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„Gesundheit ist nicht alles. Aber ohne Gesundheit ist 
alles nichts.“ (Arthur Schopenhauer)

�Wie funktioniert das Immunsystem?

Unser Immunsystem soll uns vor Keimen wie Bakterien, 
Viren, Pilzen oder Parasiten schützen. Diesen Pathogenen 
sind wir ständig ausgesetzt und benötigen daher einen sol-
chen Schutzmechanismus, der rund um die Uhr arbeitet, 
damit wir nicht krank werden.

Das Immunsystem wird in das angeborene und das er-
worbene Immunsystem unterteilt. Schon von Geburt an 
helfen uns die weißen Blutkörperchen (Leukozyten), die 
auch als Gesundheitspolizei bezeichnet werden, Erreger 
zu bekämpfen. Zu dieser Armee gehören z. B. die Makro-
phagen. Das sind Fresszellen, die die Eindringlinge einfach 
auffuttern, aber auch Granulozyten, dendritische Zellen, 
Monozyten, Mastzellen und natürliche Killerzellen. Es sind 
allesamt Zellen und daher wird dieser Bereich auch als zel-
luläre Immunabwehr bezeichnet.

Ebenfalls zum angeborenen Teil gehört eine Subs-
tanz, die Lysozym genannt wird. Sie befindet sich in fast 
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allen Körperflüssigkeiten und hat die Eigenschaft, dass sie 
die Zellwände der Bakterien auflöst, wodurch diese ab-
getötet werden.

Zuletzt gehört auch noch das Komplementsystem zur 
angeborenen Immunabwehr. Hierbei handelt es sich um 
ca. 30 Plasmaproteine. Durch die Aktivierung des Komple-
mentsystems werden Erreger markiert, damit die Fress-
zellen sie besser erkennen können, Fremdkörper lysiert, 
also aufgelöst, und durch die Bildung von sog. Anaphylo-
toxinen eine Entzündung ausgelöst, damit körperfremde 
Zellen besser über den Blutkreislauf abtransportiert werden 
können oder die Immunzellen zum Ort des Geschehens 
wandern können.

Eine Entzündung wird zumeist negativ wahrgenommen. 
Tatsächlich ist sie aber Teil der Immunreaktion und vom 
Körper auch so gewollt.

Falls das Ausschalten der Pathogene durch das an-
geborene Immunsystem nicht ausreichend funktioniert, 
haben wir zum Glück noch das erworbene Immunsystem. 
Diese spezifische Immunabwehr beinhaltet die sog. B-
Lymphozyten und T-Lymphozyten. Die B-Lymphozyten 
werden im Knochenmark gebildet und sammeln sich in der 
Milz und in den Lymphknoten, wo sie die Antikörper gegen 
die Antigene der Erreger bilden. Es gibt fünf verschiedene 
Arten von Antikörpern (Immunglobuline): IgG, IgA, IgM, 
IgD und IgE. Unterstützt werden die B-Lymphozyten von 
den T-Zellen, die im Thymus produziert werden.

Das Großartige bei dieser Art der Immunabwehr ist, 
dass sie sich die Eindringlinge merken können und beim 
nächsten Mal, wenn sie im Körper auftauchen, sofort zu-
schlagen können. Das erworbene Immunsystem ist quasi 
ein immunologisches Gedächtnis.
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�Antibiotika ja oder nein?

Die Frage nach Antibiotika wird mir in der Praxis sehr häu-
fig gestellt. Viele Patienten glauben, dass sie einen Infekt 
oder Fieber nur mit Antibiotika bekämpfen können.

Hiervor muss ich ganz eindringlich warnen. Antibiotika 
helfen nur bei bakteriellen Entzündungen, nicht aber bei 
Viren. Wenn man als Arzt leichtfertig Antibiotika ver-
schreibt, hilft das häufig gar nicht. Schlimmer noch, die 
Antibiotika greifen auch die „guten“ Bakterien im Darm 
an. Deswegen bin ich bei der Verschreibung von Anti-
biotika eher zurückhaltend. Manchmal kommt man nicht 
darum herum und muss ein Antibiotikum einnehmen.

Wenn das der Fall ist, empfehle ich grundsätzlich parallel 
zur antibiotischen Therapie auch Probiotika, die die Patien-
ten von Beginn an begleitend einnehmen sollen. Hierzu 
gibt es von den Experten sehr unterschiedliche Empfehlun-
gen. Einige sagen, dass es nichts bringt, da die schützenden 
Bakterien ohnehin von den Antibiotika abgetötet werden, 
und empfehlen die Einnahme daher erst nach Beendigung 
der Therapie. Andere sagen, dass man in der Mitte der anti-
biotischen Therapie damit starten soll. Ich gehöre zu den-
jenigen, die der Meinung sind, dass man so früh wie möglich 
damit anfangen sollte. Schließlich nimmt man Milliarden 
an Bakterienkulturen zu sich, die offensichtlich nicht alle 
mithilfe von Antibiotika abgetötet werden können.

Wie dem auch sei  – man kann damit das Risiko der 
antibiotikaassoziierten Durchfälle deutlich reduzieren. 
Übrigens, letztens hatte ich wieder jemanden vor mir, der 
gerne ein „Antibiotika“ wollte. Antibiotika ist die Mehr-
zahl, in der Einzahl heißt es Antibiotikum. Aber das nur 
am Rande.
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�Ab wann habe ich Fieber?

Viele Menschen meinen, sie haben Fieber, obwohl es sich 
per se nur um eine erhöhte Temperatur handelt. Unsere nor-
male Temperatur liegt bei ca. 36,8 °C. Aber etwas weniger 
und etwas mehr können auch völlig normal sein. Hierbei 
kommt es immer darauf an, wann und wo man misst. Die 
Körpertemperatur hat nämlich tageszeitliche Schwankun-
gen. So kann sie morgens auch unter 36 °C liegen und am 
Abend auch bis zu 38 °C ansteigen. Je nachdem, wo man 
misst, gelten unterschiedliche Definitionsbereiche.

�Fieber messen

Die zuverlässigste Messmethode ist die rektale Messung, 
d. h. die Messung im Darmausgang. Hierbei wird nämlich 
die Körperkerntemperatur gemessen. Diese Art der Mes-
sung ist aber für viele Menschen und gerade, wenn eine 
andere Person misst, unangenehm, und deswegen nutze ich 
bei meinen Patienten die Infrarotmessung im Ohr. Hierbei 
sollte man beachten, dass nicht zu viel Ohrenschmalz vor-
handen ist, da dieses das Ergebnis verfälschen kann.

Zu den weiteren möglichen Messmethoden gehören die 
orale Messung unter der Zunge und die axilläre Messung, 
also unter den Achseln. Da diese „Orte“ aber weiter vom 
Körperkern entfernt liegen, gelten hierfür auch unter-
schiedliche Normbereiche. Diese sind nämlich 0,5 °C nied-
riger als bei der rektalen Messung. Per definitionem spricht 
man hierbei ab 38,5 °C von Fieber, bei der rektalen Mes-
sung ab 39 °C.

Die häufigste Ursache von Fieber ist das Eindringen von 
Erregern, Viren oder Bakterien, in den Körper. Der Körper 
mag das nicht und möchte die Eindringlinge bekämpfen. 
Das Immunsystem geht in den Verteidigungsmodus und 
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sendet Botenstoffe aus, die die Körpertemperatur erhöhen. 
Das entstandene Fieber ist ein wirksamer Mechanismus, 
die Keime abzutöten. Deswegen ist es auch nicht immer 
sinnvoll, sofort zu fiebersenkenden Maßnahmen zu greifen. 
Man muss sich immer bewusst sein: Fieber ist ein Symp-
tom, nicht die Ursache der Erkrankung.

�Ursachen und Verlauf von Fieber

Selten kann es auch nach Impfungen zu Fieber kommen, 
das geht aber in der Regel schnell wieder vorbei. Wenn es 
gar keine somatische Ursache für Fieber gibt, kann auch 
die Psyche dafür verantwortlich sein. Es hat sich gezeigt, 
dass z. B. auch in Stresssituationen die in Abschn. 6.1 ge-
nannten Botenstoffe ausgeschüttet werden, wodurch sich 
der Stoffwechsel und damit auch die Temperatur erhöhen. 
Das kommt allerdings nicht allzu häufig vor.

Der typische Verlauf von Fieber ist tagesabhängig, wie 
auch der natürliche Verlauf der Körpertemperatur im Laufe 
des Tages schwankt. Jedem, der am Abend Fieber hatte, 
ging es bestimmt am nächsten Morgen zunächst besser und 
man hat sich gewundert, dass das Fieber am Abend wieder-
kam, obwohl es doch eigentlich schon verschwunden war.

Sie erkennen Fieber häufig als erstes durch das Auflegen 
der Hand auf die Stirn. Da merkt man auch als Laie, dass 
man sich wärmer anfühlt als sonst. Dann kann es zu all-
gemeinen Schweißausbrüchen kommen und durch den 
Wasserverlust auch zu einer trockenen Zunge mit ver-
mehrtem Durstgefühl.

Irgendwann kann auch der bekannte Schüttelfrost dazu-
kommen. Sie fragen sich, wie es sein kann, dass Sie frieren, 
obwohl Sie doch heiß sind. Das wiederum ist ebenfalls die 
Folge der oben genannten Botenstoffe des Immunsystems. 
Dem Gehirn wird signalisiert, dass die Temperatur ansteigen 
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soll. Das Muskelzittern beginnt, denn das erzeugt Wärme. 
Das Gehirn wiederum denkt, dass die Temperatur noch zu 
niedrig sei – und deswegen frieren wir.

�Was tun bei Fieber?

Fieberkrämpfe sind Krampfanfälle, die bei Fieber vom Ge-
hirn ausgehen. Sie treten bei ca. 3–5  % der Kinder zwi-
schen 6 Monaten und 5 Jahren auf. In der Regel dauert ein 
solcher Krampf nur wenige Minuten und typischerweise 
erholt sich das Kind davon recht schnell.

Während eines Krampfes sollte man zunächst Ruhe be-
wahren und die Anfallsdauer messen. Kleidung lockern, 
damit das Kind gut atmen kann. Falls der Anfall länger als 
3–5 min dauert, ist die Gabe eines Notfallmedikamentes, 
z. B. ein Diazepam-Zäpfchen, sinnvoll. Wer dies nicht im 
Hause hat, muss den Rettungsdienst (112) rufen.

Fieber ist nun also ein Symptom und keine Krankheit 
und daher bin ich auch nicht dafür, das Fieber zu früh 
zu senken. Führen Sie fiebersenkende Maßnahmen nicht 
unter 39,5 °C durch. Ansonsten nehmen Sie dem Körper 
diese Schutzreaktion bzw. den Bekämpfungsmechanismus 
weg. Bei kleinen Kindern können Sie ggf. etwas früher han-
deln. Wichtig ist es auf jeden Fall, ausreichend zu trinken.

Ab einer Temperatur von 41,5 °C können lebenswichtige 
Proteine zerstört werden. Bei schwangeren Frauen sollte das 
Fieber früher gesenkt werden, da die hohen Temperaturen 
für das Kind nicht gut sind und zudem Wehen ausgelöst 
werden können. Für Schwangere empfehle ich eine Sen-
kung bereits ab 38,5 °C.

Zu den fiebersenkenden Medikamenten gehören 
z. B. Paracetamol, Ibuprofen oder Acetylsalicylsäure (ASS). 
ASS, der Wirkstoff von Aspirin, darf bei Kindern erst ab 
12 Jahren verabreicht werden, da es eine Erkrankung aus-
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lösen kann, die sich Reye-Syndrom nennt. Unter den Haus-
mitteln haben sich die bekannten Wadenwickel bewährt.

Bei Fieber bleiben Sie am Besten im Bett, trinken viel 
und kurieren sich aus. Vielleicht haben Sie ja jemanden zu 
Hause, der Sie verwöhnen kann.

�Ich fühle eine Erhebung am Hals. 
Was könnte das sein?

Menschen, die eine neuaufgetretene Erhebung am Hals 
entdecken, sind zunächst besorgt. Meistens steckt aber nur 
ein harmloser Infekt dahinter.

Es gibt im Körper zahlreiche Lymphknoten, sie sind 
in der Regel 5–10 mm groß. Am Hals oder in der Leiste 
erreichen sie teilweise sogar eine Größe bis 20 mm. Ähn-
lich wie die Blutgefäße durchzieht das Lymphsystem, das 
aus den Lymphknoten und den Lymphgefäßen besteht, 
unseren gesamten Körper. Es ist ein Teil des körpereigenen 
Immunsystems und unterstützt uns, Krankheitserreger 
abzuwehren. Die Lymphknoten dienen hierbei als Filter-
station, in der die Lymphflüssigkeit von Erregern, Toxinen 
und Fremdkörpern gereinigt wird.

Wenn sie also arbeiten, können sie auch einmal auf eine 
Größe von 2 cm anschwellen. Bei Kindern sind sie in der 
Regel besser tastbar. Auch wenn der Infekt vorbei ist, kön-
nen sie reaktiv noch etwas vergrößert bleiben. Schlimm ist 
das nicht. Die Lymphknoten am Hals ziehen auch hinter 
das Ohr und an den Hinterkopf. Je nachdem, wo der Infekt 
sitzt, sind diese Knoten dann mehr betroffen.

Eher harmlose Lymphknotenschwellung zeigen folgende 
Merkmale: sie sind weich, gut verschieblich und länglich. 
Sie treten eher beidseitig auf und schmerzen, wenn man auf 
sie drückt. Das sollten Sie allerdings nicht zu häufig tun, 
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weil dies das Wachstum weiter fördert. Meistens geht die 
Schwellung nach ca. 14 Tagen wieder zurück.

Am Hals, genauer gesagt um den Kehlkopf herum, liegt 
die Schilddrüse. Ein Organ, das Hormone produziert, die 
den Stoffwechsel beeinflussen. Eine vergrößerte Schilddrüse 
oder ein Knoten in der Schilddrüse kann also auch am Hals 
tastbar sein. In 98 % der Fälle handelt es sich um harmlose 
Schilddrüsenadenome. Ein Arzt kann durch einen Ultra-
schall oder bei größeren Knoten auch durch eine Schild-
drüsenszintigrafie unterscheiden, ob es sich um einen gut-
artigen oder bösartigen Knoten handelt.

Wie auch sonst am gesamten Körper, kann ein Knoten 
am Hals auch ein Lipom darstellen. Hierbei handelt es sich 
um einen gutartigen Fettgewebstumor.

Da aber auch etwas Bösartiges hinter einem Kno-
ten am Hals stecken kann, sollte man einen Arzt darauf 
schauen lassen.

�Soll ich mich impfen lassen?

Impfen ja oder nein – das ist eine Frage, bei der ich als Arzt 
klar Stellung beziehen möchte: Ich bin ein Impfbefürworter. 
In den sozialen Medien ist eine immer wiederkehrende 
Debatte zu beobachten. Deswegen möchte ich hier einige 
Argumente der Impfgegner erläutern und entkräften.

Das erste Argument ist, dass Impfen zu Nebenwirkungen 
führe. Ja, es kann zu Nebenwirkungen kommen. In der 
Regel sind diese aber auf eine kleine Rötung und Schwel-
lung, vielleicht auch einmal auf Fieber oder Gelenk-
schmerzen begrenzt. Es sind harmlose Impfreaktionen, die 
Ausdruck eines arbeitenden Immunsystems sind.

Mitte bis Ende des letzten Jahrhunderts konnte tatsächlich 
mal eine Kinderlähmung durch Impfung („Impfpolio“) aus-
gelöst werden. Das war aber zu Zeiten von abgeschwächten 
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Lebendviren, die bei der Schluckimpfung verabreicht wur-
den. Viele kennen sicherlich noch den Werbeslogan „Schluck-
impfung ist süß – Kinderlähmung ist grausam“. Bei diesem 
Impfstoff konnte in sehr seltenen Fällen durch eine Rück-
mutation der Viren diese Krankheit ausbrechen. Seit 1998 
benutzt man aber bei der Impfung gegen Kinderlähmung 
(Poliomyelitis) in unserer Gesellschaft Totimpfstoffe.

Bei anderen Lebendimpfstoffen kommt eine solche 
Rückmutation nicht vor. Impfmasern können wiederum 
eine kleine Reaktion wie einen milden Hautausschlag 
auslösen. Dieser ist aber nicht ansteckend. Zu den Le-
bendimpfstoffen gehören z.  B. diejenigen gegen Masern, 
Mumps, Röteln und Windpocken, zu den Totimpfstoffen 
neben denjenigen gegen Poliomyelitis noch die gegen Te-
tanus, Diphtherie, Keuchhusten, Hämophilus influenza 
(Hib) und Hepatitis B.

Das Paul-Ehrlich-Institut führte zudem zahlreiche Stu-
dien durch, die nicht belegen konnten, dass Impfungen zu 
dauerhaften Impfschäden führen. Ein großes Argument der 
Impfgegner ist immer wieder die Pharmaindustrie und ihre 
Orientierung an Umsätzen. Hierzu lässt sich klar sagen, dass 
es sich dabei um Unternehmen handelt, deren Interesse am 
Erwirtschaften legitim ist. Der Anteil dessen, was Pharma-
konzerne allerdings mit Impfstoffen verdienen, also an 
Nettoerlös erwirtschaften, liegt bei knapp über 0,5 % und 
ist damit deutlich niedriger als der Anteil dessen, was sie mit 
Arzneimitteln einnehmen. Dieser liegt nämlich bei 17 %.

Ein weiteres Argument, das ich häufig höre, ist das Vor-
handensein von Quecksilber in den Impfstoffen, das den 
Anstieg von Autismusfällen verursache. Hier gibt es mittler-
weile zahlreiche Studien, die dies widerlegen und die von 
der Weltgesundheitsorganisation (WHO) veröffentlicht 
wurden. Nichtsdestotrotz haben die Hersteller mittlerweile 
das quecksilberhaltige Thiomersal aus den Impfstoffen 
herausgenommen.

6  Immunsystem – Das Wichtigste zur Stärkung des… 



178

Impfungen bieten die Möglichkeit, die Menschen vor 
Krankheiten zu schützen, und außerdem die noch wesent-
lich schlimmeren Folgen, die auftreten können, zu ver-
hindern. Mehrere Beispiele seien hier genannt: Tetanus 
(Wundstarrkrampf), das zu Lähmungen bis hin zum Tod 
durch Lähmung der Atemmuskulatur führen kann, Gehirn-
schäden durch das Masernvirus, Hodenentzündung oder 
Meningitis (Hirnhautentzündung) durch das Mumpsvirus 
oder eine Herzmuskelentzündung durch das Rötelnvirus. 
Die Wahrscheinlichkeit, an einer Impfkomplikation durch 
das Masernvirus zu erkranken, beträgt gemäß Robert-
Koch-Institut 1:1000000 und ist damit weitaus geringer als 
die Wahrscheinlichkeit, durch eine Masernvirusinfektion 
an einer Gehirnentzündung zu erkranken. Diese Wahr-
scheinlichkeit liegt bei 1:1000.

Nun gibt es aber Menschen, die aufgrund ihres Immun-
systems oder weil sie Säuglinge sind, nicht geimpft werden 
können. Für sie ist ein Herdenschutz außerordentlich wich-
tig. Und diejenigen, die jetzt sagen mögen, „dann bleibe ich 
eben zu Hause, wenn ich Masern habe“, sei gesagt: Man ist 
bereits bis zu 5 Tage, bevor der Ausschlag auftritt, infek-
tiös, bei Röteln sogar 7 Tage. Eine Rötelninfektion kann bei 
Schwangeren zu Fehlbildungen führen.

Wir haben letztlich eine soziale Verantwortung gegen-
über Schwächeren, und deshalb: Impfen, ja bitte!

�Welche unterschiedlichen 
Coronavirus-Tests gibt es?

Um eine akute Covid-19-Infektion nachzuweisen, ste-
hen aktuell zwei Testarten zur Verfügung: der Antigentest 
(Schnelltest) und der PCR-Test.

  D. Harbs
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�Antigentest

Der Schnelltest oder auch Antigentest hat den Vorteil, dass 
er ohne Labor durchgeführt werden kann und ein Ergebnis 
innerhalb weniger Minuten vorliegt. Es werden Proteine 
des Coronavirus SARS-CoV-2 nachgewiesen.

�Was sagt der Schnelltest aus?

Der Antigenschnelltest zeigt die aktuelle Infektiosität der ge-
testeten Person an. Ein positives Ergebnis bedeutet, dass die 
Person aktuell an einer Covid-19-Infektion erkrankt ist und 
hoch ansteckend ist. Ein negatives Testergebnis bedeutet, dass 
die Person aktuell nicht ansteckend ist. Es kann aber den-
noch eine Covid-19-Infektion vorliegen. Die Viruslast der ge-
testeten Person ist aber so niedrig, dass sie nicht ansteckend ist.

�Wie läuft der Schnelltest ab?

Der Schnelltest wird mittels Nasen-/Rachenabstrich durch-
geführt. Mit einer Pufferlösung verdünnt wird der Abstrich 
auf einen Träger aufgetragen. Das Ergebnis liegt innerhalb 
von 5 min vor. Dieser Test kann unkompliziert direkt und 
ohne Labor durchgeführt werden.

�Wann eignet sich der Schnelltest?

Der Schnelltest eignet sich als Test bei asymptomatischen 
Personen. Beispielhafte Einsatzgebiete sind:

•	 Wenn nach längerer Zeit im Homeoffice wieder ein phy-
sisches Treffen der Mitarbeitenden stattfinden soll.
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•	 An Tagen – wie z. B. nach den Feiertagen – mit einer er-
höhten Anzahl an Kontakten ist dieser Test geeignet, um 
sicher zu gehen, dass in der Firma kein Mitarbeiter akut 
ansteckend ist.

•	 Auch als regelmäßiges Screening im laufenden Betrieb 
mit dauerhafter physischer Anwesenheit ist dieser Test 
die richtige Wahl.

•	 Als Absicherung im Falle eines positiv getesteten Mit-
arbeitenden, der Kontakt zu Kollegen hatte.

•	 Für den Fall, dass man seine Familienangehörigen be-
suchen möchte, um diese zu schützen.

Symptomatische Patienten sollten selbstverständlich zu 
Hause bleiben und Kontakt zum Hausarzt aufnehmen. 
Auch hier bietet sich ein Schnelltest an. Im Falle eines posi-
tiven Ergebnisses ist eine Absicherung des Resultates über 
den PCR-Test angezeigt.

�Wie aussagekräftig ist der Schnelltest?

Den Schnelltest gibt es von verschiedenen Anbietern. Ich 
verwende einen mit einer besonders hohen Sensitivität 
(92,2  %) und Spezifität (97,6  %) aufweist. Insbesondere 
die Sensitivität mit 92,2 % ist im Vergleich zu anderen ak-
tuell verfügbaren Tests sehr hoch (je nach Studie weisen an-
dere Tests eine Sensitivität von 76,6–89,0 % auf ).

Als Sensitivität wird die Richtig-positiv-Rate bzw. die 
Empfindlichkeit bzw. die Trefferquote des Tests bezeichnet. 
Für den von uns verwendeten Test bedeutet das, dass 92,2 % 
der Infizierten erkannt und 7,8 % der Infizierten nicht er-
kannt würden. 7,8 % (der Infizierten, welche getestet wurden, 
und nicht aller Getesteten) wären dann also falsch-negativ.
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Als Spezifität bezeichnet man die Richtig-negativ-Rate. 
Für den von uns verwendeten Schnelltest bedeutet dies, dass 
97,6 % der Nichtinfizierten tatsächlich erkannt und 2,4 % 
der Nichtinfizierten fälschlich als infiziert ausgewiesen wür-
den. 2,4 % (der getesteten Nichtinfizierten, nicht der Ge-
testeten insgesamt) wären dann also falsch positiv.

�PCR-Test

Der PCR (Polymerase-Kettenreaktion-Test) wird ins Labor 
geschickt und dort analysiert. Das Ergebnis liegt i. d. R. inner-
halb von 6–24 h vor. Dieser Test weist das Erbgut des Corona-
virus SARS-CoV-2 nach.

�Was sagt der PCR-Test aus?

Der PCR-Test ist der „große“ Test. Er erkennt eine Infek-
tion mit dem Coronavirus bereits mehrere Tage bzw. nach 
dem Infektionspeak, da er bei einer deutlich geringeren 
Viruslast als der Schnelltest anschlägt. Der PCR-Test ist 
auch positiv, wenn die getestete Person noch nicht oder 
nicht mehr ansteckend ist.

�Wie läuft der PCR-Test ab?

Der PCR-Test wird von medizinischem Personal mittels 
Nasen-/Rachenabstrich durchgeführt. Die Probe wird ins 
Labor übermittelt, wo sie analysiert wird. Die getestete 
Person erhält einen QR-Code, mit dem das Ergebnis an-
gefordert werden kann. Das Ergebnis liegt – je nach Aus-
lastung des Labors – nach ca. 6–24 h vor.
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�Wann eignet sich der PCR-Test?

Für Patienten mit Symptomen ist dieser Test die si-
cherste Variante. Der PCR-Test ist allerdings für den 
kurzfristigen Einsatz im Tagesgeschäft, z. B. für Unter-
nehmen, durch die relativ lange Dauer der Laboranalyse 
eher ungeeignet.

Unverzichtbar ist er hingegen für Flüge bei inter-
nationalen Geschäftsreisen. Hier sind die jeweils nationalen 
Bestimmungen des Reiselandes zu beachten.

�Wie aussagekräftig ist der PCR-Test?

Der PCR-Test gilt als „Goldstandard“ für die Diagnose 
einer akuten Coronavirus-Infektion.

Die folgende Grafik zeigt den Verlauf der Immun-
reaktion bei einer Virusinfektion mit den dazugehörigen 
Nachweisverfahren (Abb. 6.1).

Abb. 6.1  Verlauf der Immunreaktion bei einer Virusinfektion. 
PCR Polymerase-Kettenreaktion. (Aus: Concile GmbH, mit freund-
licher Genehmigung)
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�Antikörpertest (IgM/IgG)

Anders als der Schnelltest und der PCR-Test zeigt der Anti-
körpertest keine akute Infektion mit dem Covid-19-Virus 
an, sondern eine bereits überstandene. Es lässt sich auch 
aufschlüsseln, ob die Infektion erst vor kurzer Zeit durch-
gemacht wurde oder bereits länger zurückliegt.

�Was sagt der Antikörpertest aus?

Immunglobuline M (IgM) sind dabei die frühen Anti-
körper. Ist der Test IgM-positiv, bedeutet das, dass die 
getestete Person gerade erst eine Coronavirus-Infektion 
durchgemacht hat. Eventuell befindet man sich noch am 
Ende einer Infektion.

Immunglobuline G (IgG) sind quasi das immuno-
logische Gedächtnis des Körpers. Sie werden ca. 3 Wochen 
nach einer Infektion gebildet, um den Körper bei einer 
neuen Infektion mit dem gleichen Erreger mit passenden 
Antikörpern zu versorgen. Ein positives IgG-Resultat be-
deutet, dass die durchgemachte Infektion der getesteten 
Person bereits länger zurückliegt (6 Wochen oder länger). 
Fraglich ist, wie lange die IgG-Antikörper erhalten bleiben. 
Es gibt Hinweise, dass diese nach 3–4 Monaten nicht mehr 
gebildet werden.

�Haben Personen mit positivem 
Antikörpertest einen Infektionsschutz?

Grundsätzlich bieten die Immunglobuline G langfristigen 
Infektionsschutz.

Aufgrund der Neuartigkeit des Coronavirus gibt es je-
doch noch keine Langzeitstudien zur Frage, ob Personen, 
die Antikörper gebildet haben, auch immun sind. Man 
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muss also weiterhin davon ausgehen, dass diese sich erneut 
anstecken können, und alle gängigen Schutzmaßnahmen 
beachten.

�Wie läuft der Antikörpertest ab?

Für die Ermittlung der Antikörper wird vom medizinischen 
Personal Blut aus der Vene abgenommen. Das ist wesentlich 
genauer als der Test über Kapillarblut aus der Fingerkuppe. 
Anschließend wird das Blut mittels einer Pufferlösung auf 
einen Träger gebracht. Das Ergebnis liegt nach 10–20 min 
vor. Wenn man den ganuen Antikörpertiter wissen möchte, 
also wie viele Antikörper tatsächlich noch oder schon vor-
handen sind, muss man das Blut im untersuchen lassen.

�Wann eignet sich der Antikörpertest?

Der Antikörpertest eignet sich, um herauszufinden, wer 
bereits eine Covid-19-Infektion durchlebt hat. Oft hat-
ten Patienten Erkältungssymptome und sind interessiert, 
zu wissen, ob es sich um eine Coronavirus-Infektion ge-
handelt hat.

�Wie aussagekräftig ist der Antikörpertest?

Auch hier verwenden wir einen Test mit einer relativ hohen 
Sensitivität und Spezifität.

Die Sensitivität, also die Richtig-positiv-Rate/Empfind-
lichkeit/Trefferquote dieses Tests liegt bei 94,74 % (bezogen 
auf die Immunglobuline G ≥ 14 Tage nach Infektionsbeginn 
100 %). Die Spezifität, also die Richtig-negativ-Rate, liegt 
bei 97,06 %.
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Es ist zu beachten, dass bei Personen, die keine oder 
schwache Symptome während der Infektion hatten, die 
Antikörperbildung verzögert sein kann und die Titer nied-
riger sind. Es kann daher vorkommen, dass die getestete 
Person ein negatives Antikörpertestergebnis erhält, obwohl 
sie Covid-19 positiv gewesen ist.

�Kann ich durch Sport mein 
Immunsystem stärken?

Selbstverständlich ist das möglich. Und man sollte das auf 
jeden Fall tun, denn beim Sport wird das Herz-Kreislauf-
System angeregt und der gesamte Körper mit mehr Blut 
versorgt, was auch die Immunzellen aktiviert. Schon nach 
kurzer Zeit kommt es zu einer vermehrten Bildung der 
guten natürlichen Killerzellen, die für die Bekämpfung von 
Erregern sehr wichtig sind. Wenn man regelmäßig Sport 
treibt, verbessert sich auch deren Qualität.

Aber was für ein Sport und wieviel davon ist überhaupt 
empfehlenswert, um das Immunsystem zu stärken? Hier-
für sei zunächst einmal das Ausdauertraining genannt, also 
Laufen, Fahrradfahren, Rudern oder Schwimmen. Und 
das am Besten im Grundlagenausdauerbereich. Wie man 
auf seine Herzfrequenz im Grundlagenausdauerbereich 
kommt, habe ich in Abschn. 2.2 ausführlich beschrieben. 
Pro Woche sollten es 2–3 Trainingseinheiten es sein, 
optimalerweise mit Regenerationspausen dazwischen. 
Denn viel hilft viel, ist hier leider nicht zutreffend. Belastet 
man seinen Körper zu stark, kommt es zu einem gegen-
teiligen Effekt und das Immunsystem wird geschwächt.

Aber nicht nur Ausdauertraining, auch Krafttraining 
stärkt das Immunsystem. Durch mehr Muskelmasse kön-
nen nämlich mehr Kohlenhydrate in Form von Glykogen 
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als Energiereserve gespeichert werden. Auch hier wären 2–3 
Trainingseinheiten mit Regeneration empfehlenswert. Ma-
chen Sie bitte auf keinen Fall den Fehler wie viele „weekend 
warriors“, die die ganze Woche über gar nichts machen, um 
dann am Samstag und Sonntag Vollgas zu geben.

Was aber wenn es einen erwischt. Darf man dann noch 
trainieren?

Bei einem kleinen Schnupfen ist aus ärztlicher Sicht 
ein leichtes Training im Regenerationsbereich noch ver-
tretbar. Kommen aber Symptome wie Fieber, Lymph-
knotenschwellung oder Abgeschlagenheit hinzu, haben Sie 
Sportverbot.

Leistungssport wirkt sich eher ungünstig auf die 
Funktionalität des Immunsystems aus. Intensive und er-
schöpfende Belastung bergen ein erhöhtes Risiko für Atem-
wegserkrankungen. Auch hier ist die Einhaltung von Re-
generationszeiten und eine Belastungssteuerung essenziell. 
Helfen kann dabei auch eine gesunde Ernährung sowie die 
Einnahme von Mikronährstoffen, die das Immunsystem 
stärken.

�Welches sind die wichtigsten 
Nährstoffe, um mein Immunsystem 
zu stärken und vor Infektionen zu 
schützen, und in welcher Dosierung?

Ich nehme seit langer Zeit Nährstoffe zur Stärkung meines 
Immunsystems ein und war seit vielen Jahren nicht mehr 
krank. Hier mal meine Favoriten in Kurzform. Einige habe 
ich zuvor bereits auch etwas ausführlicher beschrieben. Wie 
aber soll man sie am besten einnehmen?
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�Vitamin C

Vitamin C ist ein wasserlösliches Vitamin. Zu finden ist es 
neben tierischen Produkten v. a. in frischem Obst und Ge-
müse wie in Zitrusfrüchten, Brokkoli, Paprika oder schwar-
zen Johannisbeeren. Ein Vitamin-C-Mangel erhöht das Ri-
siko und die Schwere von viralen Infekten.

Funktionen für das Immunsystem:

•	 wirkt als Antioxidans,
•	 unterstützt die Antikörperproduktion,
•	 steigert die virale Infektabwehr.

Bei der Einnahme von Vitamin  C ist zu beachten 
(Tab. 6.1):

�Vitamin D

Vitamin D wird auch als das Sonnenvitamin bezeichnet. 
Dabei gehört es eigentlich gar nicht zu den Vitaminen. Der 
Körper kann es nämlich im Gegensatz zu den anderen Vi-
taminen selber bilden. Notwendig hierfür ist aber Sonnen-
licht, genau genommen UV-B-Strahlen.

Und genau da liegt das Problem. In unseren Breiten-
graden ist die Sonneneinstrahlung von Oktober bis April so 

Tab. 6.1  Einnahme von Vitamin C

Dosierung Zu beachten

Präventiv: 400–1000 mg 
pro Tag

Akut: 3000 mg pro Tag
Über den Tag verteilt

Supplementierung mit Flavonoiden 
wie Quercentin
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niedrig, dass nicht ausreichend Vitamin D gebildet werden 
kann. Und auch im Sommer sitzt man häufig den ganzen 
Tag im Büro oder hat Sunblocker auf der Haut, um sich vor 
den Strahlen zu schützen.

Leider kann man den täglichen Bedarf auch nicht durch 
die Nahrung decken. Man müsste z. B. täglich 29 Eier oder 
mindestens 4  kg Butter essen, damit der Körper auf den 
Tagesbedarf kommen würde.

80  % unserer Bevölkerung haben als Folge einen 
Vitamin-D-Mangel. Dabei ist Vitamin  D so wichtig für 
den Körper: für den Knochenstoffwechsel, für das Immun-
system, gegen Frühjahrsdepressionen oder präventiv gegen 
Krebs, Herzinfarkt und Zuckerkrankheit.

Funktionen für das Immunsystem:

•	 senkt die Infektiosität von Erkältungsviren,
•	 steigert die angeborene und adaptive Immunantwort,
•	 reguliert die Lymphozytenanzahl,
•	 besitzt eine antiinflammatorische (entzündungs-

hemmende) Wirkung,
•	 wirkt bei der Synthese von antiviralen und antimikro-

biellen Peptiden mit,
•	 verbessert die Widerstandsfähigkeit gegen Stressoren,
•	 verbessert die Widerstandsfähigkeit gegen intestinale 

Entzündungsprozesse.

Damit eine ausreichende Versorgung auch in den 
Wintermonaten möglich ist, gibt es Nahrungsergänzungs-
mittel. Um die genaue Dosierung zu bestimmen, kann man 
vorher seinen Vitamin-D-Wert im Blut bestimmen lassen. 
Dann kann man auch höher dosieren. Die Einnahme er-
klärt die Tab. 6.2.
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�Zink

Zink gehört zu der Familie der Spurenelemente. Es kommt 
besonders viel in Rindfleisch, Schnittkäse, Haselnüssen 
und Eiern vor. Zink kann die Dauer und Schwere von Er-
kältungen stark verringern.

Funktionen für das Immunsystem:

•	 wirkt immunmodulierend,
•	 blockiert die Virusmenge und das Andocken des Virus 

an die Rezeptoren auf den Schleimhäuten,
•	 wirkt als Antioxidans.

Die Einnahme von Zink ist der Tab. 6.3 zu entnehmen.

�Selen

Selen gehört zu den Spurenelementen. Selenmangel führt 
zu einer Immunschwäche, sodass sich Viren schneller im 
Körper ausbreiten können. Zu finden ist Selen v. a. in Fi-

Tab. 6.2  Einnahme von Vitamin D

Dosierung Zu beachten

40–60 IE pro kg/
Körpergewicht pro Tag

Ein vorheriges Blutbild ist 
empfehlenswert, da die Dosierung 
besser bestimmt und ggf. erhöht 
werden kann

Blutkontrollen sind sinnvoll, um eine 
Unterversorgung oder 
Überdosierung zu vermeiden

Kombination mit Vitamin K2 zur 
besseren Verwertung

Vitamin K2 hat verschieden Funktionen und positive Wirkungen:
  -Prävention von Diabetes
  -Schutz vor Arteriosklerose
  -Synthese der Sexualhormone

und in Kombination mit Viatmin D wichtig für die Knochendichte 
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schen wie dem Rotbarsch und Kabeljau, aber auch in Wal-
nüssen, Vollkornmehl, Eiern oder Quark.

Funktionen für das Immunsystem:

•	 unterstützt die Immunabwehr,
•	 ist Bestandteil mehrerer Enzyme,
•	 schützt vor freien Sauerstoffradikalen,
•	 hat eine Entgiftungsfunktion,
•	 schützt die DNA und Zellen vor oxidativen Schäden.

Die Einnahme von Selen erklärt die Tab. 6.4.

�Curcumin

Curcumin wird aus dem Wurzelrhizom der Curcuma-
pflanze gewonnen. Curcuma, auch bekannt als Gelbwurzel, 
gehört zu der Familie der Ingwergewächse.

Tab. 6.3  Einnahme von Zink

Dosierung Zu beachten

Präventiv: 0,25–0,5 mg  
pro kg/Körpergewicht 
pro Tag

Akut: bis zu 5 × 10 mg  
pro Tag

Zink, konkurriert mit anderen 
Mineralien wie Eisen, Kupfer, 
Kalzium und Selen um die gleichen 
Aufnahmemechanismen. Die 
Einnahme sollte möglichst nüchtern 
erfolgen. Hierbei ist es aber schon 
vorgekommen, dass Patienten über 
eine Übelkeit klagen.

Tab. 6.4  Einnahme von Selen

Dosierung Zu beachten

Präventiv: 
100–200 μg pro 
Tag

Akut: 200–400 μg 
pro Tag

Ein optimal präventiver Selenspiegel im Blut 
liegt bei 130–150 μg/l (Serum)
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Funktionen für das Immunsystem:

•	 wirkt als Antioxidans,
•	 ist entzündungshemmend.

Zu Einnahme von Cucurmin lesen Sie die Tab. 6.5.

�Ingwer

Ingwer ist den meisten wahrscheinlich bereits bekannt. Er 
wirkt sich positiv auf die Verdauung aus, hilft beim Ab-
nehmen und stärkt das Immunsystem.

Funktionen für das Immunsystem:

•	 wirkt entzündungshemmend und
•	 schmerzstillend.

Die Einnahme von Ingwer beschreibt die Tab. 6.6.
Für eine Tasse Tee (200 ml) benötigt man ein Stückchen 

Ingwer von ca. 3 g. Von der frischen Wurzel entsprechen 
10 g in etwa 2 g getrocknetem Ingwer. Höher konzentriert 
und somit effektiver wäre es noch als Kapsel mit einem 
Ingwerextrakt/Ingwerpulver.

Tab. 6.5  Einnahme von Curcumin

Dosierung Zu beachten

500 mg pro 
Tag

Einnahme zu den Mahlzeiten, schwarzer Pfeffer 
erhöht die Aufnahmefähigkeit und Wirkung

Tab. 6.6  Einnahme von Ingwer

Dosierung
Zu 
beachten

135 mg Ingwerextrakt und 75 mg Ingwerpulver pro 
Tag
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�Astaxanthin

Astaxanthin ist ein Karotinoid, also ein sekundärer 
Pflanzenstoff, das eine hochpotente antioxidative sowie 
eine entzündungshemmende Wirkung besitzt. Es kommt 
gehäuft in Algen vor. Das Besondere am Astaxanthin ist, 
dass es sämtliche Schranken im Körper passieren und 
somit die schädlichen freien Radikale in jedem Organ in-
aktivieren kann.

Funktionen für das Immunsystem:

•	 wirkt entzündungshemmend und
•	 als Antioxidans.

Wie Astaxanthin einzunehmen ist, entnehmen Sie der 
Tab. 6.7.

�OPC

OPC steht für Oligomere Proanthocyanidine und gehört 
zu der Familie der sekundären Pflanzenstoffe. OPC gibt 
Gemüse und Früchten ihre Farbe und das Aroma. Dem-
entsprechend findet man OPC u. a. in Preiselbeeren, Pflau-
men, Heidelbeeren, Weintrauben oder Äpfeln. Eine hohe 
Konzentration liegt auch in Haselnüssen, Mandeln und 
dunkler Schokolade vor.

Tab. 6.7  Einnahme von Astaxanthin

Dosierung Zu beachten

4–6 mg/Tag Der reine Astanxanthingehalt ist z. B. bei 
Astanxanthinöl geringer
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Funktionen für das Immunsystem:

•	 wirkt als Antioxidans (18-mal so stark wie Vitamin C, 
40-mal so stark wie Vitamin E),

•	 wirkt entzündungshemmend,
•	 beeinflusst die Darmflora positiv.

Die Einnahme von OPC zeigt die Tab. 6.8.

�Kolostrum

Kolostrum ist die erste Milch, die von einer Mutter nach 
der Geburt ihres Säuglings erzeugt wird. Besonders inter-
essant ist der Inhaltsstoff Immunglobulin, da dieser einen 
antibakteriellen und antiviralen Effekt erzeugt.

Funktionen für das Immunsystem:

•	 stärkt das Immunsystem,
•	 steigert die Aktivität von natürlichen Killerzellen,
•	 besitzt eine antivirale und antibakterielle Wirkung.

Die Einnahme von Kolostrum ist der Tab. 6.9 zu entnehmen.

Tab. 6.8  Einnahme von OPC

Dosierung
Zu 
beachten

Gesamt ca. 500 mg/Tag
z. B. Trauben-/Traubenkern-, Grüntee-, Granatapfel-, 

Olivenblattextrakt

Tab. 6.9  Einnahme von Kolostrum

Dosierung Zu beachten

Präventiv: 3 × 300 mg täglich
Therapeutisch: 3 × 600–900 mg täglich
Mit viel Flüssigkeit einnehmen
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�Omega-3-Fettsäuren

Omega-3-Fettsäuren sind mehrfach ungesättigte Fettsäuren. 
Es handelt sich um essenzielle Fettsäuren, die lebensnotwe-
nig für unseren Körper sind. Sie kommen besonders ge-
häuft in Chiasamen, Walnüssen, Leinöl und Lachs vor.

Funktion für das Immunsystem: wirkt ent-
zündungshemmend.

Die Einnahme von Omega-3-Fettsäuren zeigt Tab. 6.10.

�Probiotika

Der Darm ist mit dem Lymphsystem eines unserer wich-
tigsten Immunorgane. Ist der Darm in seiner Funktion be-
einträchtigt, wird das gesamte Abwehrsystem und damit 
die Immunabwehr geschwächt. Probiotika sind lebende 
Mikroorganismen bzw. Bakterienstämme, die im Darm 
eine gesundheitliche Wirkung erlangen und die Immun-
abwehr fördern.

Funktionen für das Immunsystem:

•	 stimuliert das Immunsystems,
•	 sorgt für die Aufrechterhaltung einer gesunden Darmflora,

Zur Einnahme der Probiotika lesen Sie Tab. 6.11.

Tab. 6.10  Einnahme von Omega-3-Fettsäuren:

Dosierung Zu beachten

Präventiv: 1 g/Tag
Therapiebegleitend: 2–3 g/Tag
In Schwangerschaft und Stillzeit: 

1–2 g/Tag

Nicht mehr als 3 g pro Tag 
einnehmen
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�Cannabidiol

Viele Menschen, die von CBD (Cannabidiol) das erste Mal 
hören, denken bei CBD als erstes an Kiffen, high sein oder 
die Coffeeshops in Amsterdam.

Da liegen sie aber komplett falsch. Denn CBD ist im 
Gegensatz zum anderen wichtigen Cannabinoid der 
Cannabispflanze, dem Tetrahydrocannabiol (THC), nicht 
psychoaktiv und macht auch nicht süchtig. Im Gegenteil: 
Es ist für den Körper enorm nützlich und hilft bei ver-
schiedenen Erkrankungen wie Stress, Burn-out, Schlaf-
störungen, Entzündungen, Magen-Darm-Beschwerden, ja 
sogar bei multipler Sklerose oder Parkinson.

Besonders interessant ist, dass CBD eine immun-
kompetente Wirkung besitzt. Nahrungsergänzungsmittel 
mit Cannabinoiden wie CBD können helfen, uns vor Viren 
zu schützen.

Falls Sie also unter einer oder vielleicht sogar mehreren 
der nachfolgenden Erkrankungen oder Symptomen leiden, 
wäre eine Therapie mit CBD-Öl sehr empfehlenswert:

•	 ständige Infekte,
•	 Schmerzen,
•	 Entzündungen,

Tab. 6.11  Einnahme von Probiotika

Dosierung Zu beachten

10–20 Mrd. 
koloniebildender 
Einheiten pro Tag

Bifidobakterien, Milchsäurebakterien 
(Lactobazillen) und ggf. Enterokokken 
sollten enthalten sein

Einnahme 30 min vor dem Essen oder 
2–3 h nach der Einnahme von 
Antibiotika
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•	 Reizdarmsyndrom,
•	 Stress,
•	 Schlafstörungen,
•	 Übergewicht,
•	 Migräne,
•	 Stimmungsschwankungen.

Funktionen für das Immunsystem:

•	 schützt vor Viren,
•	 hat eine immunkompetente Wirkung,
•	 ist entzündungshemmend.

Wie Cannabidiol einzunehmen ist, zeigt die Tab. 6.12.

�Welche Nahrungsergänzungsmittel 
sind gut und welche nicht?

Zu allererst würde ich beim Kauf eines Nahrungs-
ergänzungsmittels auf das Herkunftsland achten. Deutsch-
land, Österreich oder die Schweiz haben hier sehr hohe 
Qualitäts- und Sicherheitsstandards, viel höhere als Ame-
rika oder Asien. So sollten z. B. auch die Lieferanten der 
Firmen bestenfalls ISO-zertifiziert sein.

Achten Sie beim Kauf auch darauf, dass die Nahrungs-
ergänzungsmittel frei von Laktose, Gluten und Fruktose und 
möglichst hypoallergen sind. Gute Nährstoffpräparate kom-

Tab. 6.12  Einnahme von CBD

Dosierung Zu beachten

Morgens und abends je 4 Tropfen von 
CBD-Öl mit 10 % standardisiertem CBD

(Spätere Erhöhung der Dosierung 
möglich)

2 min unter der Zunge 
einwirken lassen

Vollspektrumöl nutzen

  D. Harbs



197

men zudem ohne Farb-, Fließ- und Trennstoffe aus. Hierzu 
gehören z. B. Titanoxid, Eisenoxid, Eisenhydroxid, Alumi-
nium, Magnesiumstearat oder mikrokristalline Zellulose.

Nahrungsergänzungsmittel haben außerdem unter-
schiedliche Bioverfügbarkeiten. Die Bioverfügbarkeit zeigt 
an, wie gut die Stoffe vom Körper aufgenommen wer-
den können.

Eine häufige Diskussion ist, welches Magnesiumpräparat 
für den Körper am besten sei. Hierzu möchte ich sagen, dass 
alle Verbindungen Vor- und Nachteile haben. Magnesium-
citrat ist besser wasserlöslich als Magnesiumoxid. Es kann 
daher schneller aufgenommen, aber auch leichter wieder 
ausgeschieden werden. Sehr gut geeignet ist es daher für 
den Sportbereich oder für Patienten, die unter nächtlichen 
Wadenkrämpfen leiden. Es regt zudem die Darmtätigkeit 
an und hilft somit bei Verstopfung. Eine Studie konnte 
nun vor kurzer Zeit noch belegen, dass Magnesiumcitrat 
die Steifheit der Arterien verbessert.

Für einen längerfristigen Magnesiumaufbau eignet sich 
Magnesiumoxid hingegen besser. Zudem hat es eine recht 
starke abführende Wirkung. Magnesiumcarbonat wie-
derum hat eine säureneutralisierende Wirkung und hilft 
somit gegen Sodbrennen.

Magnesiumglycinat hat einen komplett anderen 
Resorptionsweg, wodurch es den Darm nicht beeinflusst, 
wenn das nicht erwünscht ist. Das Glycin, an das das Ma-
gnesium gebunden ist, hat eine beruhigende Wirkung auf 
das Nervensystem und diese Verbindung fördert somit am 
besten den Schlaf.

Einen besonderen Stellenwert des Magnesiums zeigt sich 
in seiner Verbindung mit der Orotsäure als Magnesiumoro-
tat. Studien haben gezeigt, dass die Kombination von die-
sen beiden Stoffen das Herz und die Gefäße schützt und 
die Einnahme daher besonders bei Patienten mit Durch-
blutungsstörungen, Herzrhythmusstörungen, Bluthoch-
druck oder Herzinsuffizienz sinnvoll ist.
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Sie sehen also, dass man nicht pauschal sagen kann, wel-
ches Magnesiumpräparat man kaufen sollte. Vielmehr ist 
es immer vom einzelnen Individuum abhängig. Wenn man 
nun immer noch nicht weiß, was man sich besorgen sollte, 
kann man jemanden fragen, der sich mit orthomolekularer 
Medizin gut auskennt.

Vegetarier können zudem darauf achten aus welchem 
Material die Kapselhülle hergestellt wurde. Rein pflanzlich 
wäre eine Kapsel aus Hydroxypropylmethylcellulose. Die 
ansonsten häufig verwendete Gelatinekapsel wird aus dem 
Bindegewebe von Rindern oder Hühnern hergestellt.

�Was bedeutet eine „stille 
Entzündung“ im Körper?

Eine sog. Silent Inflammation oder zu Deutsch stille Ent-
zündung ist ein im Körper bestehender Entzündungs-
prozess, der ohne die Merkmale wie Fieber, akute Schmer-
zen oder Anstieg des C-reaktiven Proteins (CRP) im Blut 
vorkommt. CRP ist übrigens ein Entzündungsmarker, den 
der Arzt bei einer Blutuntersuchung misst, um zu sehen, 
wie stark eine Entzündung ist. Bei der Silent Inflammation 
liegt das CRP meist noch im hochnormalen Bereich oder 
knapp darüber, dafür aber dauerhaft.

Diese recht tückische Entzündungsform entsteht häufig 
durch Rauchen, Stress, Umweltgifte oder zu viel Bauchfett. 
Aber auch der übermäßige Konsum von Alkohol, Zucker 
oder Weißmehlprodukten kann dazu führen, dass man sich 
deswegen erschöpft fühlt und gar nicht weiß warum.

Gelenk- oder Muskelschmerzen können bei länger be-
stehender, unterschwelliger Entzündung die Folgen sein. 
Im Grunde genommen kann so gut wie jedes Organ da-
durch in Mitleidenschaft geraten. Die Haut kann Ek-
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zeme oder Schuppenflechte bilden, im Darm kommt es 
zu Verdauungsbeschwerden, Allergien oder Asthma ent-
wickeln sich, die Knochenmasse bildet sich zurück und 
in den Gefäßen können die Entzündungen im schlimms-
ten Fall auch zu einer Gefäßverkalkung und zum Herz-
infarkt führen.

Wie kann man aber einer stillen Entzündung entgegen-
wirken? Ganz einfach: durch Bewegung und Sport, eine 
gesunde, vitamin- und mineralstoffhaltige Ernährung 
und Stressreduktion, ggf. durch die Einnahme von Anti-
oxidantien.

�Wie können Herpesviren den 
Körper belasten?

Irgendein Mitglied aus der Familie der Herpesviren haben 
wir fast alle im Körper. Das bekannteste von ihnen ist 
sicherlich der Herpes simplex, Auslöser u. a. des bekannten 
Lippenherpes oder HSV-1. Eine Infektion hat über 90 % 
der deutschen Bevölkerung einmal durchgemacht. Den 
HSV-2 findet man gelegentlich am Geschlechtsorgan als 
Genitalherpes.

Herpesviren haben eines gemeinsam. Sie werden über 
direkten Personenkontakt oder Tröpfchen übertragen und 
verbleiben in den Nervenganglien im Körper. Dort können 
die heimtückischen Schläfer, u.  a. bei Immunschwäche, 
wieder reaktiviert werden.

Weitere Vertreter sind das Varizella-zoster-Virus (VZV), 
das für die Windpocken oder später die Gürtelrose ver-
antwortlich ist (wenn man also nie Windpocken hatte, 
kann man auch keine Gürtelrose bekommen), das Epstein-
Barr-Virus (EBV), das das Pfeiffersche Drüsenfieber ver-
ursacht, und das Zytomegalievirus (CMV).
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Wir haben in unserer Bevölkerung in letzter Zeit einen 
hohen Anstieg an Erschöpfungssyndromen. Hierbei 
sollte das Epstein-Barr-Virus nicht außer Acht gelassen 
werden. Bei länger andauernden, nicht erklärbaren Be-
schwerden lohnt es sich auf jeden Fall dieses Virus ge-
nauer zu untersuchen. Eine Erstinfektion geht häufig 
mit einer Rachen-/Mandelentzündung, Lymphknoten-
schwellung des Halses und einer Hepatosplenomegalie 
einher. Das bedeutet, dass sich die Leber und die Milz 
vergrößern. Das Pfeiffersche Drüsenfieber wird auch als 
„kissing disease“ bezeichnet, weil das Virus häufig beim 
Küssen übertragen wird. Bei einer späteren Reaktivierung 
kommt es im Gegensatz zum Herpes-simplex-Virus oder 
dem Varizella-zoster-Virus nicht zu Hauterscheinungen. 
Die Symptome sind eher unspezifisch. Patienten be-
richten über eine erhebliche Müdigkeit, wiederkehrende 
Infekt, unklare Temperaturerhöhungen, Gelenk- und 
Muskelschmerzen, aber auch über eine Schwellung der 
Lymphknoten im Halsbereich. Bei solchen chamäleon-
artigen Symptomen wäre eine Blutuntersuchung anzu-
raten und nach Antikörpern Ausschau zu halten. Hierfür 
sollten EBV-spezialisierte, moderne Labortests genutzt 
werden. Wenn sich eine Aktivierung des Epstein-Barr-
Virus darstellt, muss therapiert werden, denn es gehört 
zu den potenziell onkogenen Viren. Es kann durch eine 
Förderung der Chromosomeninstabilität auch Krebs 
auslösen.

Therapeutisch eingesetzt werden die Optimierung der 
Vitamine und Mineralien aus der orthomolekularen Medi-
zin, eine Darmsarnierung, die Mikroimmuntherapie oder 
das IHHT-Zelltraining. Das sind alles Therapien, um das 
Immunsystem wieder zu stärken.
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�Warum habe ich eine belegte Zunge?

Die Zunge besteht aus neun verschieden Muskeln. Wir 
brauchen sie zum Sprechen, Schlucken und Schmecken.

Es ist ein Mythos, dass die verschiedenen Geschmacks-
richtungen nur an bestimmten Arealen der Zunge 
vorkommen, allerdings stimmt es, dass sie an diesen 
Bereichen besonders stark ausgeprägt sind. Wir unter-
scheiden fünf verschiedene Geschmacksrichtungen: 
süß ist besonders an der Spitze der Zunge ausgeprägt, 
sauer und salzig an den Rändern, bitter eher hinten und 
umami in der Mitte.

Für einen Arzt ist das genaue Betrachten der Zunge sehr 
wichtig, da verschiedene Verfärbungen oder Beläge Hin-
weise auf Erkrankungen geben können. Die Zunge, das 
Gehirn und die Organe sind über Nerven miteinander 
verbunden, sodass sich krankhafte Veränderungen auf der 
Zunge zeigen können.

Normalerweise ist unsere Zunge rosa und kann auch mal 
leicht belegt sein. In der Regel ist das nicht schlimm. Bei 
Erkältungen mit Fieber kann der Belag auch einmal stärker 
ausfallen. Das legt sich in der Regel wieder, wenn man den 
Infekt überstanden hat. Falls er nicht verschwinden sollte 
oder man keinen Infekt hat, könnte das an einem Pilzbefall 
liegen. Bei einer Mittelohrentzündung zeigt sich ein Belag 
häufig nur auf der Seite der Infektion und bei einer Er-
krankung der Bauchspeicheldrüse bleibt die Rinne frei und 
der Belag ist nur außen erkennbar.

Unser Essen kann sich auch auf der Zunge ablegen. So 
können Verfärbungen durch Nahrung oder Getränke ent-
stehen. Beeren z. B. verfärben die Zunge blau, auch Rot-
wein. Durch Tee kann sie braun werden und durch Kaffee 
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und Nikotin auch einmal gelb bis hin zu schwarz. Hierfür 
wäre es sinnvoll, die Zunge auch regelmäßig zu bürsten.

Eine gelbe Zunge kann aber auch eine organische Ursa-
che haben. Sie könnte z. B. auf eine Leber- oder Gallen-
problematik hinweisen oder durch eine Magenschleimhaut-
entzündung (Gastritis) entstehen.

Bei einer blauen Zunge sollte man auf jeden Fall den 
Ferritinwert, also das Speichereisen im Körper, bestimmen 
lassen. Treten dabei auch Symptome wie Müdigkeit oder 
Haarausfall auf, könnte das nämlich an einem Eisen-
mangel liegen.

Auch eine graue Zunge könnte durch einen Eisen-
mangel oder sogar durch eine Blutarmut (Anämie) hervor-
gerufen werden.

Zeigt sich die Zunge braun, wäre es ratsam, die Nieren 
oder den Darm zu checken. Eine Funktionsstörung dieser 
Organe kann nämlich die Ursache dafür sein.

Wenn die Zunge aussieht wie eine Himbeere oder eine 
Erdbeere, also rot mit hervorstehenden Papillen, dann 
haben Sie vermutlich Scharlach. Das ist eine durch Strepto-
kokken verursachte, bakterielle Erkrankung, die meistens 
Kinder bekommen und die mit Fieber und einem Hautaus-
schlag einhergeht.

Eine schwarz gefärbte Zunge kann neben den oben ge-
nannten Ursachen auch durch Medikamente, z. B. durch 
Antibiotika, oder durch ein geschwächtes Immunsystem 
entstehen.

Generell sollten Sie bei einer Verfärbung der Zunge zu-
nächst überlegen, was Sie gegessen oder getrunken haben. 
Wenn Sie das weg lassen und die Zunge weiterhin verfärbt 
ist, können sich bei einem Arzt zur weiteren Diagnostik 
vorstellen.
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�Was ist von der Eissauna zu halten?

Letztes Jahr habe ich zum ersten Mal die Eissauna aus-
probiert. Und was soll ich sagen? Ich bin begeistert. An-
fangs hatte ich durchaus Respekt, weil mir gesagt wurde, 
dass es in der Kabine bis zu −196  ° Celsius werden wird. 
Und es war tatsächlich ganz schön kalt. Allerdings nicht so 
schlimm wie ich es mir vorgestellt hatte. Nach 3 min war es 
auch schon wieder vorbei.

Die Eissauna hat hervorragende Auswirkungen auf den 
Körper. Und da wir beim Thema Immunsystem sind, setze 
ich das auch mal an die erste Stelle. Das Immunsystem wird 
nämlich durch eine Erhöhung der Leukozyten, also der wei-
ßen Blutkörperchen, gestärkt, welche für die Bekämpfung 
von Viren und Bakterien wichtig sind. Das Infektionsrisiko 
wird durch die Abhärtung gemindert und Allergien ge-
lindert aufgrund der Regulierung des Immunsystems.

Die anderen positiven Auswirkungen möchte ich nicht 
vorenthalten. Hierzu gehören die Schmerz- und Ent-
zündungsreduktion bei Gelenkbeschwerden wie Arthritis, 
Arthrose oder dem Fibromyalgiesyndrom, weil die Aus-
schüttung von Adrenalin die Gefäße verengt und eine ent-
zündungshemmende Wirkung eintritt.

Durch eine regelmäßige Kälteeinwirkung wird in Ihrem 
Körper zudem das braune Fettgewebe aktiviert. Hierbei 
handelt es sich um das gute Fettgewebe, in dem Fettsäuren 
und Glukose in Wärme umgewandelt werden. Zusätzlich 
wird weißes Fettgewebe abgebaut.

Zu den weiteren positiven Auswirkungen gehören die 
Linderung der Beschwerden bei Psoriasis oder Neuro-
dermitis, aber auch die Verbesserung des allgemeinen Wohl-
befindens bei Stress, Depressionen oder Schlafstörungen. 
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Ich habe auch schon gehört, dass die Eissauna bei Libido- 
und Potenzproblemen helfen kann.

Dass Kälte für den Körper gesund ist, hatte bereits der 
bayrische Pfarrer Sebastian Kneipp im 19.  Jahrhundert 
festgestellt, der Patienten mit kalten Wickeln, Güssen 
oder Fußbädern behandelte, die noch heute ihre An-
wendungen finden.

�Was ist die „Wim-Hof-Methode“?

Wo wir gerade das Thema Kälte und deren Auswirkungen 
auf das Immunsystem behandelt haben, möchte ich Ihnen 
von einem Mann erzählen, von dem viele evtl. bereits ge-
hört haben, aber die meisten nicht seinen Namen oder 
seine Methode kennen.

Es handelt sich dabei um Wim Hof, besser bekannt unter 
dem Namen „Iceman“. Dieser niederländische Extrem-
sportler erlangte Bekanntheit, nachdem er 1 h 52 min und 
42 s in einer Eiswanne verweilte oder nur mit Shorts be-
kleidet den Mount Everest bestieg.

Wie aber kann ein Mensch das aushalten? Bei der Eis-
sauna waren das für mich nur 3 min. Eine Universität be-
scheinigte Wim Hof, dass er über keine besondere geneti-
sche Voraussetzung verfügt, dass er die Kälte so gut aushält. 
Er erklärt es durch Training mit seiner selbstentwickelten 
Methode:

Die „Wim-Hof-Methode“ beinhaltet eine spezielle Atem-
technik. Dafür müssen Sie 30- bis 40-mal tief ein- und 
ausatmen und danach die Luft für 1 min anhalten und das 
mehrere Runden wiederholen. Wichtig ist, dass Sie die Luft 
nach dem letzten Mal Ausatmen anhalten und nicht, wie 
man vielleicht denken kann, andersherum. Wenn Sie dann 
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nicht mehr können, atmen Sie einmal ein und halten die 
Luft erneut für 10–15 s an, um anschließend nach neuer-
lichem Ausatmen die Luft wieder, solange Sie können, anzu-
halten. Ich schaffe es mittlerweile durch dieses Training deut-
lich länger, die Luft anzuhalten. Danach empfiehlt er etwas 
Yoga oder Gymnastik, wobei es nicht so wichtig ist, welche 
Übungen man macht. Wichtig ist allerdings das Ganze mit 
einer kalten 30-sekündigen Dusche abzuschließen.

Wenn Sie das eine Zeitlang geübt haben, können Sie sich 
auch in die Eiswanne wagen.

�Was tun bei Zeckenbiss? Ist 
das bedrohlich?

Zecken können harmlos sein, sie können aber auch Über-
träger von Krankheiten sein. Zu diesen Krankheiten ge-
hören die Borreliose, verursacht durch Bakterien, nämlich 
den Borrelien, und die Frühsommermeningoenzephalitis 
(FSME), die durch ein Virus ausgelöst wird. Beide Krank-
heiten sind ernst, weil sie das Gehirn oder andere Organe 
betreffen können.

Wenn man nun eine Zecke an seinem Körper entdeckt, 
sollte man sie möglichst rasch entfernen oder entfernen 
lassen, weil mit zunehmender Saugdauer auch das Über-
tragungsrisiko steigt. Nach einem Aufenthalt im Freien 
ergibt es also Sinn, den Körper nach Zecken abzusuchen, 
am besten natürlich gegenseitig, da man an seinem eigenen 
Kopf oder am Rücken die kleinen Viecher auch gerne mal 
übersehen kann.

Wenn man nun eine Zecke entdeckt hat, sollte mal mit 
einer Zeckenpinzette oder einer Zeckenkarte die Zecke 
knapp über der Haut ergreifen und mit gleichmäßigem 
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Zug vorsichtig herausziehen. Alternativ kann man auch 
eine Pinzette mit angewinkelten Enden nutzen.

Nach dem Entfernen der Zecke sollten Sie die Stichstelle 
reinigen und desinfizieren. Früher hieß es, man solle die 
Zecke in eine bestimmte Richtung drehen oder Öl drauf-
träufeln. Das sollten Sie auf keinen Fall tun. Dadurch kann 
sich die Zecke geärgert fühlen und vermehrt von ihrem 
möglicherweise infektiösen Speichel absondern. Auch 
sollte sie nicht gequetscht werden. Wer unsicher ist, sollte 
die Zeckenentfernung von einem Arzt durchführen lassen.

Ist die Zecke entfernt, muss man die Stichstelle im Ver-
lauf beobachten. Tage bis Wochen danach tritt möglicher-
weise das erste Stadium der Borreliose mit dem Erythema 
migrans, der sog. Wanderröte, auf. Das ist eine schmerz-
lose Rötung der Haut, die nach 7 Tagen auftritt und dann 
3 mm/Tag immer weiter ringförmig nach außen wandert. 
Des Weiteren können grippeähnliche Symptome wie Fie-
ber, Kopf- oder Muskelschmerzen hinzukommen. Die 
weiteren Stadien der Borreliose beginnen nach Wochen 
bis Jahren und können zu Entzündungen der Gelenke, des 
Herzens oder einer Beteiligung des Nervensystems führen.

Labortechnisch kann man durch eine Blutuntersuchung 
die Antikörper bestimmen lassen. Diese sind allerdings erst 
nach ein paar Wochen nachweisbar. Daher sollte bei einem 
Auftreten der Wanderröte zügig mit einer antibiotischen 
Therapie gestartet werden. Bakterien können ja bekannter-
maßen durch Antibiotika abgetötet werden. Aber trotzdem 
sollten Sie aufpassen, Borrelien kommen weltweit vor.

Antibiotika helfen bei Viren und der FSME nicht. Dafür 
kann man sich gegen sie impfen lassen. Diese Viren sind 
nicht deutschlandweit vertreten, man findet sie eher im 
Süden, d. h. im südlichen Hessen, in Thüringen und Sach-
sen sowie in großen Teile Bayerns und Baden-Württembergs. 
Wer ins Ausland fährt, sollte sich vorher erkundigen, ob das 
Reiseziel zu den FSME-Risikogebieten zählt.
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Eine Grundimmunisierung besteht aus einem Impf-
schema mit drei Impfungen. Erst eine, dann nach etwa 
einem Monat die zweite und eine dritte Impfung nach 
ca. 6–12 Monaten. Besteht das Ansteckungsrisiko weiter-
hin, wäre nach 3  Jahren die erste Auffrischungsimpfung 
erforderlich. Danach dann weiter alle 5  Jahre. Ab einem 
Alter von 50–60 Jahren wird empfohlen, die Auffrischungs-
impfung alle 3 Jahre zu wiederholen.

Wenn man ungeimpft durch eine Zecke mit dem FSME-
Virus infiziert wird, können auch hier zunächst grippe-
ähnliche Symptome auftreten. Eine ursächliche Therapie 
gibt es leider nicht. Häufig bilden sich die Beschwerden 
nach einigen Tagen zurück und die Krankheit ist über-
standen. Bei ca. 10  % der Infizierten kommt es aber zu 
einem zweiten Schub, wobei das zentrale Nervensystem 
mit einer Entzündung des Gehirns, der Hirnhäute oder des 
Rückenmarks betroffen sein kann. Daher auch der Name 
Meningoenzephalitis. Die Meningen sind die Hirnhäute, 
Enzephalon bedeutet Gehirn und die griechische Endung 
„-itis“ bedeutet immer Entzündung.

Am besten schützen Sie sich vor Zeckenstichen, indem 
Sie geschlossene Kleidung und feste Schuhe tragen, da sich 
Zecken vorwiegend im Gras oder im Gebüsch aufhalten. 
Sogenannte Repellents, also Insektenschutzmittel, kön-
nen helfen.

Es heißt im Übrigen Zeckenstich und nicht Zeckenbiss. 
Zeckenbiss wird zwar häufiger benutzt, ist aber wissen-
schaftlich falsch, da Zecken nicht beißen können.

�Sind Pilze gesund?

Ja, Pilze können hilfreich sein. Hier muss ich aber sagen, 
dass das nicht bedeutet, dass Sie jetzt verschimmeltes Brot 
essen sollen und auch keine psychedelisch wirkenden 
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„magic mushrooms“. Beide Pilzarten sind, wie Sie sich si-
cher vorstellen können, ganz und gar nicht gesund. Es gibt 
aber durchaus gesunde Pilze, die das Immunsystem stärken 
und den Körper in seinem Kampf gegen Bakterien, Viren 
und ungesunde Pilzen unterstützen können.

Zu diesen Medizinalpilzen gehören z. B. Reishi und Shi-
itake. In der traditionellen chinesischen Medizin (TCM) 
nehmen sie schon seit vielen Jahren eine zentrale Rolle ein. 
In der westlichen Welt sind sie aber leider noch etwas un-
bekannter und deswegen möchte ich sie gerne hier etwas 
genauer vorstellen.

Reishi ist ein Hefepilz, in dem Beta-Glukane enthalten 
sind. Das sind pflanzliche Ballaststoffe, die durch eine ver-
stärkte Produktion von Abwehrzellen das Immunsystem 
stärken können, nämlich die T- und die B- Lymphozyten. 
Außerdem werden Zellenzyme angeregt, wodurch die Bil-
dung von Immunzellen weiter verbessert wird.

Verschiedene wissenschaftliche Studien zeigten zudem, 
dass durch eine Neubildung von Gewebshormonen der 
Gesundheitszustand nach einer Virusinfektion verbessert 
werden konnte.

Wenn Sportler intensiv trainieren, wird die Anzahl der 
immunkompetenten Lymphozyten häufig vermindert, was 
eine erhöhte Infektanfälligkeit zur Folge hat. Durch Reishi 
kann das verhindert werden.

Shiitake enthält ebenfalls Beta-Glukane. Durch sie wird 
der Antikörper IgA auf den Oberflächen der Schleimhäute 
vermehrt gebildet. Außerdem kann durch die Produktion 
von IgG- und IgM-Antikörpern ein zusätzlicher immuno-
logischer Schutz erreicht werden und die zu den weißen 
Blutkörperchen gehörenden T-Zellen und Makrophagen 
(Riesenfresszellen) können Bakterien, Viren und Pilze 
erfolgreicher bekämpfen. Lenthionin ist einer der Wirk-
stoffe in Shiitake, der antibakterielle Eigenschaften hat. Der 
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Geruch erinnert etwas an Knoblauch und macht daher den 
Shiitake zu einem sehr begehrten Speisepilz.

Wie bereits beschrieben, ist der Darm ein wichtiges 
Immunorgan. Und auch auf den Darm hat dieser Heil-
pilz positive Eigenschaften. Eine japanische Studie konnte 
2007 beweisen, dass es durch die orale Supplementierung 
von Shiitake zu einer 40 %igen Erhöhung der Lymphozy-
ten im Dünndarm kam.

Sie sehen also, dass diese Pilze einen großen Einfluss auf 
Ihren Körper und Ihr Immunsystem haben können und 
sogar komplementär in der Onkologie zur Bekämpfung 
von Krebs eingesetzt werden. Für wen die Hemmschwelle, 
die Pilze als Ganzes zu konsumieren, zu groß ist, für den 
gibt es diese mittlerweile auch konzentriert in Kapseln.

6  Immunsystem – Das Wichtigste zur Stärkung des… 


	6: Immunsystem – Das Wichtigste zur Stärkung des Immunsystems
	Wie funktioniert das Immunsystem?
	Antibiotika ja oder nein?
	Ab wann habe ich Fieber?
	Fieber messen
	Ursachen und Verlauf von Fieber
	Was tun bei Fieber?

	Ich fühle eine Erhebung am Hals. Was könnte das sein?
	Soll ich mich impfen lassen?
	Welche unterschiedlichen Coronavirus-Tests gibt es?
	Antigentest
	Was sagt der Schnelltest aus?
	Wie läuft der Schnelltest ab?
	Wann eignet sich der Schnelltest?
	Wie aussagekräftig ist der Schnelltest?
	PCR-Test
	Was sagt der PCR-Test aus?
	Wie läuft der PCR-Test ab?
	Wann eignet sich der PCR-Test?
	Wie aussagekräftig ist der PCR-Test?
	Antikörpertest (IgM/IgG)
	Was sagt der Antikörpertest aus?
	Haben Personen mit positivem Antikörpertest einen Infektionsschutz?
	Wie läuft der Antikörpertest ab?
	Wann eignet sich der Antikörpertest?
	Wie aussagekräftig ist der Antikörpertest?

	Kann ich durch Sport mein Immunsystem stärken?
	Welches sind die wichtigsten Nährstoffe, um mein Immunsystem zu stärken und vor Infektionen zu schützen, und in welcher Dosierung?
	Vitamin C
	Vitamin D
	Zink
	Selen
	Curcumin
	Ingwer
	Astaxanthin
	OPC
	Kolostrum
	Omega-3-Fettsäuren
	Probiotika
	Cannabidiol

	Welche Nahrungsergänzungsmittel sind gut und welche nicht?
	Was bedeutet eine „stille Entzündung“ im Körper?
	Wie können Herpesviren den Körper belasten?
	Warum habe ich eine belegte Zunge?
	Was ist von der Eissauna zu halten?
	Was ist die „Wim-Hof-Methode“?
	Was tun bei Zeckenbiss? Ist das bedrohlich?
	Sind Pilze gesund?




