
Was Sie nicht 
umbringt, macht Sie 
auch nicht stärker
Hat unser Immunsystem in der Pandemie verlernt, mit Grip-
pe und Co. umzugehen? Wie unsere Abwehr funktioniert und 
warum die Vitamin-C-Tablette wahrscheinlich nicht hilD.
Von Cornelia Eisenach (Text) und Stefan Mosebach (Illustration), 03.02.2023

Sie ersten öchneegläckchen k:mpfen sich hervor. öie recken sich den Pas-
santen hoJnungsvoll entgegen, als wollten sie sagenM üetzt ist dieser ganze 
Eist endlich vorbei.

Aber was fBr ein Eist war das eigentlich?

9s war die erste Herbst-Winter-öaison seit 0eginn der Pandemie, in der das 
Coronavirus unseren Alltag nicht mehr dominierte. Eehr als 2R Prozent der 
öchweizer 0evälkerung haben Antikärper gegen öars-CoV-K. In der ö-0ahn 
sitzen viele Eenschen ohne Easke. Uestaurants, Fino, alles, wie man es 
sich von frBher gewohnt ist.
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Nnd dochM 0usse und Trams standen in den letzten Eonaten immer wieder 
einmal still, weil so viele «ahrerinnen im 0ett bleiben mussten. Uegelm:s-
sig blieben 0Brokollegen zu Hause, um den kranken »achwuchs zu hBten. 
öpit:ler, insbesondere fBr Finder, waren voll ausgelastet, zeitweise sogar 
Bberlastet.

Grippe und Infektionen mit dem Uespiratorischen öynzytial-Virus, besser 
bekannt als UöV, trugen diesmal die Hauptschuld. Infektionswellen mit 
diesen 9rregern waren in den vergangenen zwei üahren ausgeblieben, ver-
schoben oder Zacher als sonst. »un sind sie mit voller Wucht zurBck-
gekehrtM Auf dem Hähepunkt der aktuellen InZuenzawelle verzeichnete 
das 0undesamt fBr Gesundheit etwa doppelt so viele «:lle wie in den üah-
ren davor. Sie UöV-Welle bei den Findern ist in der aktuellen öaison etwa 
dreimal so hoch wie im vergangenen üahr.

Haben wir unser Immunsystem die letzten üahre zu sehr verh:tschelt? 
öind diese massiven Frankheitswellen die Uechnung dafBr, dass wir uns 
durch Easkentragen, Eeiden von Grossveranstaltungen und Abstandhal-
ten nicht nur vor dem Coronavirus geschBtzt haben, sondern auch vor allem 
anderen?

Eäglicherweise haben Ihnen die Algorithmen sozialer »etzwerke den 0e-
griJ 1Immunschuld3 in die Timeline gespBlt, sodass öie sich nicht nur 
krank, sondern auch schlecht, gar schuldig fBhlten.

4eit, herauszujnden, wie Ihr Immunsystem den letzten Herbst erlebt hat. 
4eit, einige spezielle und generelle «ragen zu Ihrem persänlichen 0ody-
guard zu kl:ren.

5. Holen wir diesen Winter Infektionen nach, vor denen wir uns in den 
vergangenen üahren geschBtzt haben?

K. öehen wir so viele Frankheitsf:lle, weil Covid-52 unser Immunsystem 
geschw:cht hat?

6. Wieso sprechen manche von einer 1Immunschuld3?

7. 9rinnert sich das Immunsystem an frBhere Infektionen und wenn 8a, 
wie?

x. EBssen wir krank werden, um unser Immunsystem zu trainieren?

–. Was ist mit den FindernM EBssen sie krank werden, damit sich ihr 
Immunsystem auLaut?

O. Ist Fontakt mit Feimen fBr Finder wichtig, damit sich keine Allergien 
bilden?

(. Wie kann ich mein Immunsystem st:rken?

0evor es losgeht, noch ein kleiner Sisclaimer in «orm eines WitzesM

Eine Immunologin und ein Kardiologe werden entführt. Die Entführer wollen 
einen von beiden erschiessen. Weil sie sich nicht entscheiden können, wen, 
beschliessen sie, den zu verschonen, der mehr für die Menschheit geleistet hat. 
Der Kardiologe sagt: «Die von mir entwickelten Medikamente haben Millionen 
von Menschen das Leben gerettet.» Beeindruckt wenden sich die Entführer an 
die Immunologin. «Und was haben Sie geleistet?»

Die Immunologin macht ein nachdenkliches Gesicht: «Wissen Sie, das Immun-
system ist äusserst kompliziert. Lassen Sie mich erklären …» Darauf ruft der 
Kardiologe: «Bitte erschiessen Sie einfach mich!»

Sas Immunsystem ist also unglaublich komple). Soch so leicht wie dieser 
Fardiologe geben wir uns nicht geschlagen. ötattdessen haben wir uns in 

REPUBLIK 2 / 9

https://www.tagesanzeiger.ch/15er-tram-wegen-personalmangel-eingestellt-867650875490
https://www.tagesanzeiger.ch/15er-tram-wegen-personalmangel-eingestellt-867650875490
https://www.tagesanzeiger.ch/15er-tram-wegen-personalmangel-eingestellt-867650875490
https://www.tagesanzeiger.ch/15er-tram-wegen-personalmangel-eingestellt-867650875490
https://www.watson.ch/schweiz/z%C3%BCrich/665036858-rs-viren-welle-ueberflutet-kinderspitaeler-verlegungen-im-ganzen-land
https://www.bag.admin.ch/bag/de/home/krankheiten/ausbrueche-epidemien-pandemien/aktuelle-ausbrueche-epidemien/saisonale-grippe---lagebericht-schweiz.html
https://www.bag.admin.ch/bag/de/home/krankheiten/ausbrueche-epidemien-pandemien/aktuelle-ausbrueche-epidemien/saisonale-grippe---lagebericht-schweiz.html
https://www.paediatrieschweiz.ch/news/rsv-infektionen-epidemiologie-zahlen/
https://www.paediatrieschweiz.ch/news/rsv-infektionen-epidemiologie-zahlen/
https://www.republik.ch/2023/02/03/laesst-sich-das-immunsystem-trainieren#1-holen-wir-diesen-winter-infektionen-nach-vor-denen-wir-uns-in-den-vergangenen-jahren-geschuetzt-haben
https://www.republik.ch/2023/02/03/laesst-sich-das-immunsystem-trainieren#1-holen-wir-diesen-winter-infektionen-nach-vor-denen-wir-uns-in-den-vergangenen-jahren-geschuetzt-haben
https://www.republik.ch/2023/02/03/laesst-sich-das-immunsystem-trainieren#2-sehen-wir-so-viele-krankheitsfaelle-weil-covid-19-unser-immunsystem-geschwaecht-hat
https://www.republik.ch/2023/02/03/laesst-sich-das-immunsystem-trainieren#2-sehen-wir-so-viele-krankheitsfaelle-weil-covid-19-unser-immunsystem-geschwaecht-hat
https://www.republik.ch/2023/02/03/laesst-sich-das-immunsystem-trainieren#3-wieso-sprechen-manche-von-einer-immunschuld
https://www.republik.ch/2023/02/03/laesst-sich-das-immunsystem-trainieren#4-erinnert-sich-das-immunsystem-an-fruehere-infektionen-und-wenn-ja-wie
https://www.republik.ch/2023/02/03/laesst-sich-das-immunsystem-trainieren#4-erinnert-sich-das-immunsystem-an-fruehere-infektionen-und-wenn-ja-wie
https://www.republik.ch/2023/02/03/laesst-sich-das-immunsystem-trainieren#5-muessen-wir-krank-werden-um-unser-immunsystem-zu-trainieren
https://www.republik.ch/2023/02/03/laesst-sich-das-immunsystem-trainieren#6-was-ist-mit-den-kindern-muessen-sie-krank-werden-damit-sich-ihr-immunsystem-aufbaut
https://www.republik.ch/2023/02/03/laesst-sich-das-immunsystem-trainieren#6-was-ist-mit-den-kindern-muessen-sie-krank-werden-damit-sich-ihr-immunsystem-aufbaut
https://www.republik.ch/2023/02/03/laesst-sich-das-immunsystem-trainieren#7-ist-denn-kontakt-mit-keimen-fuer-kinder-nicht-wichtig-damit-sich-keine-allergien-bilden
https://www.republik.ch/2023/02/03/laesst-sich-das-immunsystem-trainieren#7-ist-denn-kontakt-mit-keimen-fuer-kinder-nicht-wichtig-damit-sich-keine-allergien-bilden
https://www.republik.ch/2023/02/03/laesst-sich-das-immunsystem-trainieren#8-wie-kann-ich-mein-immunsystem-staerken


0Bchern, ötudien und bei fachkundigen 9)pertinnen schlaugemacht, na-
mentlichM

Ü üan «ehr, Infektiologe am Institut fBr 9pidemiologie, 0iostatistik und 
Pr:vention der Nniversit:t 4Brich

Ü üohannes TrBck, Äeitender Arzt Immunologie und Abteilungsleiter All-
ergologie am Finderspital 4Brich

Ü Claudia Saubenberger, Immunologin und Äeiterin der Abteilung Flini-
sche Immunologie am öchweizerischen Tropen- und Public-Health-In-
stitut in 0asel

1. Holen wir diesen Winter Infektionen nach, vor denen 
wir uns in den vergangenen Jahren geschützt haben?
Ganz so einfach ist es nicht. Sas Immunsystem ist kein Fonto, auf das wir 
regelm:ssig Infektionen einzahlen mBssen, weil wir uns sonst öchulden 
auZasten.

9ine Immunschuld gibt es nicht, da sind sich alle 9)perten einig, die die 
Uepublik befragt hat. 19s ist kein medizinisches Fonzept, und es tri’ auch 
nicht das Wesen des Immunsystems3, sagt der Infektiologe üan «ehr.

»ehmen wir an, öie konnten einmal gut öpanisch, haben es nun aber l:n-
gere 4eit nicht mehr gesprochen. Sann treJen öie eine öpanierin, und es 
f:llt Ihnen schwer, sich an gewisse Wärter zu erinnern. 1Sie Wärter sind 
noch in Ihrem Ged:chtnis, doch es dauert, bis öie sich daran erinnern kän-
nen3, sagt «ehr. 1öo :hnlich geht es dem Immunsystem, das einen 9rreger 
eine 4eit lang nicht gesehen hat.3 Sas bedeute aber nicht, dass das öprach-
vermägen insgesamt gelitten habe. 19inzig öpanisch, in diesem 0eispiel, ist 
etwas verblasst.3

Sas heisstM Sas Immunsystem kennt zwar die 9rk:ltungsviren, mit denen 
öie im Äaufe Ihres Äebens bereits 0ekanntschaD geschlossen haben. Aber 
f:llt diese 0egegnung einmal aus, dann dauert es l:nger, bis das Immun-
system die richtigen WaJen zur 0ek:mpfung parat hat.

Sa es l:nger dauert, entwickeln öie öymptome. Weil das nicht nur Ihnen 
so geht, sind viele Äeute gleichzeitig krank und die bekannten saisonalen 
Wellen fallen häher aus als sonst.

Fommt hinzu, dass das Grippevirus die unangenehme 9igenart hat, sich 
von üahr zu üahr zu ver:ndern. 9s mutiert nicht nur Ü wie öars-CoV-K Ü, 
sondern es kann grosse 9rbgutabschnitte verschiedener Varianten immer 
wieder neu kombinieren. öelbst wenn öie im vergangenen üahr die Grippe 
hatten, kann dieses üahr eine andere öpielart zirkulieren, die Ihr Immun-
system vielleicht nicht erkennt. #der von der es bloss die vage Vermutung 
hat, dass es InZuenza sein kännte.

0ei Findern und der UöV-Welle vom vergangenen Herbst ist es etwas an-
ders. Hier geht es nicht um eine wiederholte Infektion mit einem bekann-
ten 9rreger, sondern um die sogenannte 9rstinfektion. Sas Uö-Virus bef:llt 
rund 2R Prozent der Finder in den ersten zwei Äebens8ahren.

Wahrscheinlich zirkulierte dieses Virus aufgrund der Corona-Eassnah-
men in den vergangenen üahren weniger, wodurch sich weniger Finder im 
ersten oder zweiten Äebens8ahr injzierten. Im vergangenen Herbst breitete 
sich UöV aber wieder ungehindert aus, sodass es nun mehrere üahrg:nge 
auf einmal erwischte. Hier kann man also von einer Art 1»achholeJekt3 
sprechen, best:tigt Infektiologe «ehr.
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Allerdings steht noch eine andere These im UaumM

2. Sehen wir so viele Krankheitsfälle, weil Covid-19 
unser Immunsystem geschwächt hat?
1Sas ist die grosse 0lackbo)3, sagt Immunologin Claudia Saubenberger. 9s 
gibt ötudien, die darauf hindeuten. 9ine aktuelle Analyse untersuchte zum 
0eispiel das Immunsystem von Personen, die einen milden Verlauf von Co-
vid-52 hatten. Im Vergleich mit gesunden Probandinnen war ihre Immun-
abwehr noch Eonate nach der Infektion ver:ndert. öo war der öpiegel be-
stimmter Immunzellen erhäht, wovon E:nner st:rker betroJen waren als 
«rauen. Nnd manche Fomponenten des angeborenen Immunsystems wa-
ren unterdrBckt. 9pidemiologische ötudien dazu, welchen Anteil der Inj-
zierten das betri’, gibt es noch keine.

Eäglicherweise wBrden wir durch solche langfristigen Ver:nderungen un-
serer Abwehr anf:lliger fBr andere respiratorische Infekte, so Saubenber-
ger. Senn ob uns eine Infektion krank macht oder nicht, h:ngt Ü wie schon 
beschrieben Ü davon ab, wie schnell die AbwehrstoJe wie 4ytokine und 
Chemokine, T-4ellen und Antikärper bereit sindM üe schw:cher das Immun-
system ist, desto l:nger dauert diese 0ereitstellung und desto eher ent-
wickeln wir öymptome.

Sas känne unter anderem die hohen «allzahlen respiratorischer Infekte er-
kl:ren. Aber Saubenberger betontM 1»och ist es nur ein Verdacht.3

3. Wieso sprechen manche von einer «Immunschuld»?
Hinter dem 0egriJ steht die Idee, dass wir unserem Immunsystem durch 
Corona-öchutzmassnahmen geschadet haben und es sich nun nicht mehr 
richtig zur Wehr setzen kann.

9chte 0elege dafBr gebe es nicht, schreibt der Eolekularbiologe 9manuel 
Wyler in einem Artikel. Vielmehr 1dient der 0egriJ 8enen als FampLegriJ, 
die in den Eassnahmen zur 9ind:mmung einen Hauptgrund allen bels in 
der Pandemie sehen3.

Ser 0egriJ «immune debt», also Immunschuld, geht laut einer Analyse von 
Counter Sisinformation Pro8ect zurBck auf einen Artikel von franzäsischen 

rzten aus dem üahr KRK5, in dem 1Immunschuld3 als Hypothese diskutiert 
wird, ohne konkrete 9videnz. Vorher tauchte der 0egriJ in der medizini-
schen Äiteratur nicht auf. 9s war das 1Wall ötreet üournal3, das den 0egriJ 
schliesslich ins breite äJentliche 0ewusstsein hievte. 0eweise fBr die 9)i-
stenz dieses angeblichen Ph:nomens gibt es bis heute nicht.

4. Erinnert sich das Immunsystem an frühere 
Infektionen und wenn ja, wie?
«alls öie kleine Finder haben oder hatten, kennen öie vermutlich die »:ch-
te, in denen eine verstopDe »ase die Fleinen und auch öie  um den öchlaf 
bringt. In diesen »:chten machen öie 0ekanntschaD mit dem angeborenen 
Immunsystem Ihres »achwuchses. 9s organisiert AbwehrstoJe, tätet inj-
zierte 4ellen und produziert dabei 8ede Eenge Uotz.

9s ist fast sicher, dass Ihr Äiebling seine Viren mit Ihnen teilt. Nnd doch 
merken öie in den kommenden Tagen mäglicherweise Bberhaupt nichts 
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davonM öie sind immun. Sas haben öie Ihrem Immunged:chtnis zu verdan-
ken, das sich an frBhere Infektionen mit dem gleichen 9rreger erinnert.

Sieses Ged:chtnis geht zurBck auf schlaZose »:chte, die auch öie als Find 
einmal durchgemacht haben mBssen. Samals hat Ihr Immunsystem nicht 
nur seine angeborene Immunabwehr aktiviert. 9s hat die 9indringlinge 
auch gewissenhaD zerstBckelt, um dann mit den 0ruchstBcken durch Ihren 
Färper zu patrouillieren und zu sagenM 1öchau, so sieht der «eind aus.3

An solchen 1Äeichenteilen3 sind bestimmte Immunzellen besonders inter-
essiert, n:mlich die T- und 0-4ellen. Vereinfacht gesagtM 0-4ellen produzie-
ren Antikärper gegen die 0ruchstBcke. Sie Antikärper kännen sich dann 
direkt an die Viren binden und verhindern, dass diese in unsere Färper-
zellen eindringen. 

Saneben gibt es noch die sogenannten Filler-T-4ellen. öie erkennen auch 
0ruchstBcke, suchen aber nicht nach Viren, sondern nach Färperzellen, die 
diese 0ruchstBcke auf sich tragen und somit verraten, dass sie injziert sind. 
Sarau in erweisen sie ihrem »amen alle 9hre und killen die injzierten 
4ellen.

Sie Patrouille mit den 0ruchstBcken, die Vermehrung der 0- und T-4ellen 
und die Antikärperproduktion dauern allerdings ein paar Tage. Sas bedeu-
tet Vorsprung fBr das Virus und 4eit, in der wir merken, dass sich unser 
Färper wehrtM Wir haben «ieber, öchnupfen, Husten.

Wichtig istM Sie 0- und T-4ellen verschwinden nach ihrem 9insatz nicht 
einfach wieder. 9in kleiner Teil von ihnen bleibt zurBck, als Ged:chtnis-
zellen. 9twa 5RR Eilliarden solcher Ged:chtniszellen leben in Ihrem Fär-
per. 0eim n:chsten 0esuch des Virus sind die Antikärper und die T-4ellen 
schon am ötart, die Immunabwehr ist schneller und st:rker. öo, dass öie 
nicht mehr krank werden. öie sind 1immun3, und das verdanken öie dem 
Immunged:chtnis.

5. Müssen wir krank werden, um unser Immunsystem 
zu trainieren?
»ein.  Uegelm:ssiger  Fontakt mit  verschiedenen 9rregern h:lt  unser 
Immunsystem zwar in der bung, frischt sozusagen sein Ged:chtnis auf. 
Saraus folgt allerdings nicht, dass krank zu sein per se gut ist. Senn unser 
Immunsystem ist l:ngst nicht nur aktiv, wenn es gerade ein InZuenza- oder 
Uö-Virus niederringt.

Ser Infektiologe üan «ehr unterscheidet zwischen Infektion und 9)positi-
on. 9)position bedeutet, wir haben zwar mit den Feimen zu tun, erkran-
ken aber nicht. 9in ötreifschuss sozusagen. Nnd dieser ötreifschuss reicht 
aus, um unser Immunsystem im Training zu halten. «ehr nennt als 0eispiel 
das 4:hneputzen. Sabei entstehen regelm:ssig kleinste Verletzungen in der 
Eundschleimhaut. Sie 0akterien der Eundhähle gelangen ins 0lut, also an 
einen #rt, der steril ist und bleiben muss. 1W:re das Immunsystem nicht 
da, dann h:tten öie vom 4:hneputzen eine 0lutvergiDung3, so «ehr. Nnsere 
Abwehr ist also immer aktiv und im Training, auch wenn wir nichts davon 
spBren.

#b wir uns schliesslich eine Grippe einfangen oder nicht, hat nicht nur da-
mit zu tun, wie gut sich unser Immunsystem an den 9rreger erinnert. 9s 
gibt noch weitere wichtige «aktoren.
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9iner dieser «aktoren ist unser 9rbgut. Eanche Eenschen sind fBr be-
stimmte 9rreger empf:nglicher als andere. Siese Nnterschiede sind ange-
boren. Auch fBr öars-CoV-K kennt man solche 9Jekte. 

9in weiterer «aktor ist die Virusmenge, die wir abkriegen. öie bestimmt, ob 
und wie schwer wir erkranken. 1Sie Sosis entscheidet, ob ich wirklich eine 
Woche lang im 0ett liege oder ob ich mich nur einen Tag lang unwohl fBh-
le3, sagt die Immunologin Saubenberger. Seswegen sei es weiterhin sinn-
voll, w:hrend der 9rk:ltungssaison im äJentlichen Verkehr eine Easke zu 
tragen. Sies vor allem, wenn man unter Vorerkrankungen leide, die den 
Verlauf einer Coronavirusinfektion verschlimmerten. 

Senn, und das ist seit der Pandemie ein besonders wichtiger PunktM Sie 
Easke verhindert nicht, dass wir in Fontakt kommen mit den 9rregern, die 
gerade im Nmlauf sind. öie verringert die Infektionsdosis, der wir uns selbst 
aussetzen. Nnd die Sosis, die wir in die ÄuD pusten und der wir somit un-
sere »achbarn aussetzen.

Wir kännen den Fontakt mit 9rregern nicht vermeiden. Aber es gibt öitua-
tionen, von denen wir wissen, dass sie Feime an uns herantragen, und dann 
kännen wir uns schBtzen. Wir tun das, oD unbewusst, 8eden TagM zum 0ei-
spiel, indem wir uns die H:nde waschen, unsere Äebensmittel kBhl lagern 
oder Trink- von Abwasser trennen. öchlecht fBr unser Immunsystem ist das 
keinesfalls.

Im GegenteilM Infektionskrankheiten kännen, selbst wenn wir sie unbe-
schadet Bberstehen, bäse «olgen haben, sogenannte öekund:rinfektionen. 
W:hrend der öpanischen Grippe in den üahren 525( und 5252 gingen die 
meisten Todesf:lle vermutlich auf das Fonto von gewähnlichen 0akterien 
der oberen Atemwege, die eine sekund:re ÄungenentzBndung verursacht 
haben. Nnd von Äangzeitfolgen noch Wochen und Eonate nach einer In-
fektion wissen wir sp:testens seit Äong Covid.

Was tats:chlich hilD, das Immunsystem zu trainieren, und nicht nur vor 
schwerwiegenden Infektionen, sondern auch vor öp:tfolgen schBtzt, das 
sindM Impfungen. Sie Impfung gegen InZuenza beispielsweise verhindert 
in Seutschland bei Bber –R-ü:hrigen sch:tzungsweise 7RR RRR Grippe-
erkrankungen pro üahr. Nnd die Impfung gegen öars-CoV-K hat nicht nur 
massgeblich dazu beigetragen, die Pandemie zu bek:mpfen, sie kann auch 
Äong Covid vorbeugen Ü insbesondere bei Äeuten, die sowohl geimpD sind 
als auch mit #mikron injziert waren.

6. Was ist mit den Kindern: Müssen sie krank werden, 
damit sich ihr Immunsystem au7aut?
Sie 0ekanntschaD mit der Welt der Viren, 0akterien und Parasiten schult 
also unsere Abwehrkr:De. 1Sas Immunsystem muss durchaus mit 9rre-
gern in Fontakt kommen, um sich aufzubauen3, schreibt der Immunologe 
üohannes TrBck vom 4Brcher Finderspital. 19s muss aber nicht sein, dass 
diese 9rreger eine klinisch bemerkbare Infektion verursachen und krank 
machen.3 Wahrscheinlich liefen die meisten 0egegnungen unbemerkt ab.

Wichtig sind aber auch nicht krank machende 9rreger, wie Haut- oder 
Sarmbakterien sowie andere «remdstoJe aus der »atur. 1öie helfen dem 
lernenden Immunsystem, sich auf zukBnDige Fontakte mit Frankheits-
erregern vorzubereiten, auch mit solchen, die sie noch nicht kennengelernt 
haben3, so TrBck.
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Sie Abwehr der Finder bildet sich also auch aus, wenn sie nicht mit «ie-
ber in den öeilen h:ngen. Finder werden krank, 8a. Aber fBr ein gesundes 
Immunsystem ist es nicht nätig, eine Infektion zu provozieren, wie manche 
9ltern das beispielsweise auf Easern-Partys tun.

Senn  Infektionen  kännen  nicht  nur,  wie  bereits  beschrieben,  bäse 
öekund:rinfektionen nach sich ziehen. Auch das 4iel, damit das Immun-
system aufzubauen oder zu st:rken, kann nach hinten losgehen. 

9ine Easerninfektion schw:cht das Immunsystem von Findern Bber meh-
rere üahre und macht sie sogar anf:lliger fBr weitere InfektionenM 4wei ötu-
dien aus den NöA und Grossbritannien mit ungeimpDen Findern aus dem 
üahr KR52 zeigten auf, dass das Easernvirus Immunzellen ausläscht und 
die Vielfalt der im Äaufe des Äebens gebildeten Antikärper reduziert, etwa 
gegen Herpes oder Grippe. Sie Easerninfektion sorgt fBr einen richtig-
gehenden Ged:chtnisschwund des Immunsystems. 

Hinzu kommt, dass die Infektion noch üahre sp:ter eine tädliche Hirn-
entzBndung nach sich ziehen kann. Ser beste öchutz gegen eine Easern-
infektion und die durch diese 9rkrankung ausgelästen Fomplikationen sei 
die Easernimpfung, so Immunologe TrBck.

A. Ist denn Kontakt mit Keimen für Kinder nicht 
wichtig, damit sich keine 8llergien bilden?
In der westlichen Welt leidet einer von fBnf Eenschen an einer Allergie. 
4um 0eispiel auf Pollen, »Bsse oder öchalentiere wie Crevetten. ötoJe, die 
eigentlich harmlos sind, gegen die sich ihr Immunsystem aber mit H:nden 
und «Bssen wehrt. Autoimmunerkrankungen wie Eultiple öklerose oder 
Asthma haben seit den 52xRer-üahren auf das Sreifache zugenommen.

Äange 4eit hielt die sogenannte Hygienehypothese als 9rkl:rung herM die 
Theorie, dass mit dem UBckgang von Infektionskrankheiten durch Imp-
fungen und Ü eben Ü verbesserte Hygiene das Immunsystem arbeitslos 
wurde und nun gegen sich selbst schiesse.

Aber mittlerweile geht man davon aus, dass es der frBhe Fontakt mit viel-
f:ltigen Nmweltmikroben ist, der vor Allergien schBtzt, und nicht der mit 
gef:hrlichen Frankheitserregern. Ean spricht von der 1Alte «reunde3-Hy-
pothese. Eit den alten «reunden sind die Eikroben gemeint, die schon lan-
ge Ü unsere ganze 9volution hindurch Ü mit, auf und um uns leben. öie sind 
auf unserer Haut und in unserem Sarm zu Hause, im Waldboden oder auf 
PZanzen.

Wie uns diese Eikroben vor Allergien schBtzen kännen,  erkl:rt  der 
WissenschaDsautor Philipp SettmerM Wenn ein Find geboren werde, sei 
sein Immunsystem wie ein Computer. 9s habe zwar die Hard- und öoD-
ware, aber noch keine Saten. 9rst durch die Saten, die es im Fontakt mit 
Nmweltmikroben sammle, lerne es, wann es welche Programme laufen las-
sen muss. 9rst damit lerne es, wer «eind und wer «reund sei.

»euere epidemiologische ötudien zeigen, dass Finder, die auf einem tradi-
tionell gefBhrten 0auernhof oder mit einem Haustier aufwachsen, weni-
ger Allergien haben. Vorerst wisse man nur, dass es einen 4usammenhang 
zwischen Äebensstil und Allergie gebe, sagt TrBck. 1Sas kann man derzeit 
noch nicht sinnvoll in 9mpfehlungen umsetzen.3
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. Wie kann ich mein Immunsystem stärken?
GegenfrageM öind öie sicher, dass öie das wirklich wollen? Nnd wissen öie, 
was genau öie st:rken wollen? öollen es mehr AbwehrstoJe sein? Eehr 
Antikärper? #der mehr Filler-T-4ellen? All diese unterschiedlichen Fom-
ponenten sind im Gleichgewicht Ü und mBssen das auch sein. öie regulieren 
sich gegenseitig. Ist eine Fomponente zu stark, sch:digt das den Färper. 

Sas Coronavirus zum 0eispiel unterl:uD das Immunsystem, sodass die-
ses mehr entzBndungsfärdernde ötoJe als nätig ausschBttet. Vielen Co-
vid-52-#pfern wurde genau diese Bberschiessende Immunreaktion zum 
Verh:ngnis.

Sennoch ist das Fonzept der öt:rkung des Immunsystems popul:r. 4u 0e-
ginn der Pandemie, von April bis Eai KRKR, verzeichnete der Hashtag im-
munebooster auf Instagram einen Anstieg von Bber 7– Prozent, wie kana-
dische «orscherinnen herausfanden.

9in brasilianisch-britisches «orscherteam analysierte, welche Websites 
bei der öuche nach dem öchlagwort 1boost immunity3 aufploppten. Sie 
meisten gaben 9rn:hrungstipps oder bewarben Vitamine, Antio)idantien, 
Probiotika und Eineralien. »ur 5K Prozent erw:hnten eine Impfung als 
Eäglichkeit, das Immunsystem zu st:rken.

Von »ahrungserg:nzungsmitteln wie Vitamin C und 4ink h:lt Immunolo-
gin Claudia Saubenberger eher nichtsM 1Wir sind aufgrund unserer sozio-
äkonomischen öituation in der öchweiz, wo wir normal essen, nicht 8eden 
Tag zu EcSonald s gehen und keinen Hunger leiden, nicht mangelern:hrt. 
Seshalb bringen die Hilfsmittel aus der Apotheke wahrscheinlich wenig, 
sie werden einfach wieder ausgeschieden.3

9ine gezielte öt:rkung des Immunsystems ist nicht mäglich Ü ausser Bber 
Impfungen. Sa sind sich alle 9)pertinnen einig. Aber man kann einiges 
tun, um das Immunsystem nicht zu schw:chen oder in einem gesunden 
4ustand zu halten.

Sie 9rn:hrung spielt dabei eine wichtige Uolle, weil sie das Eikrobiom un-
seres Sarms beeinZusst Ü also die Vielfalt und 4usammensetzung an 0ak-
terien in unserem Verdauungsorgan. 1Sas Eikrobiom hat einen starken 
9inZuss auf das Immunsystem3, sagt Saubenberger. 9s ist wie eine öchran-
ke im Sarm. 9in gesundes Eikrobiom helfe, diese Sarmschranke aufrecht-
zuerhalten. 

9rn:hren wir uns aber zu einseitig, schaden wir dem Eikrobiom und die 
öchranke wird durchl:ssig. Sann gelangen öchadstoJe in den Färper, und 
die 9ntzBndungswerte im 0lut steigen an. Nnser Immunsystem werde 1un-
spezijsch aktiviert3, sagt Saubenberger. 9s ist dauernerväs, was viele 9r-
krankungen begBnstigt. »icht nur Infektionskrankheiten, sondern auch 
nicht Bbertragbare Frankheiten wie etwa Siabetes.

Was nun folgt, kännen öie vielleicht langsam nicht mehr hären. 9s ist des-
wegen aber nicht weniger wahr.

9s ist Ü nebst ausreichend öchlaf und, wie erw:hnt, dem Fontakt zu Eikro-
ben als Find Ü eine gesunde, ausgewogene 9rn:hrung mit wenig «leisch, 
viel GemBse und vor allem 0allaststoJen, die eine vielf:ltige SarmZora er-
h:lt und damit ein entspanntes und schlagkr:Diges Immunsystem.
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Wie schon der Fardiologe aus dem Witz wussteM Sas Immunsystem ist un-
glaublich komple). Nnd das bringt Nnsicherheit. In Eomenten, in denen 
wir unsicher sind, entscheidet h:ujg unser 0auchgefBhl. Nnd das sagtM Was 
natBrlich ist, ist gut.

Soch wenn es um Infektionen geht, ist das zu kurz gedacht. Infektio-
nen machen uns nicht st:rker, nur weil sie vermeintlich natBrlich sind. 
Abgesehen davon, dass Grippe, Easern oder sogar 9rk:ltungen in ü:ger- 
und öammlergemeinschaDen praktisch Bberhaupt nicht e)istierten, kän-
nen uns Infektionen sogar langfristig schw:chen. Wir mBssen sie deshalb 
nicht mit H:nden und «Bssen vermeiden, aber wir mBssen sie auch nicht 
provozieren. »icht nur aus öelbstschutz, sondern auch aus öolidarit:t zu 
unseren Eitmenschen.
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