivieren. Dies führt zwar zu einer Linderung der Symptome, blockiert aber auch notwendige Entzündungen und verursacht zahlreiche Nebenwirkungen. Omega-3-Fettsäuren wirken über einen völlig anderen Mechanismus: Sie sind der Ausgangsstoff für spezialisierte pro-resolving Mediatoren (SPMs) – Lipoxine, Resolvine, Protectine und Maresine.

Diese SPMs sind die Terminatoren der Entzündung. Während NSAIDs den Beginn einer Entzündung verhindern, bringen SPMs einen Entzündungsprozess zu seinem natürlichen, vollständigen Abschluss. Dies ist keine Unterdrückung, sondern ein Abschluss – die Entzündungsreaktion, die angemessen und notwendig war, als die Bedrohung noch bestand, wird aktiv abgeklungen, sobald die Bedrohung beseitigt ist, und zwar ohne Kollateralschäden am Gewebe. Ein Körper, der reichlich mit Omega-3-Fettsäuren versorgt ist und daher reichlich SPMs produziert, bekämpft Infektionen schneller, mit weniger Fieber, weniger systemischen Entzündungen und weniger Gewebeschäden. Die Infektion wird vollständiger besiegt, und der Körper erholt sich schneller.

Zudem sind EPA und DHA strukturelle Bestandteile der Membranen von Immunzellen. Eine aus Omega-3-Fettsäuren gebildete Zellmembran ist flüssiger, reaktionsfähiger und besser in der Lage, die für die Immunsignalisierung erforderlichen dynamischen Wechselwirkungen einzugehen. Eine Zellmembran aus oxidierten Samenölen (das moderne westliche Muster) ist steif, entzündet und dysfunktional.

Dosierung: 2–4 Gramm EPA+DHA täglich. Die Quelle ist von entscheidender Bedeutung. Fischöl aus Wildfang (Lachs, Sardine, Hering, Makrele) oder Öl auf Algenbasis (für Anhänger einer pflanzlichen Ernährung) sind die wichtigsten Optionen. Die Qualität muss überprüft werden: durch unabhängige Tests auf Oxidation (der TOTOX-Wert sollte unter 26 liegen), Schwermetallgehalt und Verunreinigungen. Während einer akuten Infektion kann die Dosis auf 4–6 Gramm täglich erhöht werden, um die SPM-Produktion zu maximieren.



Das integrierte Protokoll

Diese Substanzen wirken nicht isoliert. Ihre Synergie entfaltet sich durch die integrierte Anwendung.

Tägliche Grunddosis (Erhaltung): - Heilpilzmischung: Reishi (1–2 g) + Turkey Tail (2–3 g) + Chaga (1–2 g) + Cordyceps (1–2 g), als Einzeldosis morgens oder aufgeteilt auf morgens und abends eingenommen - Kolostrum: 2–3 g auf nüchternen Magen, gleich morgens - Vitamin C: 1–3 g täglich (liposomal oder in Vollwertform), aufgeteilt auf morgens und nachmittags - Omega-3: 2–4 g EPA+DHA täglich, eingenommen mit einer fettreichen Mahlzeit (verbessert die Aufnahme) - Zink: 15–30 mg täglich (eine chronische Einnahme von mehr als 30 mg ohne Pausen vermeiden) - Vitamin D3: 4000–5000 IE täglich zusammen mit K2 (Pausen: 5 Tage Einnahme, 2 Tage Pause, um die circadiane Synchronisation aufrechtzuerhalten)

Saisonale Intensivierung (Herbst/Winter oder Reisen): In Monaten mit erhöhtem Infektionsrisiko oder bei Reisen in neue mikrobielle Umgebungen: - Vitamin C auf 3–5 g täglich erhöhen - Holunderbeerextrakt hinzufügen: 500–1000 mg täglich (Holunder-Anthocyane hemmen die Virusvermehrung) - Propolis hinzufügen: 500–1000 mg täglich (Bienenpropolis, eine von Honigbienen gesammelte harzige Mischung, enthält Verbindungen mit antimikrobiellen und immunstimulierenden Eigenschaften) - Behalten Sie die Pilzmischung in der Grunddosierung bei

Protokoll bei akuter Infektion: Bei offensichtlicher Exposition oder beginnender Infektion (Fieber, Halsschmerzen, Atemwegsbeschwerden oder Kontakt zu einem bekannten positiven Fall): - Vitamin C bis zur Darmverträglichkeit: typischerweise 5–20 Gramm täglich, aufgeteilt in 3–4 Dosen à 2–5 g - Oreganoöl: 5 Tropfen in Wasser, 3-mal täglich (Carvacrol und Thymol in Oregano sind antimikrobiell wirksam) - Roher Knoblauch: 2–3 Zehen, zerdrückt und mit Wasser geschluckt, 2–3-mal täglich (Allicin ist instabil; das Zerdrücken zerstört die Zellwände, die die Allicinbildung verhindern, und der sofortige Verzehr bewahrt die Verbindung) - Zink: Erhöhung auf 50 mg täglich für maximal 5 Tage (nicht verlängern; chronisch hoher Zinkspiegel beeinträchtigt die Kupferaufnahme) - NAC (N-Acetylcystein): 1200 mg täglich, aufgeteilt in 2 Dosen (NAC bereitet die Glutathionproduktion vor und verflüssigt den Schleim zur Atemwegsreinigung) - Heilpilzmischung: auf die doppelte Dosis erhöhen (die Fortsetzung der Basisprävention dient nun als aktive Unterstützung) - Kolostrum: Basisdosis beibehalten (es bleibt wirksam) - Bewegung: nur sanft; die Immunfunktion benötigt Energie, und anstrengende körperliche Betätigung lenkt Energie von der Immunantwort ab - Schlaf: absolut priorisieren; während des Schlafs reguliert der Körper IL-12 und andere Zytokine hoch, die für die adaptive Immunantwort entscheidend sind

Genesung nach einer Erkrankung: - Kolostrum: doppelte Dosis (4–5 g) für 2 Wochen, um die Integrität der Darmbarriere wiederherzustellen und verbleibende Ungleichgewichte im Immunsystem auszugleichen - Knochenbrühe: täglicher Verzehr (Kollagen, Glycin und Aminosäuren unterstützen die Gewebereparatur und die Wiederherstellung der Darmbarriere) - Heilpilzmischung: Beibehaltung der Grunddosis - Schlaf und Ruhe: absolute Priorität; der Körper festigt das Immungedächtnis während des Schlafs, insbesondere im REM-Schlaf - Bewegung: nur sanftes Gehen; mindestens 2 Wochen lang keine hochintensiven Übungen - Ernährung: Schwerpunkt auf Nährstoffdichte; die Immunantwort hat die Mikronährstoffspeicher beansprucht



Was die Immunität untergräbt

Die andere Seite der Gleichung muss ausdrücklich erwähnt werden. Keine noch so große Menge an Nahrungsergänzungsmitteln kann die Umweltfaktoren kompensieren, die die Immunität unterdrücken. Selbst eine Festung aus Heilpilzen und Kolostrum kann Folgendes nicht überwinden:


	Chronischer Schlafmangel. Die Aktivität der natürlichen Killerzellen sinkt um 70 % nach einer Nacht mit nur 4 Stunden Schlaf. Dies ist kein geringfügiger Effekt. Im Schlaf findet die Konsolidierung des Immunsystems statt; ohne ihn kann das Immunsystem kein Gedächtnis aufbauen oder eine wirksame Reaktion auslösen.

	Chronischer psychischer Stress. Ein erhöhter Cortisolspiegel unterdrückt sekretorisches IgA (den Antikörper, der die Schleimhäute auskleidet), hemmt die NK-Zellen und lenkt die T-Zell-Entwicklung auf Kosten der schützenden Th1-Zellen in Richtung einer entzündlichen Th2-Reaktion. Das Nervensystem und das Immunsystem sind nicht voneinander getrennt – chronischer Stress stört die Immunität direkt und messbar.

	Konsum von raffiniertem Zucker. Die phagozytische Kapazität der Neutrophilen (die Fähigkeit, Bakterien einzuschlingen und zu zerstören) sinkt innerhalb von 30 Minuten nach dem Verzehr von 75 Gramm Zucker um 40–50 %, und dieser Effekt hält über 5 Stunden an. Dies ist eine funktionelle Immunsuppression, die ebenso tiefgreifend ist wie die durch manche Medikamente hervorgerufene.

	Verzehr von oxidiertem Pflanzenöl. Oxidierte Linolsäure (die bei industrieller Verarbeitung und Erhitzung entsteht) erzeugt toxische Oxidationsprodukte, die sich in Zellmembranen einlagern, diese versteifen und Immunzellen funktionsunfähig machen. Die moderne Ernährungsweise überflutet das Immunsystem mit diesen oxidierten Verbindungen.

	Bewegungsmangel. Das Lymphsystem – das Immunzellen durch den Körper transportiert – verfügt über keine Pumpe; es ist für die Zirkulation auf Muskelkontraktionen angewiesen. Ein bewegungsarmer Körper weist eine beeinträchtigte Lymphzirkulation und damit eine beeinträchtigte Immunüberwachung auf.

	Soziale Isolation. Einsamkeit unterdrückt nachweislich die Expression von Immungenen. Der Effekt ist nicht psychologischer, sondern biologischer Natur – Isolation beeinflusst die Transkription von Genen, die für die Immunfunktion kodieren. Soziale Verbundenheit ist eine immunstärkende Substanz.



Superimmunität wird nicht allein durch Nahrungsergänzungsmittel erreicht. Sie wird durch die Umstellung des gesamten „das Rad der Harmonie“ erreicht: ein Körper, der tief schläft, der Stress durch Achtsamkeit und Übung bewältigt, der sich bewegt, der sich mit Vollwertkost ernährt, der Teil einer Gemeinschaft ist. Die oben beschriebenen Substanzen sind die spezifischen molekularen Werkzeuge, die es einem optimierten Körper ermöglichen, mit höchster Leistungsfähigkeit zu arbeiten. Sie sind kein Ersatz für das Terrain. Sie sind die Instrumente, durch die ein harmonisches Terrain seine eigene Immunintelligenz zum Ausdruck bringt.



Siehe auch: die Nahrungsergänzung, Die eigentliche Ursache von Krankheiten, die Regeneration, die Reinigung, die Ernährung, der Schlaf, die Bewegung, der Monitor, Fastenprotokolle, Die wichtigsten Hebel.
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