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ZUSAMMENFASSUNG (ABSTRACT)

Die Vorstellung, das |mmunsystem dauer haft boosten oder Uber sein nattirliches Niveau
hinaus starken zu kdnnen, ist biologisch falsch. Das Ziel ist immunol ogische Homdostase; ein
dauer haft tberaktives Immunsystem fuhrt zu Autoimmunerkrankungen oder Allergien.

Mythos: "Man kann das Immunsystem dauerhaft
starken"

1. Der Mythos: Was genau wird behauptet?

Die kalte Jahreszeit bricht an, die Tage werden kirzer, und in den Supermérkten, Drogerien und
Apotheken positionieren sich die Aufsteller in bester Sichtweite. Die Versprechen, die dort auf
bunten Verpackungen und Flaschchen gedruckt stehen, klingen ebenso verlockend wie logisch:
"Stéarken Sie Ihre Abwehrkréftel”, "Der ultimative Immun-Booster”, "Machen Sie lhr
Immunsystem winterfest”. Der Mythos, dass wir unser Immunsystem — dhnlich wie einen
Muskel im Fitnessstudio — durch gezielte Interventionen beliebig trainieren, dauerhaft starken
und "hochfahren" konnen, ist eines der hartnackigsten und am tiefsten verwurzelten
Gesundheitsnarrative unserer Zeit.



Was genau wird behauptet? Die Kernaussage dieses Mythos ist die Vorstellung, dass unser
Immunsystem eine Art Schutzschild oder eine Batterie ist, deren Leistung durch bestimmte
Verhaltensweisen oder Substanzen unbegrenzt gesteigert werden kann. Oft wird suggeriert, dass
Menschen, die krank werden, schlichtweg ein "schwaches' Immunsystem haben, das durch den
Konsum von hochdosierten Vitaminpréparaten, Zink, Ingwer-Shots, Echinacea-Extrakten oder
dem morgendlichen Eisbaden auf ein hoheres, dauerhaft schiitzendes Level gehoben werden
musste. In Elternforen wird intensiv und voller Sorge diskutiert, welche "Superfoods' das
Immunsystem der Kinder effektiv "boostern”, um sie vor den vielen Erregern in Kita und Schule
zu bewahren. In der Wellness-Industrie werden derweil Entgiftungskuren, spezielle Smoothies
und teure Infusionstherapien als ultimative Heilsbringer fir ene undurchdringliche
Immunabwehr gepriesen.

Die unterschwellige Botschaft, die hier oft mitschwingt, ist verflhrerisch einfach: Wer die
richtigen (und oft kostenintensiven) Produkte konsumiert oder extremen Lifestyle-Praktiken
folgt, baut eine unsichtbare Festung um seinen Korper, an der Viren und Bakterien schlichtweg
abprallen. In dieser Logik wird Krankheit fast schon zu einem individuellen Versagen
umgedeutet — wer niest und hustet, hat sich, so die unausgesprochene Annahme, einfach nicht
genug um sein "Immun-Tuning" gekiimmert. Doch so verstandlich der Wunsch nach absoluter
Kontrolle Uber die eigene Gesundheit auch ist, diese vereinfachte Vorstellung halt einer
naturwissenschaftlichen Betrachtung nicht stand. Sie setzt Menschen unter enormen Druck und
weckt Erwartungen, die der menschliche Korper gar nicht erfillen kann.

2. Anatomie der Abwehr: Wie unser Immunsystem wirklich
arbeitet

Um zu verstehen, warum das Konzept des "Boosterns' biologisch ins Leere lauft, ist ein kurzer
Blick auf die Architektur unserer Abwehrkréfte entscheidend. Das Immunsystem ist kein
einzelnes Organ, wie etwa das Herz oder die Lunge, deren Leistungsféhigkeit sich durch
Ausdauersport messhar steigern lief3e. Es ist ein hochkomplexes, dezentrales System, das den
gesamten Korper durchzieht. Es gleicht weniger einer ssmplen Schutzmauer, sondern vielmehr
einem perfekt abgestimmten Orchester oder einem gut organisierten Sicherheitsnetzwerk, das
aus Milliarden einzelner Akteure besteht.

Man unterteilt dieses Netzwerk grob in zwei Hauptbereiche, die nahtlos ineinandergreifen:
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Zusétzlich zu diesen beiden Saulen spielt das Mikrobiom im Darm — die Gesamtheit aller dort
lebenden Mikroorganismen — eine zentrale Rolle. Es kommuniziert permanent mit den
Immunzellen und hilft dabei, zwischen harmlosen und gefahrlichen Stoffen zu unterscheiden.
All diese Komponenten missen perfekt miteinander kommunizieren. Wenn wir von
"Immunabwehr" sprechen, sprechen wir also von einem fein abgestimmten Zusammenspiel aus
Barrieren, zelluldren Wéchtern, Botenstoffen und Erinnerungszel len.

3. Der naturwissenschaftliche Faktencheck (Dekonstruktion)

In der medizinischen Immunologie spricht man niemals von der "Starke" eines Immunsystems,
sondern von Homoostase — einem Zustand der dynamischen Balance. Ein gesundes
Immunsystem zeichnet sich nicht dadurch aus, dass es permanent auf Hochtouren l&uft, sondern
dadurch, dass es auf eine echte Bedrohung angemessen (weder zu schwach noch zu stark)
reagiert und sich danach schnell wieder reguliert und beruhigt.

Die Vorstellung, dieses komplexe System durch Praparate dauerhaft "hochzufahren”, ist nicht
nur biologisch inkorrekt, sie beschreibt ironischerweise genau das, was in der Medizin als
krankhafter (pathologischer) Zustand definiert wird.

Ein permanent "gestarktes" beziehungsweise Uberaktives Immunsystem ist die exakte Definition
einer Autoimmunerkrankung oder einer Allergie. Wenn das Immunsystem zu "stark™ und



unreguliert reagiert, verliert es die Fahigkeit zur Unterscheidung. Es greift dann nicht nur fremde
Erreger an, sondern beginnt, korpereigenes, gesundes Gewebe zu zerstéren (wie es etwa bei
Rheumatoider Arthritis, Multipler Sklerose oder Hashimoto-Thyreoiditis der Fall ist) oder auf
eigentlich vollig harmlose Umweltsubstanzen wie Pollen, Hausstaub oder Erdntisse mit mitunter
lebensgeféhrlichen Schockreaktionen zu antworten. Ein wahrhafter "Booster”, der das
Immunsystem dauerhaft Uber sein normales, genetisch vorgesehenes Mal3 hinaus aktiviert, ware
fur den Menschen extrem geféhrlich.

Die Metapher der Baustelle: Warum " mehr" nicht " besser” ist

Der wohl grofte Denkfehler des Mythos besteht in dem Missverstandnis, wie der Korper
Mikrondhrstoffe verarbeitet. Es ist vollig unbestritten und wissenschaftlich belegt, dass der
Korper fir eine normale Immunfunktion essentielle Mikrondhrstoffe wie Vitamin C, Vitamin D,
Zink und Selen bendtigt. Fehlen diese Nahrstoffe — liegt also ein diagnostizierter Mangel vor —,
funktioniert das Immunsystem nur noch engeschrénkt, wie eine Baustelle, der es an
Ziegelsteinen fehlt. Wenn man diesen Mangel behebt, kehrt das Immunsystem auf sein
normales, vorgesehenes L el stungsniveau zurtick.

Hier kommt jedoch der entscheidende Punkt: Der Koérper funktioniert nicht nach dem Prinzip
"Viel hilft viel". Ein Zuviel an Néhrstoffen fuhrt nicht zu einer " Super-Abwehr".
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Wenn die korpereigenen Speicher gefillt sind, fuhrt die Zufuhr von noch mehr Vitamin C nicht
zu einem stérkeren Immunsystem. Der Korper scheidet wasserldsliche Vitamine, die er nicht
akut benttigt, einfach Uber die Nieren wieder aus. Man produziert dadurch keinen besseren
Schutz, sondern scheidet die kostbaren Ergénzungsmittel ungenutzt wieder aus. Bei fettléslichen
Vitaminen (wie Vitamin A, D, E oder K) oder Minerdstoffen wie Selen kann ene
unkontrollierte Uberdosierung sogar toxisch (giftig) wirken und innere Organe belasten.

Meta-Analysen der unabhangigen Cochrane Collaboration haben beispielsweise Uber Jahre
hinweg mehrfach und eindeutig belegt, dass die prophylaktische Einnahme von hochdosiertem
Vitamin C in der Allgemeinbevdlkerung (ohne extremen physischen Stress) Erkaltungen weder
verhindern noch das Immunsystem Uber das normale Mal3 hinaus "stérken" kann.

Die einzige wissenschaftlich belegte M oglichkeit, das Immunsystem gezielt und ohne krankhafte
Uberreaktion auf bestimmte Erreger vorzubereiten, ist die Schutzimpfung. Sie prasentiert dem
erworbenen Immunsystem quasi einen Steckbrief des Erregers, woraufhin spezifische
Gedéachtniszellen gebildet werden. Doch auch dies ist kein pauschales "Boostern”, sondern ein
hochspezifisches, zielgerichtetes Lernen.

4. Historischer Ursprung: Wie der Mythos in die Welt kam

Die Idee, den Korper gegen unsichtbare Feinde von auf3en abzuhérten, reicht weit in die
Medizingeschichte zuriick. Schon in der antiken Séftelehre versuchte man, das innere
Gleichgewicht durch drastische Mal3nahmen zu "optimieren”. Seine moderne, kommerzialisierte
Form erhielt der Immun-Mythos jedoch maf3geblich im 20. Jahrhundert, und ironischerweise
spielte dabel einer der brillantesten Wissenschaftler seiner Zeit eine tragische Hauptrolle: Linus
Pauling.

Pauling, ein herausragender Chemiker und zweifacher Nobel preistrager (fir Chemie und fir den
Frieden), entwickelte in seinen spéteren Lebengahren in den 1970er Jahren die tiefe
Uberzeugung, dass gigantische Dosen von Vitamin C (sogenannte Megadosen von mehreren
Gramm téglich) nicht nur Erkdtungen zuverlassig heilen, sondern sogar schwere Krankheiten
wie Krebs besiegen konnten. Seine enorme Reputation als wissenschaftliches Genie verlieh
diesen Behauptungen ein immenses gesellschaftliches Gewicht. Obwohl rigorose, kontrollierte
klinische Studien Paulings Thesen in den folgenden Jahren wiederholt widerlegten, hatte sich
seine ldee tief in das kollektive Bewusstsein gegraben. Der unerschitterliche Glaube, dass man
durch die Einnahme konzentrierter Nahrstoffe Krankheiten abwehren kénne, war geboren.



Parallel dazu etablierte sich der Begriff "Immunsystem” in der zweiten Héfte des 20.
Jahrhunderts zunehmend im allgemeinen Sprachgebrauch. Zuvor sprach man vager von den
allgemeinen "Abwehrkréften". Besondere Bekanntheit und eine fast schon dramatische
Bedeutung bekam das Immunsystem in den 1980er Jahren durch das Aufkommen der
HIV/AIDS-Epidemie. Pl6tzlich wurde der Weltoffentlichkeit auf schockierende und tragische
Weise vor Augen gefihrt, was mit dem menschlichen Korper passiert, wenn das Immunsystem
versagt. Die tiefe existenzielle Angst vor dem Verlust der Immunabwehr machte den Begriff
hochgradig emotional besetzt.

Die aufkommende Wellness-, Lifestyle- und Nahrungserganzungsmittel-Industrie erkannte
dieses Potenzial sofort. Sie adaptierte den hochkomplexen wissenschaftlichen Begriff des
Immunsystems und verknipfte ihn geschickt mit der zutiefst menschlichen Angst vor Krankheit
und Kontrollverlust. Das Paradigma verschob sich: Es ging nicht mehr nur um die medizinische
Behandlung kranker Menschen, sondern um die standige, préventive "Optimierung” vollig
gesunder Menschen. Der "Immun-Booster” war als brillanter Marketing-Slogan fest in der
Gesellschaft verankert.

5. Intuitive Plausibilitat & Psychologie: Warum wir daran glauben

Dass wir so bereitwillig und gerne an die Idee des "Immun-Boostings' glauben, ist kein Zeichen
von mangelnder Intelligenz, sondern liegt in der Architektur unseres Gehirns und in unseren
psychologischen Grundbeddirfnissen begrindet.

Unser Gehirn liebt Kausalitdt, griffige Metaphern und lineare Logik. Die Metapher des
Immunsystems als "Armee", "Festung" oder " Schutzwall” ist omniprésent in den Medien. Und in
der linearen Logik unseres Alltags gilt zumeist: Mehr ist besser. Eine dickere Mauer schiitzt
besser vor Eindringlingen, ein grofderes Auto bietet mehr Sicherheit, ein Motor mit mehr PS
liefert mehr Leistung. Warum sollte also ein Immunsystem, dem wir die dreifache Menge an
Vitaminen zufiihren, nicht auch dreimal so stark sein? Diese intuitive Plausibilitét ist enorm
schwer zu Uberwinden, well die tatsachliche biologische Wahrheit — die feine, sich selbst
regulierende Balance der Homdostase — komplex, unsichtbar und abstrakt ist.

Hinzu kommt eine starke kognitive Verzerrung, die Psychologen as Action Bias
(Handlungsverzerrung) bezeichnen. In unklaren, unkontrollierbaren oder bedrohlichen
Situationen — wie der drohenden Erkéltungs- und Grippewelle im nasskalten Winter oder gar
einer globalen Pandemie — haben Menschen den tiefen, inneren Drang, irgendetwas zu tun.



Nichts zu tun und einfach auf die unsichtbare Arbeit des eigenen Korpers zu vertrauen, fuhlt sich
fur viele an wie Ohnmacht und Hilflosigkeit.

Das Trinken eines brennend scharfen Ingwer-Shots am Morgen, das Schlucken einer grof3en
Vitamin-Tablette oder das Uberwinden beim eiskalten Duschen suggerieren uns Kontrolle. Es
gibt uns das beruhigende Gefihl, aktiv und selbstbestimmt fir unsere Gesundheit einzustehen.
Wir haben etwas getan, wir fuhlen uns sicherer.

Dartber hinaus spielt der Bestatigungsfehler (Confirmation Bias) eine zentrale Rolle bel der
Aufrechterhaltung des Mythos. Das menschliche Gehirn sucht selektiv nach Informationen, die
die eigenen Annahmen bestétigen. Wer im grauen Herbst beginnt, teure Immun-Kapseln zu
schlucken, und in diesem Winter zufdlig nicht an einer Erkdltung erkrankt, wird dies fast
unweigerlich als Bewels fur die durchschlagende Wirksamkeit der Kapseln werten ("Ich nehme
Préparat X, und ich war den ganzen Winter nicht krank™). Dass man vielleicht in diesem Jahr
einfach Gluck hatte, weniger soziale Kontakte im Grof3raumbiiro hatte oder sich schlichtweg
ofter und grindlicher die Hande gewaschen hat, wird unbewusst ausgeblendet. Der Glaube an
die Wirksamkeit verfestigt sich.

6. Konkrete Gefahren und das Geschaftsmodell

Man konnte einwenden: Wenn es vielleicht nicht viel hilft, dann schadet es doch zumindest
nicht, wenn Menschen versuchen, ihr Immunsystem zu stérken. Doch diese Annahme greift zu
kurz. Die Konseguenzen dieses Mythos reichen von vermeidbaren finanziellen Ausgaben tber
psychische Belastungen bis hin zu realen gesundheitlichen Gefahren.

Zunachst ist da die enorme wirtschaftliche Dimension. Der globale Markt fir
Nahrungsergadnzungsmittel und spezielle "Immune Health"-Produkte setzt jahrlich weit CGber
hundert Milliarden Dollar um. Es ist ein Industriezweig, der in Teilen von der Erzeugung eines
stetigen Mangelgefuihls lebt. Es wird Verbrauchern unterschwellig suggeriert, dass eine normale,
ausgewogene und bunte Erndhrung heutzutage gar nicht mehr ausreicht, um gesund zu bleiben.
Viele Menschen geben viel Geld fur Préparate aus, die in den allermeisten Féallen medizinisch
nicht notwendig sind und vom Kdrper ungenutzt wieder ausgeschieden werden.

Welitaus relevanter ist jedoch die trigerische Sicherheit, die der Glaube an "Immun-Booster"
erzeugen kann. Menschen, die fest daran glauben, ihr Immunsystem durch Superfoods, teure
Séfte oder hochdosierte Vitamine unbesiegbar gemacht zu haben, neigen in manchen Falen
dazu, tatséchliche, evidenzbasierte Schutzmalinahmen zu vernachlassigen. Wer glaubt, Kurkuma



und kaltes Duschen bilden einen perfekten Schutzschild gegen alle Viren, verzichtet womaoglich
auf wissenschaftlich empfohlene Mal3nahmen wie Schutzimpfungen (etwa gegen Influenza,
Pneumokokken oder COVID-19), sucht bei ernsthaften Symptomen zu spét &rztliche Hilfe auf
oder vernachléassigt grundlegende, schiitzende Hygieneregeln im Alltag.

Ein welteres, oft Ubersehenes Problem ist die starke psychische Belastung, die aus diesem
Kontrollzwang entstehen kann. Der Trend zur "Orthorexie" — die fast schon zwanghafte
Fixierung darauf, sich ausschlief3dich "gesund" zu erndhren und alles perfekt zu machen — nimmt
zu. Der standige, stressvolle Versuch, jede einzelne Mahlzeit auf ihre immunstérkende Wirkung
hin zu optimieren und keinen "Fehler" zu machen, fuhrt zu enormem psychischen Druck im
Alltag.

Hier offenbart sich die vielleicht grofite Tragik des Mythos: Chronischer psychischer Stress fuihrt
zur Ausschittung von Stresshormonen wie Cortisol. Cortisol ist in der Medizin as potentes
Hormon bekannt, das die Immunantwort des Koérpers massiv unterdrickt (immunsuppressive
Wirkung). Der verzweifelte, extrem gestresste Versuch, das Immunsystem durch standige
Perfektion zu stérken, bewirkt auf biologischer Ebene paradoxerweise oft genau das Gegenteil
und macht uns anfalliger fur Infekte.

Auch direkte physische Schaden durch sogenannte Hypervitaminosen (Vitaminvergiftungen)
sind durch den Boom von frei verkauflichen Nahrungserganzungsmitteln keine Seltenheit mehr.
Der blinde Glaube, dass "mehr immer besser” ist, verleitet zur unkontrollierten Einnahme, die
insbesondere bel Vitamin D oder Spurenelementen wie Selen zu schweren Nebenwirkungen wie
Nierenschaden oder Leberbelastungen fuhren kann.

7. Empathie & Entlastung: Der wirkliche Ausweg

Es ist zutiefst menschlich, natirlich und verstandlich, dass wir Angst vor Krankheiten haben.
Niemand ist gerne krank, und die Sorge um die koérperliche Unversehrtheit — sei es die eigene,
die der aternden Eltern oder die der Kinder — entspringt einem der tiefsten und schonsten
menschlichen Instinkte: dem Bedurfnis nach Schutz, Firsorge und Gesundheit.

Wenn Menschen zu Pulvern, teuren Séften und vermeintlichen "Boostern” greifen, geschieht
dies nicht aus Leichtglaubigkeit oder Naivitdt, sondern aus dem aufrichtigen, liebevollen
Wunsch, Verantwortung fir sich und seine Liebsten zu Ubernehmen. Es ist nicht die Schuld des
Einzelnen, dass Werbebotschaften diese Sorgen aufgreifen und biologisch unhatbare
V ersprechungen machen, die genau diesen wunden Punkt treffen.



Die Befreiung von dem Mythos, dass man das Immunsystem permanent "boostern” muss, sollte
daher keine Enttduschung sein, sondern eine enorme Erleichterung. Die wunderbare und sehr
beruhigende Wahrheit lautet: Sie missen sich das Recht auf ein funktionierendes Immunsystem
nicht erst fur viel Geld in der Apotheke, dem Bioladen oder durch extremen Lifestyle-Stress
erkaufen.

Ihr Korper besitzt von Natur aus ein unvorstellbar komplexes, tber Jahrmillionen der
menschlichen Evolution perfektioniertes System, das Sie jeden Tag lautlos, effizient und vollig
unbemerkt beschiitzt. Es wehrt in jeder Sekunde Erreger ab, hellt winzige Wunden und hélt Sie
am Leben. Es braucht keinen kinstlichen, extremen "Booster”, um seine Arbeit zu tun.

Was konnen wir aso tun? Anstatt das Immunsystem kinstlich und zwanghaft antreiben zu
wollen, sollten wir uns darauf konzentrieren, ihm keine Steine in den Weg zu legen. Wir kénnen
unser Immunsystem sanft und nachhaltig unterstiitzen, damit es seine normale, gesunde Arbeit
bestmdglich verrichten kann. Die MalRnahmen dafiir sind herrlich unaufgeregt, wissenschaftlich
hochgradig effektiv und zumeist vollig kostenlos:

1. Schlaf ist die beste M edizin: Der absolute, nicht verhandelbare Grundpfeiler einer
funktionierenden Immunabwehr ist ausreichender, tiefer und erholsamer Schiaf.
Wahrend wir schlafen, arbeitet das Immunsystem auf Hochtouren, bildet
entscheidende Abwehrzellen und festigt das immunol ogische Gedéachtnis. Wer
konstant zu wenig schléft, fahrt seine Abwehrkréafte messbar und deutlich herunter.
Priorisieren Sie Ihre Nachtruhe.

2. Entspannung statt Dauer stress: Chronischer Stressist Gift fur das |mmunsystem.
Der standige Ausstol3 von Cortisol legt die Abwehr lahm. Spaziergange in der Natur,
Hobbys, tiefes Durchatmen, Y oga, Achtsamkeit oder einfach das Reduzieren von
mentalem Druck im Alltag helfen dem Korper weitaus mehr als jede teure Vitamin-
Brausetabl ette.

3. Ausgewogene Ernahrung ohne Zwang: Eine bunte, vielseitige Ernghrung, die reich
an Pflanzenstoffen und Ballaststoffen fir ein gesundes Darmmikrobiom ist, liefert ale
notigen Bausteine fur IThre Abwehr. Essen Sie vielfaltig, aber tun Sie dies mit Freude
und ohne zwanghaften Perfektionismus. Sie bendtigen in der Regel keine
Nahrungsergadnzungsmittel — es sel denn, Ihr Arzt hat per Blutbild einen ganz
konkreten Mangel (z.B. Eisen oder Vitamin B12) festgestellt, der gezielt ausgeglichen
werden muss.



4. Bewegung mit Mal3 und Ziel: Moderate, regel maliige korperliche Bewegung (wie
zugiges Gehen, Schwimmen oder Radfahren) fordert die Durchblutung und unterstiitzt
die Immunfunktion hervorragend. Wichtig ist jedoch die Balance: Extremer
L eistungssport ohne ausrei chende Regenerationsphasen kann das System durch den
physischen Stress kurzfristig sogar schwéachen (der sogenannte "Open-Window-
Effekt", bei dem man nach starken Belastungen anfalliger fur Erkatungen ist).

5. Hygiene und Impfungen nutzen: Das regel maldige Handewaschen mit normaler Seife
(Desinfektionsmittel sind im normalen hauslichen Alltag nicht nétig) und die
Inanspruchnahme von &rztlich empfohlenen Schutzimpfungen sind die spezifischsten,
besten und wissenschaftlich am stérksten belegten Hilfen, die Sie lhrem Kérper von
auf3en anbieten konnen.

Vertrauen Sie Ilhrem Korper. Er ist kein defekter Motor, der sténdiges Tuning oder teure Booster
bendtigt, sondern ein Meisterwerk der Biologie, das am allerbesten in seiner natlrlichen Balance
arbeitet.

Dieses Dokument ist ein offizieller Export von Gesundheitsmythen.de (COMUN e.V.). Alle Fakten und
Quellenangaben sind auf der Website einsehbar.



