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Entziindungen - heute nicht auf dem Speiseplan

Rheuma, Allergien, Diabetes und Co.: Eine ANTIENTZUNDLICHE ERNAHRUNG kann dagegen helfen —
anders als radikale Empfehlungen aus dem Netz. Was Forscherteams raten.

VON LAURA BEIGEL

BERLIN. Millionen Menschen in
Deutschland haben chronisch
entzindliche Krankheiten. Dazu
zahlen Rheuma, Allergien, Dia-
betes, Magen-Darm- oder auch
Herz-Kreislauf-Erkrankungen.
Um Symptome zu lindern, wird
Betroffenen oft empfohlen, ihre
Erndhrung umzustellen. Die Re-
de ist von einer , antientzindli-
chen Erndhrung”.

Diese Ernahrungsweise macht
zurzeit auch in den sozialen Me-
dien die Runde. Dort empfehlen
Menschen, auf bestimmte Le-
bensmittel zu verzichten, um
Entzindungen zu minimieren,
abzunehmen und das Immun-
system zu starken. Was steckt
dahinter?

Entziindungen werden oft als
etwas betrachtet, das man un-
bedingt vermeiden sollte. Dabei
sind sie ,normale Ab-
wehrreaktionen
beziehungswei-
se Reparaturre-
aktionen des
Korpers, ge-
nauer gesagt
des Immun-
systems”, er-
klart Ernah-
rungsberater
Claus Rothen-
biicher aus Hof-
heim am Taunus in
Hessen. Es gebe unter-
schiedliche Arten von Entzln-
dungen: akute und chronische.

Bei einer akuten Entziindung
— ausgelost zum Beispiel durch
einen Insektenstich, Viren oder
Bakterien — kommt es zu einer
schnellen, kurzfristigen Reak-
tion des Korpers. Das Immunsys-
tem schickt Immunzellen, Nahr-
stoffe und Sauerstoff in den ent-
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zUndeten Bereich, was die Hei-
lung fordert. Die meisten akuten
Entziindungen sind innerhalb
weniger Tage abgeklungen.
Problematischer sind chroni-
sche Entziindungen; denn sie
kénnen Uber Wochen, wenn
nicht sogar Jahre fortbestehen.
Oft bleiben sie lange Zeit unbe-
merkt, da die Entziindungsreak-
tionen langsam verlaufen. Auf
diese Weise kdnnen sie Gewebe
und Organe schadigen. Rau-
chen, starkes Ubergewicht oder
auch Alkohol kénnen chroni-
sche Entziindungen beglnsti-
gen. ,Diese Risikofaktoren set-
zen wiederkehrende Reize, auf
die der Korper mit Entzindun-
gen reagiert”, sagt Rothenbu-
cher.
Auch die Erndhrung kann
chronische Entziindungen for-
cieren. Seit mehreren Jahrzehn-
ten beschaftigen sich Forschen-
de mitdem Einfluss von
§ Erndhrung auf Ent-
. zundungspro-
zesse. Nachge-
wiesen ist et-
wa, dass fett-
reiche und
’ hoch  ver-
arbeitete Le-
bensmittel
wie Fast Food
entzindungs-
fordernd  sind.
Das Gleiche gilt fur
eine Ernahrung, bei der
viel (rotes) Fleisch und Zucker,
zum Beispiel in Form von SUBig-
keiten oder Softdrinks, verzehrt
wird. Fleisch enthélt etwa Ara-
chidonsaure und gesattigte Fett-
sauren, die Entziindungen be-
feuern.
Genauso gibt es aber auch Le-
bensmittel, von denen man
weiB, dass sie entzindungshem-
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mend sind. Sehr gut erforscht sei
die mediterrane Erndhrungswei-
se, sagt Rothenbicher. ,Sie
zeichnet sich durch einen hohen
Anteil unverarbeiteter und scho-
nend verarbeiteter, pflanzlicher
Lebensmittel aus.” Auf dem
Speiseplan stehen etwa Obst,
Gemuse, Hulsenfriichte, Voll-
kornprodukte, Niisse und Olsaa-
ten, bestimmte Ole wie Oliven-
und Leindl, Krauter und Gewdr-
ze, fermentierte Milchprodukte
wie Joghurt, Kefir, Quark, aber
auch Fisch.

Die entzindungshemmende
Wirkung der mediterranen Er-
nahrung bestatigte 2022 ein
deutsches Forscherteam. lhrer
Analyse zufolge weisen Men-
schen, die sich mediterran ernah-
ren, niedrigere Werte an Entziin-
dungsmarkern im Blut auf. Ein
Hinweis darauf, dass diese Er-
ndhrungsweise chronischen Ent-
zindungen  entgegenwirken
kann.

Die mediterrane Ernahrung
setzt auf Omega-3-Fettsduren,
Vitamin C, Polyphenole, ballast-
stoffreiche Lebensmittel und an-
dere bekannte entziindungshem-
mende Substanzen. Vitamin C sei
beispielsweise ein starkes Antioxi-
dans, erklart die US-amerikani-
sche Johns Hopkins School of Me-
dicine. , Antioxidantien helfen,
Zellschaden entgegenzuwirken,
die Entzindungen auslésen kon-
nen.” Vitamin C kommt vor allem
in frischem Obst und Gemse vor,
genauso wie Polyphenole. Fisch
ist wiederum reich an Omega-3-
Fettsauren. ,Wer keinen Fisch
mag, kann alternativ geeignete
Nahrungserganzungsmittel ein-
nehmen”, sagt Rothenbdicher.

Der Erndhrungsberater macht
zudem deutlich: ,Es ist nie zu
spat, sich besser zu ernahren.”

Von einer antientzindlichen Er-
nahrungsweise kénne jede und
jeder profitieren — besonders
aber Menschen mit chronischen
Erkrankungen. Sie sollten sich er-
nahrungsmedizinische Hilfe ho-
len, um sicherzugehen, dass die
Erndhrungsumstellung  sicher,
ausgewogen und auf die indivi-
duellen Bedrfnisse abgestimmt

ist. Zertifizierte Ernahrungsbera-
terinnen und Erndhrungsberater
lassen sich zum Beispiel Uber die
Internetseite der Deutschen Ge-
sellschaft fir Ernahrung oder des
Berufsverbands Oecotropholo-
gie finden.

Ganze Lebensmittelgruppen
vom Speiseplan zu verbannen,
wie es teilweise in den sozialen

Medien empfohlen wird, ist je-
doch nichtsinnvoll. ,,Daskannim
schlechtesten Fall zu einem Nahr-
stoffmangel fihren”, warnt Rot-
henbuicher. Stattdessen sollte
man sich ausgewogen und viel-
faltig ernahren, mit so wenigen
hoch verarbeiteten Lebensmit-
teln wie mdglich. Um Entzin-
dungen zu minimieren, ist es

auch wichtig, andere Risikofak-
toren zu vermeiden. HeiBt: Es
braucht neben der richtigen Er-
nahrung auch regelmaBige Be-
wegung, ausreichenden Schlaf
und weniger Alkohol und Niko-
tin. So starkt man sein Immunsys-
tem gleichermaBen und senkt
sein Risiko fir chronische Erkran-
kungen.
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