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KAPITEL O1

Was ist das Immunsystem?

Das Immunsystem ist das korpereigene Schutzsystem. Esist kein einzelnes Organ, sondern ein
Netzwerk aus Zellen, Geweben und Botenstoffen, das den Korper vor Krankheitserregern und anderen
schadlichen Einflissen schutzt.

Wesentliche Bausteine sind unter anderem Haut und Schleimhaute als Barrieren, verschiedene
Immunzellen im Blut, das lymphatische System sowie der Darm. Auch der Schlaf, die Ernahrung und die
Psyche stehen in engem Zusammenhang mit der Immunfunktion.

= MERKE

Ein starkes Immunsystem entstent nicht durch ein einzelnes Produkt oder ein Wundermittel. Es ist das
Ergebnis vieler kleiner, alltaglicher Gewohnheiten.

= WICHTIG

Dieser Leitfaden dient der allgemeinen Information. Er ersetzt keine arztliche Beratung, Diagnose oder
Therapie - insbesondere bei haufigen Infekten, chronischen Beschwerden oder in besonderen
Lebensphasen.
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KAPITEL 02

Angeborene und erworbene Immunabwehr

Fachleute unterscheiden zwei groB3e Teilsysteme, die eng zusammenarbeiten.

Angeborene Immunabwehr
Schnelle, allgemeine Abwehr - von Geburt an vornanden.

Haut und Schleimhaute als duBBere Barrieren.
Fresszellen, die Krankheitserreger aufnenmen und abbauen.
EntzUndungsreaktionen, die Erreger eindammen.

Naturliche Killerzellen und Botenstoffe.

Erworbene Immunabwehr
Spezifisch und lernfanhig - entwickelt sich im Laufe des Lebens.

T-und B-Zellen mit gezielten Aufgaben.
Antikorper, die auf bestimmte Erreger reagieren.
Gedachtniszellen, die Erreger wiedererkennen.

Grundlage fur Impfschutz und langfristige Immunitat.
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KAPITEL O3

Schlaf

Schlafist ein zentraler Baustein einer stabilen Immunfunktion. Wahrend des Schiafs laufen

Regenerations- und Reparaturprozesse ab, die auch Immunzellen betreffen.

RegelmaBige Schlaf- und Aufstehzeiten — auch am Wochenende.
Dunkles, kunles, ruhiges Schlafzimmer.

Bildschirme in den letzten Stunden vor dem Schlaf reduzieren.
Koffein am Nachmittag und Abend bewusst begrenzen.

Eine ruhige Abendroutine als Ubergang in die Nacht.

= MERKE

Fur viele Erwachsene sind etwa sieben bis neun Stunden Schlaf ein guter Orientierungswert.
Individuell kann der Bedarf abweichen.

www.myfreedomai.de
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KAPITEL 04

Bewegung

Regelmafige, moderate Bewegung wird mit einer gesunden Immunfunktion in Verbindung gebracht. Sie
fordert Kreislauf, Stoffwechsel und Wohlbefinden - wichtige Grundlagen fur das korpereigene
Gleichgewicht.

Alltag
Tagliche Spaziergange, Treppen statt Aufzug, kurze Wege zu Ful3.

Ausdauer

Zugiges Gehen, Radfahren, Schwimmen - als Orientierung ca. 150 Min. pro Woche.

Frische Luft

Kraft
Zwei- bis dreimal pro Woche kurze Krafteinheiten mit Eigengewicht.
‘ Bewegung im Freien wirkt zusatzlich auf Stimmung und Vitamin-D-Bildung.

= WICHTIG

Extreme Belastung ohne Erholung kann das Immunsystem kurzfristig belasten. Regeneration gehort
zum Training dazu.
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KAPITEL O5

Ernahrung

Baustein 3 - Seite 6

Eine ausgewogene, pflanzenbetonte Ernahrung liefert viele Nanrstoffe, die im Zusammenspiel eine

gesunde Immunfunktion unterstitzen konnen. Es geht nicht um ein einzelnes ,Wunderlebensmittel”,

sondern um Vielfalt.

Haufigin

Nahrstoff Aufgabe (allgemein)
VitaminC Zellschutz, Immunfunktion
Vitamin A Schleimhaute, Zellen
Vitamin D Immunfunktion, Knochen
Zink Immunfunktion, Haut
Selen Zellschutz

Eisen Sauerstofftransport
Ballaststoffe Nahrung fur Darmbakterien
Pflanzenstoffe Zellschutz (allgemein)

Allgemeine Zuordnungen. Individuellen Bedarf bei Bedarf mit Fachpersonal klaren

www.myfreedomai.de

Paprika, Beeren, Zitrus
Karotten, SuBkartoffel, Ei
Sonne, fetter Fisch
Kerne, HUlsen, Fleisch
Paranusse, Fisch, Ei
Hulsenfrachte, Vollkorn
Gemuse, Obst, Vollkorn

Beeren, Gewlrze, Gruntee
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KAPITEL 06

Flussigkeit

Ausreichend Flussigkeit unterstutzt viele Vorgange im Korper. Schleimhgute in Nase und Rachen konnen
inre Barrierefunktion besser erfullen, wenn sie gut befeuchtet sind.

e CinGClasWasser direkt nach dem Aufstehen.
Vor jeder Mahlzeit ein Glas Wasser einplanen.
UngesuBte Tees und Wasser als Basisgetranke.

In kalten Raumen: warme Getranke bewusst einbauen.

SuBe Getranke bewusst dosieren.

= MERKE

Viele Erwachsene fuhlen sich mit etwa 1,5 bis 2 Litern Flussigkeit pro Tag gut versorgt. Der individuelle
Bedarf hangt von Alter, Aktivitat und Klima ab.
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KAPITEL O7

Stress

Anhaltender Stress ohne Ausgleich wird mit einer weniger stabilen Immunfunktion in Verbindung
gebracht. Ein bewusster Umgang mit Belastungen und Erholung ist deshalb ein wichtiger Baustein.

Erholung planen

RegelmaBige Pausen im Alltag und feste Feierabend-Rituale.

Atmung nutzen

Ruhige, tiefe Atmung - zum Beispiel 4 Sek. ein, 6 Sek. aus.

Natur & Bewegung

Zeitim Freien senkt das Anspannungsniveau.

Soziale Kontakte

Verbundenheit ist ein wichtiger Puffer gegen Belastung.

Digitale Auszeiten

Bildschirmzeit bewusst begrenzen und Ruhezeiten schitzen.

= PRAXISTIPP

Einkurzer Ankerim Tag - z. B. drei bewusste Atemzuge vor jeder Mahlzeit - kann helfen, das
Stressniveau regelmafig zu senken.
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Vitamin D sachlich erklart

Vitamin D ist an vielen Prozessen beteiligt, unter anderem an der Immunfunktion und dem
Knochenstoffwechsel. Es wird zu einem gro3en Teil durch Sonneneinstrahlung auf der Haut gebildet.

Sonnenlicht

Kurze, regelmaBige Aufenthalte im Freien unterstutzen die Eigenbildung.

Jahreszeit
In sonnenarmen Monaten ist die Eigenbildung in vielen Regionen eingeschrankt.

Erndhrung
Fetter Fisch, Eier und angereicherte Lebensmittel enthalten geringe Mengen.

Individueller Bedarf

Alter, Lebensstil und Hautfarbe beeinflussen den Bedarf.

WICHTIG

Eine Nahrungserganzung mit Vitamin D ist keine automatische Empfehlung. Ob und in welcher
Dosierung sie sinnvoll ist, sollte individuell mit einer Arztin oder einem Arzt besprochen werden -
idealerweise auf Basis eines Blutwerts.
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KAPITEL 09

Myiene

Einfache HygienemaBnahmen konnen helfen, die Ubertragung von Krankneitserregern zu reduzieren -
gerade in Erkaltungs- und Grippezeiten.

Hande waschen

RegelmaBig, mit Seife, ca. 20-30 Sekunden - besonders nach Kontakt und vor dem Essen.

LUften

Mehrmals taglich kurz stol3luften. In RGumen mit vielen Personen haufiger.

Abstand & Rucksicht
Bei akuten Infekten RUcksicht auf andere nehmen und Abstand halten, wenn moglich.

Indie Armbeuge

Husten und Niesen in die Armbeuge oder ein Tuch, nichtin die Hand.

Alltagshygiene
Haufig bertUhrte Oberflachen regelmalig reinigen.

MERKE

Hygiene ersetzt keinen gesunden Lebensstil - ist aber ein sinnvoller Baustein, um Infektionsketten zu
unterbrechen.
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KAPITEL1O

Darm und Immunsystem

Ein groBer Teil der Immunzellen befindet sich in Zusammenhang mit dem Darm. Die Darmflora und die
Schleimhaut spielen eine wichtige Rolle in der Kommunikation zwischen Verdauung und Immunsystem.

Ballaststoffe
GemuUse, Obst, Vollkorn, Hulsenfruchte - Nahrung fur Darmbakterien.

Fermentiertes
Naturjoghurt, Kefir, Sauerkraut, Kimechi - enthalten lebende Kulturen.

Vielfalt

Maoglichst bunt und abwechslungsreich essen.

Ruhige Mahlzeiten

Bewusst essen und grundlich kauen entlastet die Verdauung.

Wenig Ultra-Verarbeitetes
Stark verarbeitete Produkte in MaBen halten.

= ALLTAG

Ein einfacher Baustein: zu jeder Hauptmahlzeit eine Handvoll Gemuse oder Salat. Ballaststoffreich,
unkompliziert, wirksam.

www.myfreedomai.de 11/20



MYFREEDOMAI - GESUNDHEITSBIBLIOTHEK - BAND 6 Alltag - Seite 12

KAPITELTT

ﬂagstipps

Tageslicht tanken Warm anziehen

Auch bei bewolktem Himmel: 15-30 Minuten In der kalten Jahreszeit auf Wetter reagieren -
drauf3en. vor allem bei Hals und FuBen.

Regelmafige Mahlzeiten Genussmittel mavoll

Feste Zeiten unterstltzen Rhythmus und Alkohol und Nikotin belasten das Immunsystem -
Verdauung. bewusst reduzieren.

Frihe Signale ernst nehmen Kein Sport beiFieber

Bei Erschopfung, Halsschmerzen oder Fieber Erst nach vollstandiger Erholung wieder

Ruhe gonnen. einsteigen.

www.myfreedomai.de 12120
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KAPITEL12

Mein Immun-Check

Zehn Fragen fur deine ehrliche Selbsteinschatzung. Hakchen setzen, wenn die Aussage in den letzten
zwei Wochen haufig zutraf.

D 1. lch schlafe regelmaBig etwa 7-9 Stunden.

D 2. Ich habe feste Schlaf- und Aufstehzeiten.

N

. lch bewege mich taglich - auch moderat.

~

. Ich esse taglich mehrere Portionen Gemuse und Obst.
5. Ichtrinke ausreichend Wasser Uber den Tag.

©. Ich habe bewusste Pausen und Erholungsphasen.

. Ich verbringe regelmalig Zeit im Freien.

8. Ich achte auf grundlegende Hygiene im Alltag.

€]

. Ich pflege Kontakte und soziale Beziehungen.

00000000

10. Ich hore auf fruhe Signale meines Korpers.

PRAXISTIPP

Wahle zwei bis drei Punkte, an denen du in der nachsten Woche bewusst dranbleiben mochtest.
Kleine Anderungen sind leichter durchzuhalten.
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KAPITEL13

Mein Immun-Wochenplan

Ein Beispielplan als Inspiration. Anpassbar an Alltag, Jahreszeit und personliche Vorlieben.

Tag Fokus Vorschlag

Mo Schlaf Feste Bettzeit, Bildschirmpause 1Std. vor Schlaf.

Di Bewegung 30 Min. zugiger Spaziergang an der frischen Luft.

Mi Ernahrung Bunte GemuUseauswahl, eine Portion Hulsenfrichte.

Do FlUssigkeit Bewusst 1,5-2 L Wasser oder Tee Uber den Tag.

Fr Stress 20 Min. Ruhepause: Atmung, Lesen, kurzer Spaziergang.
Sa Aktiv-Tag Langere Runde im Freien, ausgewogene Mahlzeiten.

So Regeneration Ausschlafen, sanft dehnen, ruhig starten.

Bei Beschwerden Pausen einlegen und im Zweifel fachlichen Rat suchen

ALLTAG

Der Plan darf angepasst werden. Ziel ist ein alltagstauglicher Rnythmus, den du regelmai3ig umsetzen
kannst.
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KAPITEL14

Meine Immun-Checkliste

Zehn Punkte fur den Alltag. Zwei bis drei bewusst auswahlen und dranbleiben.

01 RegelmaBiger Schlafrhythmus.

02

03

04

05

06

07/

08

09

10 Beianhaltenden Beschwerden fachlichen Rat suchen.

Tagliche Bewegung - auch moderat.

Buntes Gemuse und Obst zu jeder Hauptmanhizeit.

Ausreichend Wasser Uber den Tag.

Feste Pausen und Ernolungsphasen.

Zeitim Freien und Tageslicht.

Hande waschen und regelmafig luften.

Alkohol und Nikotin bewusst reduzieren.

Auf frhe Signale des Korpers horen.

www.myfreedomai.de
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KAPITEL 15
Haufige Irrtimer

,Immun-Booster” gibt es.

Es gibt keinen Schalter, der das Immunsystem einfach hochfahrt. Sinnvoller ist die Summe vieler
kleiner, alltaglicher Gewohnheiten.

Viel Vitamin C schitzt vor Erkaltungen.

Vitamin C tragt zu einer normalen Immunfunktion bei. Hohe Dosen zeigen in Studien aber keine
deutliche Schutzwirkung.

Kurze, milde Infekte gehoren zum normalen Immungeschehen. ,Nie krank® ist kein eindeutiges
Zeichen.

Kalte allein macht krank.

Erkaltungen werden durch Viren verursacht. Kalte kann ein Faktor sein - die Ubertragung erfolgt Uber
Erreger.

| Wer nie krankist, hat das perfekte Immunsystem.
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KAPITEL16

@fige Fragen

Kannich mein Immunsystem gezielt starken?

Ein gesunder Lebensstil mit Schlaf, Bewegung, Erndanrung und Stressbalance kann eine gesunde
Immunfunktion unterstutzen. Ein ,Boosten® auf Knopfdruck ist nicht moglich.

Braucht jeder ein Nahrungserganzungsmittel?

Nein. Préparate konnen bei bestimmten Bedarfen sinnvoll sein, ersetzen aber keine
abwechslungsreiche Ernanrung. Individuelle Beratung ist wichtig.

Was hat der Darm mit dem Immunsystem zu tun?

Ein groBer Teil der Immunzellen befindet sich im Bereich des Darms. Eine ballaststoff-reiche, vielfaltige
Ernanrung unterstutzt eine gesunde Darmflora.

Wann sollteich arztlichen Rat suchen?

Bei haufigen oder langwierigen Infekten, anhaltender Erschopfung, Fieber ohne klare Ursache oder bei
chronischen Beschwerden.
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KAPITEL17

Die wichtigsten Punkte

Was du aus diesem Leitfaden fUr den Alltag mitnimmst.

@ Schlaf @ Bewegung
Regelmalig, ausreichend, in fester Moderat und regelmafig, drinnen wie

Struktur. drauBen.

@ Ernéhrung @ FlUssigkeit
Bunt, pflanzenbetont, ballaststoffreich. 1,5-2 L Uber den Tag verteilt.

@ Stress @ Alltag
Bewusste Pausen und Ausgleich Hygiene, Tageslicht, soziale Kontakte.
einbauen.
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NACHSTE SCHRITTE

Weitere kostenlose Leitfaden

Aus der MyFreedomAl Gesundheitsbibliothek. Alle Leitfaden findest du unter
myfreedomai.de/downloads.

SO Stress verstehenund besser damit unr SOF Gesunder Schlaf

Kostenloser Leitfaden Kostenloser Leitfaden

Darmgesundheit verstandlich erklart Gesunde Ernadhrungim Alltag

PDF PDF

Kostenloser Leitfaden Kostenloser Leitfaden

SO Bewegungleicht gemacht SOF Longevity
Kostenloser Leitfaden Kostenloser Leitfaden

SO Zellgesundheit SOF NatUrliche Vitalstoffe
Kostenloser Leitfaden Kostenloser Leitfaden

www.myfreedomai.de
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RECHTLICHES

Haftungshinweis

Die Inhalte dieses Leitfadens dienen ausschlieBlich der allgemeinen Information. Sie ersetzen keine
arztliche, therapeutische oder erndhrungsmedizinische Beratung, Diagnose oder Behandlung.

Bei anhaltenden Beschwerden, haufigen Infekten, chronischen Erkrankungen, in der Schwangerschaft
oder in besonderen Lebensphasen wende dich bitte an qualifiziertes Fachpersonal.
Nahrungserganzungsmittel soliten nicht onne fachlichen Rat eingenommen werden.

Die Autorinnen und Autoren Ubernehmen keine Haftung fUr gesundheitliche Folgen, die aus der
Anwendung der Inhalte entstehen. Jede Umsetzung erfolgt in eigener Verantwortung.
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