FOODSPEZIAL « Entziindungshemmende Erndhrung
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DIE EXPERTIN

Dr. SILKE WARTENBERG ist Diplom-Oecotropholo-
gin und arbeitet als selbstandige Fachjournalistin,

Redakteurin und Lektorin mit den Schwerpunkten
Lebensmittel und Erndhrung. Sie praktiziert gerne
die ,Medizin aus dem Kochtopf”.

Entzindungen konnen unseren Korper stark belasten
und zu chronischen Krankheiten sowie Schmerzen
fGhren. Welche Art von entztndlichen Prozessen dabei
besonders kritisch ist und wie Sie mit der richtigen
Ernahrung vorbeugen und unterstltzen konnen,
erklart FOODFORUM-Expertin Dr. Silke Wartenberg

in harmloser Infekt, eine chroni-
E sche Zahnfleischentziindungen

oder ein Herzinfarkt sind nur drei
Beispiele dafiir, wie sich Entziindungen
im Korper zeigen kénnen. Und so unter-
schiedlich die Krankheitsbilder auch sind:
Alle Entziindungen haben gemein, dass
Gewebe verletzt wird und ein mehrstufiger
Prozess im Korper abléuft, der dafiir sorgt,
dass sich die Wunde wieder schliefit. So
kommt es nicht zu einer Blutvergiftung und
neues Gewebe wird gebildet, erklédrt Prof.
Michaela D61l in ihren Biichern ,,Warum
Papaya kiihlt und Zucker heif macht” und
»Entziindungen - die heimlichen Killer”.
Problematisch wird es, wenn dieser Vor-
gang nach getaner Arbeit nicht mehr zur
Ruhe kommt, wenn der Brand unbemerkt
weiter in unserem Korper schwelt und
kein Ende findet, so die Wissenschaftlerin.
Dieser dauerhafte Entziindungsstress sei
Gift fiir den Korper. So kénnten insbeson-
dere Gefifie, Nervenzellen, Gelenke und
Schleimhdute Schaden nehmen und fiir
einen grofSen Anteil an der Entstehung von

kardiovaskuldren Erkrankungen, Krebs,
Diabetes mellitus, Magengeschwiiren oder
chronisch entziindlichen Darmerkran-
kungen mit verantwortlich sein. Dariiber
hinaus ist inzwischen auch bekannt, dass
Nerven- und Gelenkerkrankungen wie
Alzheimer oder Rheuma ebenfalls auf Ent-
zlindungsprozesse zuriickzufiihren sind.

WAS IM KORPER
PASSIERT

»Nehmen wir das klassische Beispiel einer
Verletzung am Finger beim Zwiebelschnei-
den‘, erkldrt DOIL. ,Zunéchst fingt die Wun-
de an zu bluten. Dadurch werden Bakterien
und andere Keime weggespiilt, noch bevor
sie in den Blutkreislauf gelangen und dort
eine Infektion hervorrufen kénnen. Doch
damit begniigt sich die Koérperpolizei nicht:
Mit dem Blut werden vermehrt Truppen
von Immunwiéchtern losgeschickt, die
eventuell noch vorhandene feindliche
Keime abtoten und die Zelltriimmer auf
die Seite riumen. Botenstoffe sorgen dafiir,



FOODSPEZIAL - Entziindungshemmende Erndhrung

dass immer mehr Abwehrzellen zu der ver-
letzten Stelle kommen. Dieser Prozess lauft
innerhalb weniger Sekunden ab.“ Damit es
nicht zu einem bedrohlichen Blutverlust
kommt, ziehen sich die verletzten Blut-
gefdfie nach wenigen Sekunden wieder
zusammen. Das Blut gerinnt und es bildet
sich ein Blutpfropf, der die geschédigte
Blutbahn abdichtet. Jetzt konnen sich die
Blutgefafie wieder erweitern, und das Blut
flief3t in einem schnelleren Tempo durch
die Adern. Durch die raschere Durchblu-
tung rétet sich die Haut und erwédrmt sich
im Bereich der Wunde. ,Die Entziindung
ist insgesamt ein komplizierter Prozess,
sagt Doll. Dieser wird normalerweise in
unserem Korper als Antwort auf einen Reiz
eingeleitet. Diese Reize kdnnen Keime, Ver-
letzungen, extreme Kilte oder Hitze sowie
korperfremde Eiweifle, wie Allergene, sein.
Bei den Autoimmunerkrankungen, wie
beispielsweise Hashimoto, richtet sich die
Entziindung gegen eigene Korperzellen.

SCHMERZEN SIND
SUBJEKTIV

Entziindungen sind meist mit Bewe-

gungs- und Funktionseinschriankungen,
Korperwédrme, Rotung, Schwellung und
Schmerzen verbunden. Jeder Mensch kennt

TOP-
Tipps

FUR DEN ANTI-
ENTZUNDLICHEN
SPEISEPLAN

HANS-HELMUT MARTIN,
UGBFORUM 3/20

Schmerzen. In Deutschland wird die An-
zahl der Personen, die unter chronischen
Schmerzen leiden, auf 10 bis 12 Millionen
geschétzt. Hauptursachen sind Riicken-,
Muskel- und Kopfschmerzen, Gelenk-
schmerzen (Arthrose), rheumatoide Arthri-
tis sowie Nerven- und Tumorschmerzen.
Schmerzen sind subjektiv und jeder
Mensch nimmt sie unterschiedlich wahr.
Thr Spektrum ist grof$ und reicht von unan-
genehmen Gefiihlen bis hin zu stédrksten
Beschwerden, die schlimmstenfalls bis zur

.

Frisches
Beerenobst
der Saison
geniefSen

1.

Héiufig und vielseitig
Gemiise essen,
als Frischkost oder

schonend gegart

Ohnmacht fithren kdnnen. Per Definition
ist Schmerz ein unangenehmes Sin-

nes- und Gefiihlserlebnis aufgrund einer
Gewebeschddigung. Diese kann bereits
vorhanden oder potenziell sein. Grund-
sétzlich wird unterschieden in akuten und
chronischen Schmerz. Zu den haufigsten
Auslosern zahlen Kilte, Hitze und Verlet-
zungen als dufSere Faktoren sowie Entziin-
dungen oder Stérungen des Nervensystems
als innere Faktoren.

Maénner und Frauen haben ein unter-
schiedliches Schmerzempfinden: Einige
Wissenschaftler fanden heraus, dass bei
Frauen normalerweise die Schmerzsen-
sibilitdt hoher ist als bei Médnnern, ihre
Schmerztoleranz dagegen niedriger.
Dariiber hinaus sind Frauen hiufiger von
Muskelschmerzen und Migréne betroffen,
wihrend neuropathische Schmerzen,

bei denen ein Nerv erkrankt ist, Mdnner
und Frauen gleichermafSen betreffen.
»Offensichtlich kann man sagen, dass das
System, das die Schmerzinformation aus
den Muskeln ins Gehirn weiterleitet, bei
Frauen empfindlicher eingestellt ist als bei
Miénnern’, sagt Prof. Stefan Lautenbacher
von der Universitdt Bamberg. Warum das
so ist, konnte bislang nicht abschliefiend
geklart werden.

Neben den Schmerzen aufgrund akuter
oder chronischer Entziindungen kénnen
auch seelische Belastungen Schmerzen
auslosen und zu sogenannten psychoso-
matischen Schmerzen fiihren (siehe auch
Seite 92 ff.). Die psychische Verfassung
hat dabei grofien Einfluss auf die Wahr-
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nehmung der Schmerzintensitét. Das
Gefiihl von Trauer zum Beispiel erh6ht

die Schmerzempfindlichkeit, Freude und
positive Gefiihle ddimpfen das Schmerz-
empfinden. Dauert ein Schmerz ldnger

als sechs Monate an, wird er als chronisch
bezeichnet. Die Ursachen fiir chronische
Schmerzen sind bislang noch nicht hinrei-
chend geklért. Vermutet wird, dass sich ein
akuter Schmerz chronifizieren kann, wenn
er im Nervensystem bleibende Verdnde-
rungen hervorruft und die Schmerzschwel-
le herabgesetzt ist.

STILLE ENTZUNDUNGEN

Von der klassischen Entziindung als eine
gesunde Abwehrreaktion des Immun-
systems auf krankheitserregende Keime
abzugrenzen ist die sogenannte ,stille
Entziindung’, die , Silent Inflammation*
Stille Entziindungen bleiben oft lange
unbemerkt, so Diplom-Oecotrophologe
Hans-Helmut Martin, wissenschaftlicher
Leiter der UGB-Akademie (UGB - Verband
fiir Unabhéngige Gesundheitsberatung).
Sie gelten nicht als Erkrankung, sondern
sind eher als ein Syndrom oder Symptom-
komplex zu bezeichnen. Darunter versteht
man eine Konstellation von Symptomen,
Risikofaktoren, Anomalien und Stérungen,
die gemeinsam auftreten und sich gegen-
seitig verstarken. Werden sie nicht erkannt
und behandelt, gibt es mdgliche Begleit-
und Folgeerkrankungen. Hierzu geh6ren
eine nachlassende Leistungsfiahigkeit,
Schlafstérungen, chronische Miidigkeit,
chronische Schmerzen - zum Beispiel von
Kopf, Muskeln oder Gelenken -, erhdhte
Infektanfilligkeit, Hypertonie (Bluthoch-
druck), Fettstoffwechselstérungen, Arterio-
sklerose oder Adipositas.

»Entziindung - das Feuer in uns’ titelt Dr.

Volker Schmiedel vom Schweizer Ganzheit-
lichen Ambulatorium Paramed. Mit Feuer
seien hier aber leider nicht Energie und
Begeisterung gemeint, sondern die , Flam-
me der Entziindung’, die beispielsweise
die Schilddriise (Hashimoto), die Gelenke
(Rheuma, siehe auch Seite 32) oder den
Darm (Colitis, Morbus Crohn, siehe auch
Seite 48) verbrennt. Bei einer ,richtigen”
Entziindung, zum Beispiel einem Schub
einer Multiplen Sklerose, stelle er sich ein
loderndes Feuer vor, welches die Myelin-
scheiden auffrisst, so Schmiedel. Bei der
stillen Entziindung habe er hingegen das
Bild einer schwelenden Glut vor Augen,
die zwar langsamer agiert, aber nichtsdes-

totrotz die betroffenen Organe nachhaltig
schédigen kann.

Wie Oecotrophologe Martin erklért, sind
stille Entziindungen haufig die Folge von
ungiinstigen Erndhrungsgewohnheiten: zu
viel, zu fett, zu suif. Auch ein zu reichlicher
Verzehr tierischer Lebensmittel sowie ein
Mangel an entziindungshemmenden und
antioxidativen Vitaminen, Mineralstoffen
und sekundéren Pflanzenstoffen kénnen
eine Silent Inflammation begiinstigen.
Dariiber hinaus hilt der Erndhrungsexper-
te auch Stress, Bewegungsmangel, Rauchen
und Schadstoffe wie Schwermetalle fiir
urséchlich.

EINE GESUNDE DARM-
MIKROBIOTA SCHUTZT

Bei stillen Entziindungen spielen der Darm
und die Mikroorganismen im Darm, die so-
genannten Darmmikrobiota, eine zentrale
Rolle. Einige (an sich harmlose) Darm-
bakterien enthalten Lipopolysaccharide
(LPS). Sterben die Bakterien ab und ist die
Darmwand bereits geschidigt, gelangen die
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LPS in den Blutkreislauf und schlieflich in
Binde- und Fettgewebe sowie in die Leber.
Es folgt eine Immunreaktion, die, wenn sie
langer andauert, in eine stille Entziindung
miinden kann, erklart Martin.

ANTIENTZUNDLICHE
ERNAHRUNG

Die Behandlung von akuten, chronischen
oder stillen Entziindungen gehort in die
Hinde von Arztinnen und Arzten. Eine an-
tientziindliche Erndhrung kann hier aller-
dings ebenfalls wertvolle Dienste leisten -
sei es als Prophylaxe oder als Therapie.
Ein gesunder Lebensstil und eine ent-
ziindungshemmende Erndhrung kénnen
wesentlich zum Heilungsprozess beitra-
gen. Empfehlungen hierzu gibt es viele.
Einigkeit herrscht dariiber, dass eine hohe
Zufuhr an niedermolekularen Kohlenhy-
draten wie Glukose, Fruktose und Saccha-
rose reduziert werden sollte, um einen zu
hohen Blutzuckerspiegel zu vermeiden,
der Entziindungsprozesse befeuern kann.
Kohlenhydrate sollten bevorzugt in Form
von Hiilsenfriichten und Vollkornproduk-
ten gegessen werden. Gleiches gilt fiir den
Verzehr von Fett. Tierische Fette sollten
eingeschrédnkt werden, da sie bei einer ho-

hen Aufnahme Arachidonséure bilden, was

Entziindungen verstédrken kann. Giinstiger

Niisse, Hiilsen-
friichte und
Olsaaten integ-
rieren

sind pflanzliche Fette wie Oliven-, Lein-
oder Rapsdl, die einen hohen Anteil an den
eher entziindungshemmenden Omega-
3-Fettsduren aufweisen.

Der Verzehr von Fisch schiitzt vor Herzin-
farkt. Dies gilt insbesondere fiir Patienten
mit Typ-2-Diabetes, wie 2018 schwedische
und britische Forscher herausfanden. Die
Wissenschaftler beobachteten iiber vier
Jahre bei mehr als 2000 Mdnnern und
Frauen im Alter von 45 bis 84 Jahren, die
unter Typ-2-Diabetes litten, insgesamt 333
Félle von Herzinfarkt. Die Untersuchung
ergab, dass die Personen, die mehr als
dreimal pro Woche Fisch verzehrt hatten,
ein um 40 Prozent geringeres Herzinfarktri-
siko hatten im Vergleich zu denen, die dies
nicht taten.

Verschiedene Studien zeigen, dass Entziin-
dungsprozesse hédufig mit einem Mangel
an Vitamin D, Omega-3-Fettsduren sowie
Zink und Selen einhergehen, so Schmiedel.
Orthomolekulare Therapeuten berich-

ten von deutlichen Verbesserungen von
Entziindungsprozessen nach der Gabe von
Omega-3-Fettsduren und Vitamin D.

Eine besondere Bedeutung im Rahmen
einer entziindungshemmenden oder
-vorbeugenden Erndhrung kommt auch
den Antioxidantien zu. Diplom-Oeco-
trophologin Ruth Résch berichtet von
glinstigen Effekten, die sich in Studien etwa

6.

Tierische
Lebensmittel
reduzieren

akut
VS.
chronisch

Akute Schmerzen haben eine
Signal- und Schutzfunktion und
sollen den Kirper vor Uberlas-
tungen und Schiiden schiitzen. Sie
sind zeitlich begrenzt und treten
bei dufderlichen Verletzungen wie
Schnittwunden und Verbrennun-
gen auf, aber auch bei Knochen-
briichen, Karies, akuten Entziin-
dungen innerer Organe oder
Schiden am Bewegungsapparat,
wie einem Bandscheibenvorfall.
Ist die Ursache des akuten Schmer-
zes behandelt und beseitigt- also
zum Beispiel die Schnittwunde
wieder verheilt -, verschwindet in
der Regel auch der Schmerz.

Chronische Schmerzen dagegen
halten iiber mindestens sechs Mo-
nate an. Sie konnen sich aus einem
akuten Schmerz entwickeln, der
anhiilt, obwohl die akute Ursa-
che beseitigt ist. Bei chronischen
Erkrankungen wie Arthrose oder
Rheuma sind die Ursachen fiir die
Schmerzen klar. Hiufig gibt es aber
gar keinen konkreten, sichtbaren
Ausloser, sondern die Schmer-
zen entwickeln sich iiber einen
lingeren Zeitraum, werden all-
méhlich stirker und breiten sich
aus. Das kann fiir die Betroffenen
sehr belastend sein und zu einge-
schrinkter Beweglichkeit, Schlaf-
storungen, Erschopfung oder psy-
chischen Problemen fiihren - was
wiederum hiufig die chronischen
Beschwerden noch verstirkt.
Auch wenn die Schmerzrezepto-
ren dauerhaft gereizt und damit
iibersensibilisiert sind, konnen
chronische Schmerzen entstehen,
da die Rezeptoren bereits kleinste
Reize als Schmerzen melden.
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-, Lein-, Raps-
nd Olivem‘il)

bei rheumatoider Arthritis und Arthrose
zeigen, was darauf zuriickzufiihren ist, dass
Sauerstoffradikale wahrscheinlich an der
Gelenkschidigung beteiligt sind. Mithilfe
einer gezielten Zufuhr von Antioxidantien
iiber natiirliche Lebensmittel, zum Beispiel
Kurkuma, Nahrungsergédnzungsmittel

mit Curcumin oder Préparate aus der
ayurvedischen und chinesischen Medizin
sowie einem Vitamin-E-Préparat lieflen
sich demnach in verschiedenen Studien
entziindungsbedingte Beschwerden und
Schmerzen senken und die Gelenkfunktion
verbessern. Fiir eine allgemeinverbindliche
Empfehlung reichten die Daten allerdings
bislang noch nicht aus.
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Die entziindungshemmenden Antioxidan-
tien - dazu gehdren Chrom, Zink, Selen,
Vitamin C, Vitamin E und Beta-Carotin
sowie sekundire Pflanzenstoffe - sind vor
allem in Obst und Gemiise enthalten. Un-
tersuchungen zeigen, dass beispielsweise
bei Tomaten, Paprika und Apfeln die Kon-
zentration der sekundéren Pflanzenstoffe
in der Schale hoher ist als im Fruchtfleisch.
Frisches Obst und Gemdise sollte daher am
besten mit Schale gegessen werden. Des
Weiteren sind Vollkornprodukte reich an
Mineralstoffen und den Spurenelementen
Kupfer, Selen, Zink und Chrom. Niissen
und verschiedenen Kriutern und Gewir-
zen wie Oregano, Kurkuma und Ingwer
werden ebenfalls antioxidative Eigenschaf-
ten zugesprochen, wenn auch noch nicht
wissenschaftlich eindeutig belegt.

Prof. Sibylle Adam von der Hochschule fiir
Angewandte Wissenschaften in Hamburg
berichtet von einem moglichen therapeu-
tischen Potenzial von Pri- und Probiotika
in der Therapie chronisch-entziindlicher
Darmerkrankungen. Untersuchungen zeig-

ten, dass sowohl die Gabe von lebenden
Bakterien in Form von Probiotika als auch
die Kombination mit fermentierten Koh-
lenhydraten, also Pribiotika, eine Verbes-
serung des Krankheitszustandes erzeugten.
Allerdings hingen die Ergebnisse deutlich
von Art, Dauer und Menge der Gabe der
Pro- und/oder Pribiotika ab.
Zusammenfassend lésst sich festhalten:
Eine Erndhrung, die den Schwerpunkt auf
antientziindliche Nahrungsmittel legt -
Gemiise, Obst,

Vollkorn-

produkte,

Hiilsen- 8

friichte, ®
Niisse, isreichend
Kriuter en (Wasser,
und sesiifste Tees,
Gewiir- i

ze - kann

vorbeugend

und heilend

wertvolle Dienste
bei vielen Erkrankungen leisten.

Berberin

Unterstiitzer des Herzens*

*Gesundheitsbezogene Angaben vorbehaltlich
der Genehmigung durch die Europdische
Kommission:

» unterstiitzt den Erhalt eines
normalen Cholesterin-
und Triglyceridspiegels
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