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Infekte vermeiden, Immunsystem stärken

Gesund durch die Erkältungssaison
Wenn Rhinoviren und Co. in den Wintermonaten den Organismus attackieren, ist man gut  
beraten, sein Immunsystem zu stärken. Mittlerweile gibt es für viele Maßnahmen wissen-
schaftliche Evidenz, sodass der Arzt sie guten Gewissens seinen Patienten empfehlen kann.          

 _ Die Übertragung der Erkältungs
viren geschieht durch Kontakt mit Se
kreten aus den Atemwegen von Infizier
ten: die Viren befinden sich auf Klei
dung, Taschentüchern, angefassten 
Oberflächen, kurz: auf allem, was mit 
den Händen der Infizierten in Kontakt 
kommen kann. Werden diese Materialen 
berührt, wird das Virus von Hand zu 
Hand weitergereicht und gelangt durch 
Anfassen von Augen, Nase oder Mund 
in die Atemwege [5].

Menschenmengen meiden und 
Hände waschen
Die beste Vorbeugung, sich vor einer In
fektion zu schützen, sind das Meiden 
von Menschenmengen und die Beach
tung gewisser Hygienemaßnahmen [6]. 
Niesen und Husten in überfüllten öf

fentlichen Plätzen fördert die Übertra
gung von Viren durch Tröpfchen in der 
Luft, die Kreuzinfektionen zwischen 
Menschen begünstigen [7]. Eine wirksa
me Hygiene maßnahme ist es, sich mehr
mals täglich die Hände zu waschen. Dies 
schützt nicht nur den eigenen Körper, 
sondern reduziert auch die Ausbreitung 
des Virus in der Umgebung [8]. Da die 
Viren an den Fingerspitzen haften blei
ben, die mit infiziertem Sekret in Kon
takt gekommen sind, findet man in 22% 
der Fälle noch nach einer Stunde und in 
3% noch nach 24 Stunden Rückstände. 
Erst nach zwei Tagen sind keine Viren 
mehr nachweisbar. Rhinoviren können 
von Oberflächen zu den Fingerspitzen 
übertragen werden, aber ihre Infektio
sität nimmt rasch ab [9]. Konsequente 
Handhygiene (Infos siehe auch Website 

des RobertKochInstituts [10]) führt zu 
einer deutlichen Reduktion von Erkäl
tungskrankheiten [11]. Handwaschmit
tel mit Ethanol haben dabei keine besser 
desinfizierende Wirkung als normale 
Handseife [12].

Lachen und Schlafen
Nachdem die negativen Auswirkungen 
von Erkältungskrankheiten auf die Stim
mungslage bereits seit Jahren bekannt 
sind [13], stellten sich in den letzten Jah
ren einige Forscher die Frage, ob sich 
nicht umgekehrt die Stimmungslage auf 
das Erkrankungsrisiko für Erkältungs
krankheiten sowie auf das Wohlbefinden 
der Betroffenen auswirkt. Insbesondere 
positive Emotionen, wie sich glücklich, 
zufrieden, entspannt und munter zu füh
len [14], sollten – so die These – dazu bei
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Genug schlafen. Sauber bleiben. Ab in den Wald.
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tragen, das Erkrankungsrisiko zu senken. 
In zwei Studien überprüften Sheldon  
Cohen und Kollegen [14, 15] diese Hypo
these, indem sie über 400 gesunde Pro
banden dem Rhino oder Influenzavirus 
aussetzten und anschließend testeten, 
welche Probanden erkrankten. Interes
santerweise zeigten die Ergebnisse, dass 
Menschen, die dazu neigen, positive 
Emotionen auszudrücken, trotz gleich 
häufigen Infektionen mit dem Virus we
niger häufig daran erkrankten oder, 
wenn sie erkrankten, weniger Symptome 
und Krankheitszeichen aufzeigten. 

Getreu dem Sprichwort „Lachen ist 
die beste Medizin“ konnten einige Stu
dien erste Hinweise finden, dass heiteres 
Lachen – in Abgrenzung zu schamhaf
tem oder ängstlichem Lachen – das Im
munsystem stärkt, indem es die Zellak
tivität der natürlichen Killerzelle (NK
Zelle) verbessert und das Immunglobu
lin A im Speichel erhöht [16, 17]. Die 
Forschungsergebnisse der letzten Jahre 
haben dazu geführt, dass LachThera
pien in den unterschiedlichsten Forma
ten [18], wie beispielsweise LachYoga 
oder LachMeditation, immer bekannter 
werden. Ob in der Gruppe oder alleine 
lernen die Teilnehmenden nicht nur ein
fache Methoden, sich selbst zum Lachen 
zu bringen, auch die Bedeutung von Be
ziehungen und sozialer Unterstützung 
wird den Teilnehmern nahegelegt.

Alternativ zum „induzierten Lachen“ 
scheinen auch Entspannungsverfahren 

wie beispielsweise Tai Chi die Antikör
perreaktion im Immunsystem zu ver
bessern [19]. Inwieweit mit diesen Ver
fahren das Risiko für Erkältungskrank
heiten verringert werden kann, ist zwar 
noch unklar, die Kombination aus kör
perlicher Aktivität und Meditation er
höht jedenfalls nachgewiesenermaßen 
das psychische Wohlbefinden [20].

Vor einer Erkältung schützt zudem re
gelmäßiger und ausreichender Schlaf von 
sechs bis neun Stunden [21]. Nicht nur zu 
wenig (≤ 6 Stunden), sondern auch zu viel 
Schlaf (≥ 9 Stunden) wirkt sich negativ 
auf die Gesundheit aus und kann sogar 
Depressionen begünstigen [21]. Ein 
Grund für die positive Wirkung ist u. a. 
die Stärkung des Immunsystems [22]. 
Insbesondere für Menschen mit Ein oder 
Durchschlafstörungen (etwa ein Drittel 
der deutschen Bevölkerung [23]) ist es 
wichtig, schlaffördernde Faktoren wie 
z. B. eine feste Routine oder Rituale und 
keine Bildschirmarbeit direkt vor dem 
Zubettgehen [24] zu berücksichtigen.

Bewegung an der frischen Luft –  
der natürliche Immunverstärker
Das Immunsystem kann zudem mit re
gelmäßiger körperlicher Aktivität bei 
moderater Intensität gestärkt werden. 
Während ein einzelnes intensives kör
perliches Training das Risiko für eine  
virale Infektion der oberen Atemwege 
kurzfristig erhöht, zeigt sich bei regel
mäßiger Aktivität ein positiver Effekt 
auf das Immunsystem. Verantwortlich 
dafür scheint eine Kaskade von Prozes
sen zu sein: Eine Modulierung der Im
munantwort durch ein erhöhtes Niveau 
an Stresshormonen, das für die Aktivie
rung einer antiviralen Immunantwort 
im Respirationstrakt sorgt, eine ver
mehrte Ausschüttung von antiinflam
matorischen Zytokinen aus dem Muskel 
sowie ein temporärer Anstieg von Im
munzellen im Körper [25, 26].

David Nieman und sein Team von der 
Appalachian State University beobachte
ten 1.002 Personen im Alter zwischen 18 
und 82 Jahren drei Monate lang. Dabei 
wurden alle körperlichen Aktivitäten 
aufgezeichnet, die länger als 20 Minuten 
dauerten. Nach einer Kategorisierung 
hinsichtlich der körperlichen Aktivität 

zeigte sich, dass diejenigen Personen, die 
sich regelmäßig an fünf Tagen in der 
Woche bewegten, nur halb so viele Er
kältungstage aufwiesen wie diejenigen 
Personen, die inaktiv waren. Ebenso war 
die Symptomausprägung, wenn eine Er
kältung vorlag, in der aktivsten Gruppe 
um 32–41% niedriger als in der Gruppe 
der Inaktiven [27].

Körperliche Bewegung findet oft in 
geschlossenen Räumen statt. Dadurch 
verpasst man aber die positiven Effekte 
der natürlichen Umgebung. Interessan
te Studien aus Japan konnten zeigen, 
dass ein mehrtätiger Aufenthalt im 
Wald (in Japan heißt das Shinrinyoku) 
zu einer Erhöhung der Immunzellen 
und intrazellulärer AntiKrebsProteine 
in Lymphozyten führt [28]. Ebenso wur
de ein Absinken des Stresshormons Kor
tisol im Blut, eine höhere parasympathi
sche Aktivität und ein niedrigerer Blut
druck beobachtet [29].

Seit der Antike bewährt:  
Wasser und Wärme
Die Hydrotherapie wurde bereits in der 
Antike angewendet [30]. Die innere und 
äußere Anwendung von Wasser in sei
nen Formen (Eis, Dampf) und in ver
schiedenen Temperaturen bilden die 
Grundlage der Kneipptherapie [31]. Kur
ze Kaltwasseranwendungen vermitteln 
über die Haut Temperaturreize, die im 
Körper eine Reihe von Reaktionen aus
lösen, u. a. eine temporäre Verengung  

Gezielte Therapie unmöglich
Erkältungskrankheiten werden durch unter-
schiedliche Viren (z. B. Rhinoviren) [1] verur-
sacht. Die Molekularbiologie entdeckt jedes 
Jahr neue Virustypen, die ihr Genom ständig 
ändern. Eine gezielte Therapie ist daher un-
möglich. Im Gegensatz zur Influenza gibt es 
gegen Erkältung keine Impfung [2]. Jedes Jahr 
machen Kinder ca. fünf, Erwachsene zwei bis 
drei Erkältungen durch. Diese treten zwischen 
September und März am häufigsten auf, was 
u. a. daran liegt, dass die Kinder und auch Er-
wachsenen viel Zeit in Gruppen und in Ge-
bäuden verbringen [4]. Erkältungen sind eine 
der häufigsten Akutdiagnosen in der Praxis [3] 
und verursachen erhebliche Fehlzeiten in der 
Schule und am Arbeitsplatz.
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und anschließende Dilatation der Blut
gefäße, wodurch die Durchblutung im 
ganzen Körper gefördert wird. So kön
nen z. B. täglich durchgeführte kurze 
Anwendungen von kaltem Wasser nach 
dem Duschen die Anzahl und die Akti
vität peripherer zytotoxischer TLym
phozyten und NKZellen, die Haupt
effektoren der angeboren und erworbe
nen Immunität, steigern [32].

In einer kürzlich publizierten hollän
dischen Studie [33] führten mehr als 
3.000 Teilnehmer über einen Zeitraum 
von 30 Tagen im Januar 2015 täglich 
nach dem warmen Duschen eine bis zu 
90 Sekunden andauernde Dusche mit 
kaltem Wasser durch (Wechselduschen)  
[34]. Dies führte zu einer signifikanten 
Reduktion (ca. 30%) der angegebenen 
Krankheitstage. Interessanterweise führ
ten zwei Drittel der Teilnehmer das 
Wechselduschen auch nach Studienende 
fort, was die positive Wirkung, zumin
dest aus Sicht der Teilnehmer, bestätigt.

Regelmäßige Saunagänge mit an
schließender Abkühlung führen zu  
einem Anstieg weißer Blutzellen (Lym
phozyten, Neutrophile und Basophile), 
der bei trainierten Personen ausgepräg
ter ist als bei untrainierten [35]. Offen
sichtlich führt der regelmäßige therma
le Stress (heißkalt) zu einem Adapta
tionsprozess des neuroendokrinen Sys
tems und des Immunsystems, der zu ei
ner erhöhten Stresstoleranz und Krank
heitsabwehr führt [36]. In einer großen 
epidemiologischen Studie in Finnland 
mit über 2.000 Teilnehmern konnte so
gar gezeigt werden, dass regelmäßige 
Saunagänge mit einer reduzierten Mor

talität, u.a. aufgrund von HerzKreis
laufErkrankungen, assoziiert ist [37].

Mit Ernährung das Immunsystem 
unterstützen
Eine ausgewogene Ernährung spielt eine 
wichtige Rolle für unsere Gesundheit. 
Die Industrie hat diesen Zweig entdeckt 
und wirbt mit zahlreichen Produkten 
zur Stärkung der Immunantwort. Die 
Harvard Medical School ermuntert je
doch zu einer gesunden Skepsis, da viele 
dieser Produkte in wissenschaftlichen 
Studien keinen großen Effekt zeigten. 

Wichtiger ist ein umfassend gesund
heitsbewusster Lebensstil. Neben Alkohol 
und Nikotinverzicht fördern eine ballast
stoffreiche Ernährung mit Obst und Ge
müse die Immunantwort [38]. Einige Stu
dien konnten bei gewissen Lebensmitteln 
zusätzlich protektive Effekte im Hinblick 
auf eine Erkältung zeigen. So hat Knob
lauch eine antimikrobielle Wirkung, die 
zu einer geringeren Ausbruchswahr
scheinlichkeit einer Erkältung führen 
kann [39]. Rindfleisch unterstützt das Im
munsystem durch seinen hohen Gehalt an 
Zink [40]. Die Süßkartoffel ist reich an Vi
tamin A, das zur Erhaltung der Schleim
hautoberflächen beiträgt. Letztlich kann 
auch die kontinuierliche Einnahme von 
VitaminCreichen Lebensmitteln wie Zi
trusfrüchten und Kohl zu einer geringe
ren Erkrankungswahrscheinlichkeit an 
Erkältungen beitragen [41]. 

Grundlage der Wirksamkeit all die
ser Lebensmittel ist wahrscheinlich der 
Anteil an Vitaminen und Spurenelemen
ten. Die Harvard Medical School berich
tet von einer veränderten Immunant

wort im Tiermodell bei einem Mangel 
dieser Substanzen [38].

Im klinischen Bereich wurde der Fo
kus bisher vorwiegend auf Vitamin C 
und Zink gelegt. Viele randomisierte 
kontrollierte Studien konnten unter 
Supplementierung von bis zu einem 
Gramm Vitamin C und bis zu 30 mg 
Zink sowohl die Dauer als auch die In
tensität der Symptome unterschiedlicher 
Infektionen verringern [42]. Eine kürz
lich durchgeführte Untersuchung konn
te ebenfalls die Wichtigkeit von Vitamin 
D im Hinblick auf die Infektionsprophy
laxe nachweisen, gerade da in den Win
termonaten oft ein Mangel herrscht [43]. 
Besonders bei sportlich sehr aktiven 
Menschen kann der Bedarf an Vitami
nen und Proteinen erhöht sein [44]. 

Für den klinischen Alltag könnte 
demnach eine Ernährungsberatung bei 
infektanfälligen Patienten durchaus 
sinnvoll sein. Gegebenenfalls zeigt auch 
eine kontinuierliche Supplementierung 
von Vitamin C und Zink Wirkung im 
Hinblick auf häufige Erkältungen und 
andere Infektionen. ■
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FAZIT FÜR DIE PRAXIS
1. Es gibt eine Reihe von evidenzbasierten und wissenschaftlich fundierten ge-

sundheitsförderlichen Maßnahmen, die nicht nur das Immunsystem stärken und 
somit Erkältungskrankheiten vorbeugen, sondern noch eine Vielzahl von weite-
ren positiven gesundheitlichen Effekte haben.

2. Gesundheitsförderung zielt gemäß der Ottawa Charta „auf einen Prozess ab,  
allen Menschen ein höheres Maß an Selbstbestimmung über ihre Gesundheit zu 
ermöglichen und sie damit zur Stärkung ihrer Gesundheit zu befähigen“. 

3. In diesem Sinne ist eine stärkere Fokussierung auf gesundheitsförderlichen Maß-
nahmen in der Praxis ein vielversprechender Ansatz, um die Gesundheit der Pa-
tienten – und auch die eigene – zu fördern.
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