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Die Ärztin, Moderatorin und Schauspielerin Marianne Koch. Archivbild: Ingo Wagner/dpa

„In unserem Körper tobt eine Schlacht“
Wenn die Ärztin Dr. Marianne
Koch über das Immunsystem
schreibt, fühlt Sie sich ein
wenig als Kriegsbericht-
erstatterin. Ein Gespräch über
Angreifer und Abwehr.

Von Andrea Herdegen

Frau Koch, Corona macht vielen
Angst. Mit fast 90 gehören Sie
zur Höchstrisiko-Gruppe. Wie
schützen Sie sich?

Marianne Koch: So lange es noch
keine Impfung gibt, kann man sich
nur schützen, wenn man sich strikt
an die Regeln hält: außerhalb der
eigenen Wohnung Mund-und-Na-
sen-Schutz; beim Einkaufen Min-
destabstand zu anderen Leuten;
persönliche Kontakte, selbst mit
Freunden und Verwandten, dras-
tisch reduzieren. Sehr traurig, aber
es gibt derzeit noch keine andere
Möglichkeit. Gottlob haben wir
noch das gute alte Telefon.

Halten Sie die strengen Maß-
nahmen der Regierung für
angemessen?

Ja, unbedingt. Es wäre furchtbar,
wenn unser Gesundheitssystem die
Zahl der Schwererkrankten nicht
mehr optimal behandeln könnte. Es
tut mir so leid, vor allem für die
Künstler und für die vielen Wirte,
die sich brav um optimale Hygiene-
maßnahmen bemüht haben. Das
Tückische an dieser Krankheit ist
ja, dass jemand, der sich angesteckt
hat, bereits sehr infektiös ist, ob-
wohl er selbst noch keinerlei Symp-
tome hat.

Ihr neues Buch kam genau zur
rechten Zeit und wurde zum
Bestseller. Sollten sich die
Menschen – auch abgesehen
von Corona – grundsätzlich
mehr für ihr Immunsystem
interessieren?

Die meisten wissen, wie das Herz
oder die Lunge funktionieren, vom
Immunsystem wissen die Leute
sehr wenig. Die Medizin hat dieses
Wunderwerk allerdings erst in den
letzten Jahren so richtig erforscht.
Und wenn man sich einmal auf-
macht zu einer Entdeckungsreise in
diese faszinierende Welt der vielge-
staltigen Zellen, der Botenstoffe,
der Kämpfe gegen Feinde von au-
ßen und gegen Unordnung im In-
neren des Körpers, dann begreift

man auch, was man tun muss, da-
mit dieses System stark bleibt.

Was ist das Mindeste, was jeder
für seine körpereigene Abwehr
tun sollte?

Ernährung mit möglichst wenig In-
dustrieprodukten, regelmäßige kör-
perliche Aktivität, genügend Schlaf,
nicht rauchen, Alkohol nur in Ma-
ßen, kein Dauerstress.

„Unser erstaunliches Immun-
system“ liest sich wie ein Ge-
sundheits-Thriller. Martialische
Kapitelüberschriften unter-
streichen den Eindruck. Haben
Sie sich beim Schreiben ein
wenig gefühlt wie eine Kriegs-
berichterstatterin?

Wenn man weiß, wie das System
funktioniert, dann fallen einem au-
tomatisch kriegerische Begriffe ein.
Stellen Sie sich vor: Einer Gruppe
von Bakterien oder Viren ist es ge-
lungen, im Rachen durch die Bar-
riere der Schleimhautzellen ins In-
nere zu dringen. Dort geraten sie
sofort in die Greifarme der Immun-
zellen, die dort auf Patrouille sind.
Es beginnt ein Hauen und Ste-

chen zwischen den Eindringlingen
und herbeigerufenen Killerzellen,
spezielle Waffen wie Antikörper
werden von den Lymphozyten in
rasender Geschwindigkeit gebildet,
Entzündungsstoffe lösen Fieber,
Gliederschmerzen und Krankheits-
gefühl aus. Wenn es sich bei den
Angreifern um normale Erkäl-
tungsviren handelt, ist die Schlacht,
die in unserem Körper tobt, nach

sechs bis acht Tagen entschieden.
Bei bösartigeren Erregern dauert
der Kampf länger – und es kann
auch einmal um Leben und Tod ge-
hen. „Kriegsberichterstatterin“ ist
übrigens ein lustiger, aber sehr pas-
sender Ausdruck.

Warum sind frische Zutaten im
Essen so wichtig für unsere
körpereigene Abwehr?

Industrie-Nahrung enthält jede
Menge Schadstoffe – Konservie-
rungsmittel, Geschmacksverstär-
ker, künstliche Farben, künstliche
Aromen, Verdicker – ein richtiger
Chemiecocktail. Dazu noch viel
– meist minderwertiges – Fett, viel
Salz, viel Zucker. Wer, glauben Sie,
schafft diese chemischen Substan-
zen wieder aus dem Körper? Rich-
tig, unser Immunsystem. Damit ist
es gut beschäftigt und hat keine
Kapazitäten frei für wichtigere Din-
ge. Eine Ernährung mit viel fri-
schem Gemüse, Salaten, Obst, Jo-
ghurt, Käse, Fisch, Vollkornproduk-
ten und nicht zu viel Fleisch liefert
all die Mineralstoffe und Vitamine,
die das System benötigt; dazu noch
jede Menge sekundärer Pflanzen-
stoffe, die die Aufnahme der Vita-
mine in die Zellen fördern.

In Ihrem Buch heißt es, auch
positive Gedanken können das
Immunsystem stärken. Wie
stark beeinflusst unsere Psyche
unsere Abwehrkraft?

Erstaunlich stark. Die relativ neue
Wissenschaft der Psycho-Neuro-
Immunologie hat uns erklärt – und

in vielen Studien bewiesen –, dass
sich das Zentrum im Gehirn, in
dem die seelischen Befindlichkeiten
abgebildet werden, und das Zen-
trum des vegetativen Nervensys-
tems, wo Herzschlag, Atmung und
eben auch die Immunreaktionen
gesteuert werden, gegenseitig stark
beeinflussen. So sind Menschen im
Dauerstress viel anfälliger für
Krankheiten. Dagegen liebt unser
Immunsystem Optimismus und
gute Nachrichten.

Sie kommen auch auf die
Irrtümer unseres Immunsystems
zu sprechen. Welche sind da
am meisten verbreitet?

Zum einen die Allergien, bei denen
das Immunsystem irrtümlich Din-
ge für gefährlich hält, die in Wirk-
lichkeit für uns harmlos sind, wie
Gräserpollen oder Tierhaare. Und
dann gibt es noch eine große Zahl
von Autoimmunkrankheiten, zum
Beispiel das entzündliche Rheuma
oder Multiple Sklerose, eine Krank-
heit der Hirnzellen. Dabei passiert
etwas, das eigentlich nicht eintre-
ten sollte: Die Immunzellen greifen
die Zellen des eigenen Körpers an.
Die Medizin kann dann nur helfen,
indem sie das Immunsystem zu-
mindest teilweise unterdrückt.

Durch den Kampf gegen das
Coronavirus sind andere Be-
drohungen in den Hintergrund
geraten: Klimawandel, Arten-
sterben. Hat die Menschheit
eine Zukunft?

Gute Frage. Ich bin aber doch opti-
mistisch und denke, dass wir die
Chance haben, die Corona-Pande-
mie im nächsten Jahr besiegen zu
können. Und dass dann diese un-
endlich wichtigen Themen wieder
die ganze Aufmerksamkeit und das
intensive Engagement der Men-
schen, vor allem der jungen, bekom-
men werden.

In den 1950er- und 60er-Jahren
waren Sie eine der beliebtesten
deutschen Schauspielerinnen
mit einer beginnenden interna-
tionalen Karriere. Sie sind aber
ins Medizin-Studium zurück-
gekehrt. Haben Sie je mit dieser
Entscheidung gehadert?

Im Gegenteil. Ich wusste die ganzen
Jahre meiner Filmzeit, dass ich wie-
der zu meinem Beruf, der Medizin,
zurückkehren würde. Ich habe
höchstens bedauert, dass ich es
nicht ein paar Jahre früher tat.

HINTERGRUND

Ärztin und Autorin
Marianne Koch
■ Die Schauspielerin
Marianne Koch wurde am 19. Au-
gust 1931 in München geboren.
Zwischen 1950und 1970 spielte sie
in rund siebzig Filmen, darunter in-
ternationale Produktionen wie
„Das unischtbare Netz“ mit Gregory
Peck und „Für eine Handvoll Dollar“
an der Seite von Clint Eastwood.

■ Die Ärztin und Autorin
Neben ihrer Arbeit als Ärztin war sie
journalistisch tätig, etwa als TV- und
Rundfunk-Moderatorin sowie als
populärwissenschaftliche Autorin.
Sie lebt in Tutzing am Starnberger
See. (Andrea Herdegen)Marianne Koch: „Unser erstaunliches

Immunsystem.“ dtv, 20 Euro. Bild: dtv
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Polizei: Bauer sprüht
Gülle auf falsches Feld
Kronburg. (dpa) Ein Landwirt hat
imAllgäuGülle auf das Feld eines
anderen Besitzers gesprüht
– und damit einen Schaden von
rund 700 Euro angerichtet. Wie
die Polizei am Donnerstag mit-
teilte,beobachtete einAugenzeu-
ge in Kronburg (Kreis Unterall-
gäu), wie ein Unbekannter den
streng riechenden Dünger mit
Traktor und Anhänger auf der
Flurfläche ausbrachte. Zu einem
möglichen Motiv konnte ein Po-
lizeisprecher keine Angaben ma-
chen.Die Beamten ermitteln we-
gen Sachbeschädigung.

ZDF-Serie zum
Verschwinden von Peggy
Lichtenberg. (dpa) Das ZDF begibt
sich in einer Serie auf die Spuren
von Peggy aus Oberfranken, die
vor fast 20 Jahren verschwand.
Die sechs Folgen werden nach
Angaben des Senders ab dem 8.
Januar 2021 ausgestrahlt. “ „Höl-
lental“ ist die vielstimmige Er-
zählung von beteiligten Perso-
nen – Polizisten, Journalisten,
Betroffenen -, die alle ihre eigene
Sicht auf den Fall und ganz un-
terschiedliche Perspektiven ha-
ben“, erklärte Autorin und Regis-
seurin Maria Wilke. Der Fall Peg-
gy gehört zu den bekanntesten
ungeklärten Kriminalfällen
Deutschlands. Am 7. Mai 2001
war das neunjährige Mädchen
auf demHeimwegvon der Schule
in Lichtenberg (Landkreis Hof)
verschwunden. Erst Jahre später
entdeckte ein Pilzsammler Teile
ihres Skeletts in einemnahegele-
genen Wald in der Nähe ihres
Heimatorts Lichtenberg (Land-
kreis Hof).Wie sie genau zu Tode
kam, bleibt wohl für immer ein
Rätsel. Die Ermittlungenwurden
vor einemMonat eingestellt.
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