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ch danke all meinen Peace Food-
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fir ihr engagiertes Korrigieren und
Inspirieren sowie Christine Stecher
fiir ihr bewéhrtes Lektorat.
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as Immunsystem ist nach dem Nervensystem der

komplexeste Teil unseres Organismus und prak-
tisch iiber den ganzen Korper verteilt. Unsere Abwehr
hélt uns idealerweise mit ihrer Fiille verschiedener
»Truppengattungen« gesund, ohne dass wir es bemer-
ken. Im Laufe unseres Lebens nimmt ihre Schlagkraft je-
doch durch stindige Abwehrkdmpfe, Belastungen und
Ablagerungen von Schlacken und Giften ab. Letzteres
miisste aber nicht sein. Der Eintrag an Giften, die sich
iiber die Jahre hinweg anhdufen und alle Systeme und
eben auch das der Abwehr blockieren, ldsst sich verrin-
gern, sogar stoppen und mit Fasten und pflanzlich-voll-
wertiger Kost auch wieder zuriickschrauben. Wenn kaum
noch Gift hereinkommt, schon vorhandenes abgebaut
und obendrein das Immunsystem gestarkt wird, ist Er-
staunliches, an Wunder Grenzendes moglich. Stellen wir
uns nur einmal vor, an keiner Grippewelle mehr teilneh-
men zu miissen, vor Erkdltungen und anderen Entziin-
dungen geschiitzt zu sein, Allergien und Autoimmun-
erkrankungen aufzugeben, das Thema Herzinfarkt auszu-
schlieflen, das Krebsrisiko signifikant zu reduzieren und
keine Angst mehr vor Alzheimer, dem grofSen Vergessen,
zu haben. Was ziemlich utopisch klingen mag, ist meiner
Erfahrung nach leicht zu verwirklichen - und dariiber
werden Sie gleich mehr erfahren.

Grundsétzlich rate ich dazu, aus bestimmten Szena-
rien von Gesundheitswarnungen auszusteigen. Sich zum
Beispiel nicht jedes Jahr aus Angst vor einer neuen
Grippewelle hertreiben und dabei auf Viren fixieren zu



lassen. Ganz egal, was im AufSen geschieht — was gerade
vonseiten der Politik, Wirtschaft, Medizin oder von In-
fluencern und Medien propagiert wird und welche Viren
uns tatsdchlich be- und heimsuchen -, wir haben die
Méglichkeit, das Milieu zu bestimmen, das Krankheits-
erreger in unserem Korper vorfinden.

Die Heilkunde hat uns langst gelehrt, wie viel wichtiger
das Terrain ist, auf dem sich unser Immunsystem pausen-
los zu bewéhren hat. Hinzu kommen die jiingsten Fort-
schritte der Medizin, die hoffentlich nicht langer igno-
riert werden. Versetzen wir uns also in Zukunft nicht
mehr durch Vogel-, Schweine- und Covid-19-Grippe in
Panik. Die Medizin weif$ es langst besser. Damit ersparen
wir uns auch neue, aus Zeitmangel unzureichend getes-
tete Impfungen. Wer will, lasse sich impfen, aber alle
Hoffnungen auf einen jédhrlich nur rasch durchgewun-
kenen, zu wenig erprobten Grippeimpfstoff zu setzen, ist
eine schlechte Option. Wie viel kliiger stattdessen, die
korpereigene Abwehrkraft zu steigern!






WAS SAGT DIE
WISSENSCHAFT?




Is Robert Koch, Begriinder der Bakteriologie und

damit einer neuen Medizinira, die Uberzeugung
vertrat, Erreger seien der Schliissel zu allen Krankheits-
bildern, widersprach ihm Max von Pettenkofer, der als Be-
griinder der wissenschaftlichen Hygiene gilt. Pettenkofer
hatte die Stadt Miinchen von der Cholera befreit, aber
nicht durch Impfungen, die es noch nicht gab, sondern
durch Sanierung der Trinkwasserversorgung und des Ab-
wassersystems. Er hielt den damals allgegenwirtigen
Dreck fiir die Ursache der Choleraausbriiche. Der wissen-
schaftliche Disput zwischen beiden gipfelte schliefilich in
Pettenkofers Angebot, ein von Koch nach Miinchen ge-
sandtes Reagenzglas voll Cholerabakterien vor dem Audi-
torium auszutrinken, ohne in der Folge zu erkranken.
Koch sandte das Glas, Pettenkofer trank es aus - und infi-
zierte sich nicht.

Tatsachlich hatten beide recht und unrecht. Cholera-
erreger sind gefdhrlich, aber nicht fiir jeden jederzeit.
Da seine Abwehr mit den Erregern problemlos fertigwur-
de, bewies Pettenkofer ungewollt, dass entscheidender
als die Erreger das Terrain ist. Auch Koch soll gegen Ende
seiner Karriere diesen Sachverhalt erkannt haben.

Louis Pasteur, der franzosische Mikrobiologe, nach
dessen Methode des Erhitzens wir bis heute Milch
haltbar machen, hielt den Organismus fiir keimfrei und

12



Mikroben fiir Feinde des Lebens. Er lag fortwihrend
im Streit mit dem Chemiker und Mediziner Antoine
Béchamp, der davon ausging, Mikroben seien allgegen-
wirtig und Teil des Lebens.

Heute wissen wir, dass Béchamp recht hatte: Wir leben
in einem von unzihligen Mikroben belebten Universum.
Allein im Darm haben wir zehnmal mehr Bakterien als
Zellen im Korper. Wir nennen diese lebensnotwendigen
bakteriellen Mitarbeiterinnen Symbionten und sind auf
gute Beziehung zu ihnen angewiesen. Schon Hippokrates
wies auf die Bedeutung des Darms fiir unsere Gesundheit
hin.

Zur Abwehrsteigerung konnen wir die Symbionten der
Darmflora als Teil des Immunsystems gezielt fordern und
erndhren. Ich mache das seit Jahrzehnten mit Fasten,
pflanzlich-vollwertiger Kost und mit einem die Ernéh-
rungsumstellung begleitenden »Kraftfutter« namens
»Rechtsregulat«, das der Miinchner Apotheker Nieder-
maier durch stufenférmige Fermentierung entwickelt
hatte. Auch meine PatientInnen sprachen ausgezeichnet
darauf an, und so wurde es Standard bei uns, lange be-
vor wissenschaftlich bewiesen war, wie entscheidend
»Rechtsregulat« die im Abwehrkampf gegen Viren so
wichtigen natiirlichen Killerzellen vermehrt.' Bei gestor-
ter Zusammenarbeit (Dysbiose), bei Krieg im Darm und
Immunschwiéche gilt nach wie vor Hippokrates’ Erkennt-
nis: »Der Tod sitzt im Darm.«

Hausérzte wissen aus Erfahrung, dass unter ihren
PatientInnen einige keine Grippewelle auslassen und
andere daran nie teilnehmen, und zwar - fiir reine
Schulmediziner verbliiffend - unabhéngig von Grippe-
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impfungen. Letzteres war schon in meinen ersten
zwanzig Arztjahren klar, da immer gegen den Erreger der
vergangenen Grippewelle geimpft wurde, die neue Epi-
demie aber von einem verdnderten Virus ausging. So
wurde nachweislich jahrzehntelang Patientlnnen mit
nutzlosen, aber nebenwirkungsreichen Seren geschadet.
Dabei heifst ein alter, mir schon von meinem Arzt-Grof3-
vater eingeprigter Grundsatz der Medizin: » Primum nil
nocere - Vor allem nicht schaden!«

Seit mit dem aktuellen Erreger geimpft wird, hat sich -
aus meiner Sicht - leider die Situation fiir die Impflinge
nicht sehr verbessert. Geimpfte haben moglicherweise
einen gewissen Schutz vor dem Grippevirus, gegen das
geimpft wurde, bekommen aber laut Studie viermal mehr
Probleme mit anderen Viren.” Menschen erkranken ent-
sprechend ihrer Immunlage.

Entziindungsprozesse im Kérper schwichen das Immun-
system und sind Ausldser von Krankheit. Hier kdnnen
und miissen wir ansetzen, um uns unsere Abwehrkraft zu
bewahren.

Ein Entziindungsmarker ist der CRP-Wert (C-reaktives
Protein). Mit seiner Hilfe hat Andreas Michalsen (Imma-
nuel-Krankenhaus der Charité Berlin) wissenschaftlich
belegt, dass beim Fasten die Entziindungsbereitschaft
des Organismus abnimmt. Fasten bedeutet Minimal-
erndhrung bei ketogenem Stoffwechsel, bei dem wir we-
sentlich von eigenen Fettreserven, geringem Eiweif§ und
minimalem Kohlenhydratanteil leben. Der Organismus
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wird bei dieser minimalen pflanzlichen Kost aus Kréauter-
tees und Gemiisesud-Fastensuppen abwehrstirker, was
ein sinkender CRP-Wert belegt.

Dem entspricht die Erfahrung, dass sich unsere fasten-
den PatientInnen nach drei Tagen praktisch nicht mehr
anstecken. In den ersten drei Tagen verbessert sich die
Abwehrlage nur leicht. Die Abnahme der Leukozyten
(weile Blutkorperchen) in diesen Tagen fiihrt Valter
Longo (UCLA, University of California Los Angeles) auf
die Ausmusterung alter, beschidigter Leukozyten zu-
riick. Da die Abwehrleistung dabei nicht sinkt, trugen
diese nicht mehr zur Immunstérke bei. Am vierten Tag
sind sie ersetzt, und die Abwehrsituation ist bereits um
40 % besser als zu Fastenbeginn. Nach Longo ist Fasten
der Jungbrunnen des Immunsystems.

Durch pflanzliche Kost nach dem Fasten sinkt die
Entziindungsbereitschaft weiter ab, kenntlich am Ent-
ziindungsmarker. Der immunsteigernde Effekt zeigt sich
auch bei chronisch-entziindlichen Herden (Silent Inflam-
mation). Sie sind weder mit hoch dosierten Antibiotika-
gaben noch mit Langzeit-Antibiose sanierbar, weil dafiir
meist unzureichend durchblutet. Aber pflanzlich-voll-
wertige Kost wirkt solchen schwelenden Entziindungen
ganz nebenbei entgegen. PatientInnen berichteten stau-
nend von unerwarteten Besserungen an Zahn-, Mandel-,
Prostata- und anderen Entziindungsherden.

Forscher vom Deutschen Institut fiir Erndhrungs-
forschung (DIfE) werteten 29 wissenschaftliche Arbeiten
iiber die Auswirkungen pflanzenbetonter Kost auf die
Entziindungsmarker-Spiegel iibergewichtiger Menschen
aus. Sie nutzten alle infrage kommenden Erndhrungsstu-
dien von 1946 bis 2016, die in den Datenbanken Medline
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und Embase sowie im Cochrane Central Register of
Controlled Trials erschienen waren. 29 Publikationen mit
Daten von insgesamt 2689 Studienteilnehmern im Alter
zwischen 28 und 68 Jahren erfiillten die fiir die Metaana-
lyse gestellten Auswahlkriterien einer Interventionsstu-
die mit pflanzenbetonter Kost sowie ausreichend grofien
Datenmengen. Die darauthin 2016 in der Fachzeitschrift
Obesity Reviews publizierte Metaanalyse zeigt, wie unter
pflanzenreicher Erndhrung im Vergleich zur Kontrolldiat
die CRP-Werte um durchschnittlich o,55mg/l und die
Werte fiir Interleukin-6 um o0,25ng/1 sanken. Das heif3t,
pflanzliche Ernéhrung kann Entziindungen bessern und
ihnen vorbeugen.

Nebenbei stellte sich heraus, dass iiberfliissiges Fett-
gewebe Substanzen produziert, die Entziindungen sogar
fordern. Uberernédhrung verursacht die Produktion von
Stoffen wie C-reaktives Protein (CRP) und Interleukin in
Fettzellen, was eine Entziindungskaskade in Gang setzt.
Diese Forschungsergebnisse diirften fiir Ubergewichtige
ein besonderer Ansporn sein, durch pflanzenbetonte
Erndhrung ihr Entziindungsmarker-Profil deutlich zu
verbessern und hierdurch selbst viel zur Vorbeugung von
Herzinfarkt und Diabetes Typ II beizutragen.

Beziiglich Diabetes Typ I belegen auflerdem seit Colin
Campbells beriihmter China-Study mehrere Untersu-
chungen einen Zusammenhang zwischen jugendlichem
Diabetes und Kuhmilchkonsum.’ Wenn wir bei Diabetes
Typ I eine Autoimmunkrankheit annehmen, geht die Er-
hohung der Entziindungsbereitschaft also nicht nur von
Fleisch, sondern auch von Milch(produkten) aus.

Wenn auch Multivitaminprdparate die Abwehrlage
verbessern, wie eine Studie zeigt,” kann bunte Pflanzen-
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kost voller verschiedener natiirlicher Vitamine das umso
besser. Nur werden bei uns eher Priparate beforscht.
Pflanzenkost direkt aus der Natur hat den unbezahlbaren
Vorteil, alle mdglichen sekundéren Pflanzenstoffe zu ent-
halten - einschlieSlich noch nicht entdeckter. In Versu-
chen an Méausen wurde beispielsweise belegt, dass die
antioxidativen Eigenschaften von Vitamin E Auswir-
kungen der Influenza auf die Lunge reduzieren.” Es gibt
sogar schon eine Studie, die beweist, wie positiv ein
hoher Vitamin-D-Spiegel den Verlauf von Covid-19-Er-
krankungen beeinflusst.” Dieser ist allerdings am ein-
fachsten und nachhaltigsten durch Sonnenbaden zu er-
reichen, denn das von seiner Bioverfiigbarkeit nachhal-
tigste Vitamin D ist faktisch ein Hormon, das die Sonne in
der Haut bildet. Spétestens jeden dritten Tag sollten wir
daher mdoglichst viel Haut fiir eine halbe Stunde der
Sonne zeigen — wobei sie in unseren Breiten nur von Méarz
bis Oktober die notige Kraft hat. So war ein gefahrlicher
Schatten des Lockdowns bei Covid-19, uns von der Sonne
und frischer Luft vor allem der Walder abzuschneiden.
Die positive immunstidrkende Wirkung gilt natiirlich
auch fiir Vitamin D aus Pflanzen, etwa aus Avocados, und
aus Pilzen, vor allem Steinpilzen.

Generell besitzen fast alle natiirlichen, pflanzlichen
Lebensmittel den Antioxidantien-Effekt gegen freie Radi-
kale und dienen dem Zellschutz; tierische Nahrung wirkt
dagegen nicht als Radikalfinger. Mein zu Beginn der
Covid-19-Welle geschriebenes Buch Schutz vor Infek-
tionen. Immunkraft steigern - natiirlich und nachhaltig
zitiert fast 100 Studien vor allem zur Abwehrstirkung
durch Pflanzen.
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