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Vorwort

Dieses Buch widme ich meiner Familie: 
Sie ist das Beste und Wichtigste in meinem Leben.

Am 28. März hat unsere Tochter, die auf Fuerteventura 
lebt, Geburtstag. In diesem Jahr konnten wir sie aufgrund 
der angeordneten Einschränkungen der Bewegungsfrei-
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heit infolge der weltweiten COVID-19-Pandemie nicht 
in die Arme schließen. Das Getrenntsein fi el meiner Frau 
und mir sehr schwer.

Die Pandemie und häufi ge Fragen von Freunden, Nach-
barn und Patienten, wie sie ihr Immunsystem stärken 
könnten, motivierten mich, dieses Buch zu verfassen. Es 
beschreibt nicht irgendeinen »Kampf« gegen einen be-
stimmten Erreger. Meine Absicht ist es vielmehr, Ihnen 
durch ein Verständnis der Zusammenhänge zwischen 
Ernährung, Lebensweise und Stoff wechsel aufzuzeigen, 
wie Sie Ihr Immunsystem stärken können, und Ihnen so 
das Gefühl der Handlungsfähigkeit wiederzugeben.

Wenn solch eine schwere Zeit einen »Sinn« hat, dann 
vielleicht den, dass wir uns einmal mehr bewusst ma-
chen, welch hohes Gut unsere Gesundheit ist. Möge Ih-
nen mein Buch viele Anregungen dafür geben, sich aktiv 
für Ihr Wohlbefi nden einzusetzen.

Ihr 
Lothar Ursinus
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Unser Immunsystem

Wenn Sie sich müde, antriebslos und sogar fi ebrig füh-
len, keinen Appetit und zudem Gliederschmerzen haben, 
dann zeigt Ihnen dies fast immer den Beginn einer infek-
tiösen Erkrankung an. Diese Kombination von Sympto-
men wird auch als »Sickness Behaviour« (Erkrankungs-
verhalten) bezeichnet. Sie ist die Botschaft  des Gehirns 
an Körper und Psyche, dass es jetzt wichtig ist, sich aus-
zuruhen und Energie zu sparen, damit das Immunsystem 
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ausreichend Kraft  hat, gegen einen Krankheitserreger zu 
kämpfen. 

Durch Studien auf dem Gebiet der Psychoneuroimmu-
nologie wurde in den 1970er-Jahren erkannt, dass es 
eine gemeinsame Kommunikation von Nervensystem, 
Hormonsystem und Immunsystem gibt. Als Botenstof-
fe werden sogenannte Zytokine genutzt. Sie sind in der 
Lage, unsere Wahrnehmung und unser Empfi nden zu 
verändern. Der Marburger Physiologe Prof. Dr. Hugo 
Besedovsky brachte es in seinen Schrift en folgenderma-
ßen auf den Punkt: 

»Das Immunsystem fungiert gleichsam als sechstes Sin-
nesorgan, das bakterielle und virale Infektionen wahr-
nimmt und das Gehirn bzw. die Psyche über den Ernst 
einer infektiösen Erkrankung informiert.«

Das Zusammenspiel der unterschiedlichen Symptome 
des Sickness Behaviour konnte ich immer wieder an 
meinen Kindern beobachten: Wenn sie morgens quen-
gelig waren, nicht in den Kindergarten wollten und ganz 
viel Geborgenheit durch körperliche Nähe und Für-
sorge suchten, dann wurden am Nachmittag bei ihnen 
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vermehrt körperliche Symptome sichtbar. Eine Kinder-
krankheit oder ein grippaler Infekt war die Ursache des 
morgendlichen Befi ndens und Verhaltens gewesen. 

In meiner Kindheit in den 1950er-Jahren 
wurde ich bei den ersten Anzeichen 

einer Erkrankung sofort ins Bett ge-
schickt. Meistens bekam ich hohes 
Fieber und war in der Regel nach 
wenigen Tagen wieder gesund und 
konnte draußen spielen. Ich hatte 
mich gesund geschlafen. Die heilen-

de Bettruhe gönne ich mir heute noch. 
Das Immunsystem erhält dadurch die 

wichtige Energie, den Selbstheilungspro-
zess aktiv zu unterstützen und zu stärken.

Wichtig: Der aktivierte Selbstheilungsprozess wird oft  
durch Einnahme von Acetylsalicylsäure (ASS), Para-
cetamol oder vergleichbaren Wirkstoff en unterdrückt 
oder sogar unterbunden. Dadurch verlängert sich ent-
weder der eigentliche Krankheitsverlauf, oder es wird 
durch die Unterdrückung des Immunsystems chroni-
schen Erkrankungen Vorschub geleistet.
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Die unterschätz te Superkraft
Unser Immunsystem gleicht einem Sicherheitsdienst: 
Seine Aufgabe besteht darin, den Organismus vor Ge-
fahren zu schützen. Dazu nutzt es alle zur Verfügung ste-
henden Sensoren, um zu erkennen, ob etwas nicht zum 
Organismus gehört und diesem womöglich unbekannt 
ist. Gelangen Krankheitserreger, z. B. Viren, Bakterien, 
Parasiten und Pilze, oder Fremdstoff e in den Körper, re-
agiert das Immunsystem mit einer mehr oder weniger 
starken Entzündungsreaktion. Jede Sekunde kämpfen 
dann mehr als 35 Milliarden Immunzellen gegen die 
Eindringlinge. Ohne diese Fähigkeit des Körpers, sich 
gezielt und angepasst an die jeweilige Situation zu ent-
zünden, würden wir bereits an einer kleinen Schnitt-
wunde sterben.

Die meisten Menschen verbinden mit einer Entzündung 
typische sichtbare Merkmale wie Rötung, Schwellung 
und Eiterbildung. Diese Art der Entzündung ist leicht 
zu diagnostizieren und klingt in der Regel auch schnell 
wieder ab. Hinlänglich bekannt sind auch verschiedene 
akute Entzündungen im Inneren, z. B. Blinddarm-, Ge-
lenks-, Nasennebenhöhlen- und Blasenentzündung. 

Unser Immunsystem
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Viren – Freund oder Feind?
Unseren Lebensraum teilen wir nicht nur mit anderen 
Menschen, sondern auch mit Pfl anzen, Tieren, Mikroor-
ganismen und Viren. Sie alle besiedeln ihn schon länger 

als der Mensch, wahrscheinlich die Viren am 
längsten. Viren sind so winzig, dass man 

sie nur mithilfe eines Elektronenmikro-
skops erkennen kann. Selbst Bakterien 

sind 100-mal größer, eine menschli-
che Zelle sogar 1000-mal. 

Das lateinische Wort Virus bedeu-
tet »Schleim, Saft , Gift «. Viren haben 

einen schlechten Ruf, da die Erreger 
gefährlicher Krankheiten wie Grippe, 

Pocken, Ebola oder AIDS allesamt Viren 
sind. Aus biologischer Sicht sind es raffi  nierte 

Überlebenskünstler, die die Evolution vorangebracht 
haben. Ihre DNA befi ndet sich in Bakterien, Algen, 
Pfl anzen, Tieren und sogar im Menschen. Unser Erbgut 
enthält nicht nur Viren-DNA, sondern auch von Viren 
eingeschleuste Gene – die z. B. für das Gehirn wichtig 
sind oder das Immunsystem unterstützen.
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Die Gene unterschiedlicher Viren schlummern in den 
menschlichen Zellen. Verschlechtert sich der Gesund-
heitszustand, können diese Gene aktiv werden und so 
den Körper zwingen, massenhaft  neue Viren eines be-
stimmten Typs auszuschütten. Die Gürtelrose (Herpes 
Zoster) ist dafür ein bekanntes Beispiel: Nach überstan-
dener Windpockeninfektion verbleiben die Auslöser, 
die Varizella-Zoster-Viren, im Körper. Dort können sie 
Jahre später wieder aktiv werden und eine Gürtelrose 
auslösen. 

Wichtig: Akute Infekte sind nur dann möglich, wenn die 
Viren »stärker« sind als der Zellstoff wechsel des Wirts-
körpers.

Die innere Ordnung
Immunsystem und Stoff wechsel gehören zusammen. In 
der Regulationsmedizin gilt der Zellstoff wechsel als ge-
sund, wenn vier Hormone, nämlich Cortisol (Hormon 
der Nebenniere) und Th yroxin (Hormon der Schild-
drüse) für den Energiestoff wechsel und Somatropin 
(Wachstumshormon) und die zellspezifi schen anabolen 

Unser Immunsystem
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Peptide (aufb auende Aminosäuren) für den Aufb au-
stoff wechsel, innerhalb der Zelle in der richtigen Zu-
sammensetzung vorhanden sind. 

gesunder Stoff wechsel, 
stabiles Immunsystem

Akute Erkrankungen wie grippale Infekte sind Aus-
druck einer intakten Abwehrreaktion. Der Körper zeigt, 
dass er entsprechend fl exibel reagieren und regulieren 
kann. Dafür benötigt er viel Energie. Akute Symptome 
entstehen erst dann, wenn der Energiestoff wechsel zu 
schwach geworden ist, weil es an »Treibstoff en« (Vita-
minen und Spurenelementen) fehlt oder andere Reser-
ven (Cortisol, Adrenalin oder Schilddrüsenhormone) 
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aufgebraucht wurden. Zu akuten Entzündungen kann 
es auch kommen, wenn durch Dauerstress die anabo-
len Peptide verbraucht sind. Immer handelt es sich um 
einen Mangel und somit um ein Ungleichgewicht inner-
halb des Zellstoff wechsels.

gestörter Stoff wechsel, 
schwaches Immunsystem

Die Blickrichtung auf das Immunsystem als Schwach-
punkt resultiert aus der Vorstellung, dass Erreger, die in 
Erscheinung treten, Verursacher akuter Erkrankungen 
bzw. Entzündungen sind. Die eigentlich relevante Frage 
lautet aber: Warum wird man krank?

Unser Immunsystem
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Die Antwort hat dann allerdings nichts mehr mit dem 
Immunsystem zu tun, sondern mit dem Zustand der in-
neren Ordnung. Diese wird belastet durch …

•  psychischen Dauerstress, 
•  mangelnde Bewegung, 
•  Nahrungsmittel und die Ernährungsweise sowie
•  Einfl üsse unserer Umwelt. 

Merke: Sind körperliche und geistige Belastungen in der 
Summe so hoch, dass sie nicht mehr kompensiert wer-
den können, gerät die innere Ordnung in ein Ungleich-
gewicht. Das zeigt sich durch Krankheitssymptome und 
Schwächen im Immunsystem.
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Richtige Ernährung 
und Aktivierung der 
inneren Kräfte

Nahrung und Ernährungsweise haben einen großen 
Einfl uss auf den Zellstoff wechsel und das Immunsystem 
und somit auf unsere Gesundheit. Meiner Erfahrung 
nach ist es der wichtigste und zugleich schwierigste Be-
reich hinsichtlich der Verbesserung der Gesundheit. Der 
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Grund dafür ist: Lieb gewonnene Gewohnheiten zu ver-
ändern, kostet Überwindung, Disziplin und Ausdauer. 
Wer sich allerdings auf das »Wagnis Ernährungsumstel-
lung« einlässt, wird belohnt und von der Verbesserung 
seines Wohlbefi ndens begeistert sein.

Nährstoff e und Antinährstoff e
Die Zufuhr von Nahrung dient dem Erhalt und dem 
Wachstum des Körpers. Die Inhaltsstoff e – Fette, Ei-
weiße, Kohlenhydrate, Vitamine und Spurenelemente – 
sind Energielieferanten und dienen dem Aufb au und der 
Reparatur der Körperzellen. Betrachtet man Ernährung 
aus der medizinischen Perspektive, so sind jedoch ne-
ben einer ausreichenden Versorgung mit Makro- und 
Mi kronährstoff en auch die in Gemüse und Obst enthal-
tenen Antinährstoff e zu berücksichtigen. 

Antinährsto� e sind bioaktive Substanzen, die eine opti-
male Verwertung der mit der Nahrung aufgenommenen 
Nährstoff e einschränken. Sie dienen den Pfl anzen zum 
Schutz vor Fressfeinden, Schädlingen, Krankheiten und 
Witterung. Es ist kaum verwunderlich, dass einige dieser 
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Substanzen nachteilige oder sogar gift ige Auswirkungen 
für den Menschen haben.

Hier einige Beispiele: 

• In vielen Hülsenfrüchten und in Kartoff eln fi nden 
wir Saponine. Dies sind seifenähnliche, schäumen-
de Substanzen, die die Darmwand löchrig machen 
können. Sie hemmen Verdauungsenzyme und ver-
ringern so die Aufnahme von Nährstoff en. 

• Hülsenfrüchte, insbesondere Soja, und Vollkornge-
treide beinhalten Phytinsäure, einen Speicherstoff  
für das Wachstum der Pfl anzen. Er vermindert die 
Aufnahme von Zink, Magnesium und Eisen, drei 
zentralen Mikronährstoff en, deren Mangel weitver-
breitet ist. 

• Alkaloide sind in der Regel für den menschlichen 
Organismus gift ige Stoff e. Das in Nachtschattenge-
wächsen wie Kartoff eln, Tomaten, Auberginen und 
Paprika zu fi ndende Solanin begünstigt entzündli-
che Prozesse. 
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Mikronährstoff e mit 
 Immunkompetenz

Für gewöhnlich genügt neben einem gesunden Lebens-
stil eine ausgewogene Ernährungsweise, um die kör-
pereigenen Abwehrkräft e in ausreichendem Maß zu 
unterstützen. Besonders wichtig für ein stabiles Abwehr-
system sind die nachfolgenden Mikronährstoff e.

Vitamine

Vitamin C ist ein wichtiges Antioxidans 
(Radikalfänger). Es neutralisiert freie 
Radikale, die z. B. bei einer Immun-
antwort entstehen, und schützt so 
vor Zellschädigungen. Zudem 
fördert es die Fresszellenaktivität 
und trägt zur normalen Funk-
tion der Schleimhäute bei. Ein 
Mangel an Vitamin C vermindert 
die Abwehrkräft e und verlangsamt 
den Heilungsverlauf bei Erkältungen. 
Besonders Hagebutte, Sanddornbeeren, 

Richtige Ernährung und Aktivierung der inneren Kräfte  
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Langsam essen und gut kauen

»Gut gekaut ist halb verdaut« ist ein Sinnspruch, den ich 
sowohl von meinen Eltern als auch von meinen Großel-
tern hörte. Ich denke, wir wissen alle, dass gründliches 
Kauen und langsames Essen gesund sind, aber wir hal-
ten uns zu selten daran. Dabei sind die Vorzüge enorm: 
Zunächst wird die Nahrung zerkleinert, wodurch sich 
die Angriff sfl äche für die Verdauungsenzyme vergrö-
ßert. Diese können so wesentlich eff ektiver ihre Arbeit 
verrichten. Weiter bewirkt das Einspeicheln eine Vorver-
dauung, denn komplexe Kohlenhydrate werden in klei-
nere Moleküle (Mehrfachzucker genannt) aufgespalten. 
Dies erleichtert die Verstoff wechselung, entlastet Magen 
und Dünndarm und beugt Verdauungsproblemen, Sod-
brennen, Blähungen und Verstopfung vor. 

Im Körper stellt sich bei ausreichender Nahrungsmen-
ge erst nach etwa 20 Minuten ein Sättigungsgefühl ein. 
Gründliches Kauen und somit langsames Essen gibt uns 
somit die Chance, das Sättigungssignal frühzeitig wahr-
zunehmen und folglich nicht mehr zu essen, als der Kör-
per wirklich benötigt.

Richtige Ernährung und Aktivierung der inneren Kräfte  
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Das Immunsystem profi tiert auch direkt von gründli-
chem Kauen. Das beim Einspeicheln freigegebene Spei-
cheldrüsensekret reguliert die Mikrofl ora des Mund-
raums und leistet einen großen Beitrag zum Schutz der 
Mundschleimhaut. Ebenfalls wird durch das Kauen die 
Produktion der Abwehrzellen im Magen-Darm-Kanal 
stimuliert.

Kauen führt über die Gesichtsmuskulatur zu einer bes-
seren Durchblutung des Kopfes. Davon profi tiert auch 
das Gehirn, denn das Denkvermögen und die Merkfä-
higkeit werden so gesteigert.

Es kursieren Vorgaben, wie oft  ein Bissen Essen im 
Mund gekaut werden sollte. Meiner Meinung nach kann 
es eine ideale Anzahl nicht geben, da sich Lebensmittel 
in ihrer Konsistenz voneinander unterscheiden. Ich rate 
daher: Was den Mund verlässt, sollte von der Konsistenz 
her fl üssig sein. 

Merke: Die für den Stoff wechsel optimalen Nahrungs-
mittel, gründlich gekaut und langsam gegessen, sowie 
ausreichend Pausen zwischen den Mahlzeiten sind die 
besten Voraussetzungen für ein stabiles Immunsystem. 




