FOKUS ERNAHRUNGSMEDIZIN

Ist Préavention maoglich?

Altersbedingte Storung der Immunfunktion

Mit fortschreitendem Lebensalter nimmt die Immunfunktion immer stirker ab. Gleichzeitig 1dsst sich oft
auch eine Low-Grade-Entziindung beobachten, ebenso eine Dysbiose des Mikrobioms. Prof. Philip Calder,
University of Southhampton (UK), erlduterte, wie diese Verdnderungen zusammenhédngen, und zeigte,
welche Erndhrungsfaktoren hier einen positiven Einfluss haben kénnen.

refunktion, Erkennung und Identifikation von Anti-

genen, Eliminierung pathogener Keime durch Phago-
zytose oder Destruktion von virenbefallenen Zellen sowie
die Bildung des immunologischen Gedachtnisses. Zwischen
den verschiedenen Ebenen besteht eine intensive Zusam-
menarbeit (1). Nur 2% der Immunzellen finden sich im Blut,
wichtig sind auch das Knochenmark, der Thymus und die
sekundaren Organe wie Milz und Lymphknoten. 70% aller
Immunzellen sind mit dem Darm assoziiert.

D as Immunsystem ist vielschichtig aufgebaut: Barrie-

Verringerte Immunantwort (Immunseneszenz)

Die Funktion des Immunsystems kann mit fortschreitendem
Alter abnehmen (Immunseneszenz oder Immunoseneszenz).
Die Immunantwort auf neue Antigene wird schwacher, ebenso
die Auspragung des immunologischen Gedachtnisses. Dies
beglinstigt Infektionen, die haufig mit schweren Verlaufen
und damit mit vermehrten Hospitalisationen und Todesfallen

Die Immunfunktion kann mit dem Alter abnehmen
(Immunseneszenz und Inflammageing).

Zahlreiche Nahrstoffe, darunter verschiedene Vitamine
und Mineralstoffe, spielen eine wichtige Rolle fiir das
Immunsystem. Eine geringe Zufuhr und ein niedriger
Status dieser Nahrstoffe beeintrachtigen die Immun-
antwort und erh6hen die Anfalligkeit fur Infektionen.
Dieser Zustand kann durch entsprechende Zufuhr verhin-
dert oder riickgangig gemacht werden.

Auch andere Nahrstoffe wie Aminosauren sind wichtig
fur die Immunabwehr.

Immunitat, Entziindung und Darmmikrobiota beeinflussen
sich gegenseitig.

Mit zunehmendem Alter kann es zu einer Dysbiose des
Darms kommen. Diese kann einen Zusammenhang mit
der Immunseneszenz und dem Inflammageing haben.

Die gezielte Beeinflussung der Darmmikrobiota kann zu
einer Verbesserung der Immunantwort fiihren.

Studien mit Probiotika (Laktobazillen) bei alteren
Erwachsenen deuten auf eine Verbesserung der
Immunantwort bei gewissen Impfungen.

verbunden sind. Auch ist die Immunantwort auf eine Imp-
fung vermindert. Dies alles habe man wahrend der COVID-
19-Pandemie beobachten kdnnen, betonte Prof. Calder.

Es konnte gezeigt werden, dass die Immunantwort auf
den Biontech/Pfizer-Impfstoff gegen COVID-19 bei Perso-
nen unter 60 Jahren 100-fach hoher ausfallt als bei iber
80-Jahrigen (2). Eindhnliches Resultat ergaben andere Stu-
dien auch fiir die saisonale Grippeimpfung.

Die Alterung des Immunsystems ist bei Patienten mit
Frailty starker ausgepragt. In einer Studie wurde ein Drei-
Komponenten-Grippeimpfstoff an 71 altere Patienten ver-
abreicht, 17 von ihnen hatten eine Frailty, 32 eine Vorstufe
davon und 22 waren unauffallig. Es zeigte sich eine Abhan-
gigkeit der Immunantwort vom Frailty-Grad. Zudem erkrank-
ten von den geimpften Patienten solche mit Frailty trotz
Impfung eher an einer Influenza (3).

Erhohte Low-Grade-Entziindung (Inflammageing)
Paradoxerweise kommt es im Alter parallel zu einer verringer-
ten Immunantwort zu einer Erhdhung der Entziindungsmar-
ker, wie des C-reaktiven Proteins und gewisser Zytokine (4).
Dies fiihrt zu einem héheren Risiko fiir kardiovaskuldre und
metabolische Krankheiten, kognitiven Abbau, Verlust der
Muskelmasse und verschiedene Krebsformen (5).

Erndahrung und Immunsystem

Die Zufuhrvon ausreichend Proteinen mit essenziellen Ami-
nosauren ist fiir die Funktion des Immunsystems ebenso
wichtig wie verschiedene Mikronahrstoffe. Bendtigt werden
unteranderem Vitamin A, C,D, E, B6, B12, Folat, Zink, Eisen,
Kupfer, Selen. Diese Stoffe sind fiir verschiedene Schritte auf
unterschiedlichen Ebenen des Immunsystems nétig (6). Eine
niedrige Zufuhr oder ein schlechter Nahrstoffstatus kann die
Immunantwort beeintrachtigen, wahrend eine gezielte Kor-
rektur diese Defizite zumindest teilweise ausgleichen kann.

Dass Mikronahrstoffe eine wichtige Rolle spielen, konnte
schon vor Jahrzehnten, v.a. flir Zink, Eisen, aber auch fiir Ei-
weisse, gezeigt werden (7-9).

Auch die Entziindungsreaktion im Rahmen der Immun-
antwort kann beeinflusst werden. Hier sind ebenfalls Mikro-
nahrstoffe, aber auch Omega-3-Fettsauren und Polyphenole
wichtig. Eine kiirzlich publizierte Studie konnte die Rolle der
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Omega-3-Fettsauren zur Kontrolle von Entziindungen be-
statigen (10). Wahrend dreier Jahre wurden bei 777 Patienten
drei verschiedene Interventionen getestet: Omega-3-Fett-
sauren, Vitamin D und kérperliche Aktivitat. Dabei wurde der
Einfluss aller Interventionen einzeln und in allen méglichen
Kombinationen auf die epigenetischen Uhren untersucht.

Epigenetische Uhren: prazise molekularbiologische
Marker, die das biologische Alter anhand von DNA-
Methylierungsmustern berechnen. Der so ermittelte
Alterungszustand von Zellen kann sich vom chrono-
logischen Alter unterscheiden.

Bei der Gabe von Omega-3-Fettsauren allein undin allen
Kombinationen liess sich eine Verbesserung erreichen. Mit
1 g Omega-3-Fettsauren pro Tag konnten die epigenetischen
Uhren um drei Monate verlangsamt werden. Damit konnte
eine messbare Verlangsamung der biologischen Alterung
gezeigt werden (10).

Mikrobiom

Das Mikrobiomiist ein wichtiger Faktor bei der Immunitat und
der Kontrolle der Entziindung. 70% der Immunzellen befinden
sich im Darm. Es besteht eine gegenseitige Beeinflussung
zwischen dem Mikrobiom und dem Immunsystem (11). Mit
fortschreitendem Alter kommt es zu einer allmahlichen Zu-
nahme der Dysbiose. Bei Personen, die in einer Pflegeinrich-
tung leben, ist die Verdnderung noch ausgepragter (12). Die
Dyshiose wiederum beeinflusst den physiologischen Alte-
rungsprozess, die Inmunoseneszenz und das Inflammageing.

Rolle der Erndahrung - Probiotika

Einerseits wirkt sich eine ausreichende Versorgung mit Mi-
kronahrstoffen, Aminosduren, Omega-3-Fettasuren und Po-
lyphenolen positiv auf das Immunsystem aus. Aber es ist
auch bekannt, dass Ballaststoffe, Pra- und Probiotika das
Mikrobiom giinstig beeinflussen kénnen.

Der Einfluss oraler Probiotika auf die Immunantwort al-
terer Menschen wurde in einer systematischen Ubersichts-
arbeit untersucht. Als Indikator wurde die Immunantwort
gewahlt, weil sie ein reibungsloses Zusammenspiel vieler
verschiedener Komponenten des Immunsystems erfordert.
Elf Studien untersuchten die Impfwirkung bei Influenza
oder COVID-19 bei alteren Menschen mit Probiotikagabe oder
Plazebo. Es zeigte sich, dass die Immunantwort auf alle
drei Stamme der Influenza-Impfung und bei der COVID-19-
Impfung starker ausfiel, wenn die alteren Menschen auch
Probiotika einnahmen. Die meisten Studien verwendeten
einen oder mehrere Lactobacillus-Arten (13).

Zu weiteren Aspekten der Rolle des Mikrobioms und der
altersbedingten Effekte auf das Immunsystem empfiehlt
Prof. Calder zwei Reviews, die seine Gruppe durchgefiihrt
hat (14,15).

Barbara Elke
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Quelle: 47th ESPEN Congress on Clinical Nutrition & Metabolism,
13.9.2025, Prag; Prof. Philip Calder, Professor of Nutritional Immunology,
University of Southhampton (UK): «Preventing immune system decline».
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