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Wie kann ich mein Immunsystem stärken?

Jeder von uns wurde von der Natur mit einem Immunsystem ausgestattet. Es 
arbeitet fast so ähnlich wie eine perfekt funktionierende Maschine. Damit letz-
tere dauerhaft ihre perfekte Funktionsfähigkeit beibehält, muss sie regelmäßig 
gepflegt und gewartet werden. So ähnlich verhält es sich auch mit unserem 
Immunsystem. 
Eine gesunde Ernährung, viel Bewegung an der frischen Luft und ausreichend 
Schlaf sowie eine Minimierung von unnötigem Stress helfen, das Immunsystem 
fit zu halten und unseren Körper damit weniger anfällig für schädliche Einfluss-
faktoren zu machen. 
Um die Leistungsfähigkeit des Immunsystems zu erhalten oder sogar zu stei-
gern, hat sich im Rahmen einer gesunden Ernährung insbesondere der regel-
mäßige Verzehr vitaminreicher Pflanzenkost bewährt.

a) Hagebutten als Früchte der  
Hundsrose

d) Schwarze Johannisbeeren

b) Weizen

e) Sanddorn

c) Radieschen

Aufgabe 1:  Auf den folgenden Fotos siehst du 5 Pflanzen beziehungsweise  
deren Früchte. Welche davon sind besonders vitamin-C-reich? 
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Wie kann ich mein Immunsystem stärken?

Der menschliche Körper ist allerdings nicht in der Lage, Vitamin C über einen län-
geren Zeitraum zu speichern. Zu große Mengen an Vitamin C sind zwar zumeist 
nicht schädlich für den Körper, werden aber von diesem zu einem hohen Prozent-
satz wieder ausgeschieden.  

Vielleicht kennst du den volkstümlichen Ausspruch „Sauer macht lustig!“. Inwie-
weit dieser Ausspruch zutrifft, soll aber an dieser Stelle nicht diskutiert werden. 
Dafür aber: „Bitter macht immun!“ 
So enthalten zahlreiche Nahrungsmittel Bitterstoffe, die stimulierend auf das Im-
munsystem wirken. In der Darmschleimhaut des Menschen befinden sich über 
80 % des körpereigenen Immunsystems. Die in der Nahrung vorhandenen Bitter-
stoffe besitzen sekretionsfördernde Eigenschaften, wodurch sie die Darmschleim-
haut und auch andere, an der Verdauung beteiligte Organe zu einer intensiveren 
Tätigkeit anregen, was sich wiederum positiv auf das Immunsystem auswirkt, das 
dadurch nicht träge wird. 

Aufgabe 2:  Welche Erkenntnis ziehst du aus der vorangegangenen Aussage für 
den eigenen Verzehr von vitamin-C-reicher Nahrung? 

Aufgabe 3:  Schreibe mindestens drei Nahrungsmittel auf, die reichlich Bitterstoffe 
enthalten.

Wusstest du schon ....
…., dass Grünkohl und Rosenkohl nicht nur wert-
volle Bitterstoffe liefern, die das Immunsystem an-
regen, sondern auch freie Radikale binden. Die 
gebundenen Radikale werden anschließend mit 
dem Kot ausgeschieden. Bei den freien Radikalen 
handelt es sich um natürliche, auch im mensch-
lichen Körper vorkommende, elektrisch positiv ge-
ladene Moleküle. Um sich selbst zu stabilisieren, 
entziehen sie Körperbestandteilen Elektronen und 
schädigen diese dabei. Im schlimmsten Fall forcie-
ren die Radikale sogar die Entwicklung von Krebs. Grünkohl
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Lösungen

Wie kann ich mein Immunsystem stärken?
  
Aufgabe 1:  a, d und e.          
   Die Hagebutten sind der absolute „Vitamin-C-Krösus“. Sie enthalten 1.250 mg Vitamin C/100 g 

gefolgt vom Sanddorn 450 mg Vitamin C/100 g und schwarzen Johannisbeeren, 170 mg Vita-
min C/100 g. Bemerkenswert ist auch die Tatsache, dass frische Petersilie erstaunliche 160 mg 
C/100 g besitzt und damit mehr als das Dreifache einer Zitrone aufweist, die „lediglich“ 50 mg 
C/100 g enthält.  

Aufgabe 2:  Es ist vorteilhafter für den Körper, mehrmals pro Tag kleinere Mengen an vitamin-C-reicher 
Nahrung zu sich zu nehmen als einmal eine „übergroße“. Wenn mehrmals täglich kleine Men-
gen an Vitamin C aufgenommen werden, kann diese der Körper wesentlich effektiver nutzen, 
was sich letztlich auch förderlich auf das Immunsystem auswirkt.  

Aufgabe 3:  mögliche Lösungen wären: Artischocken, Chicorée, Estragon, Grapefruit, Grünkohl,  
Löwenzahn, Rosenkohl, Rucola, Thymian, Wermutkraut
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