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Landleben 1s

Wie wirkt Essen gegen Entziindungen?

Gesundheit / Einige Lebensmittel fordern Entziindungen im Kérper, andere hemmen sie. Worauf sollte man achten?
i

GRANICHEN Wir wissen: langst nicht
alle Erndghrungstrends sind auch aus
wissenschaftlicher Sicht sinnvoll. Die
sogenannte «antientziindliche Er-
nidhrung» istjedoch gut erforschtund
mit Studien belegt. Sie kann unserem
Korper helfen, gesund zu bleiben und
auch Schmerzen lindern.

Warum gibt es iiberhaupt Entziin-
dungen im Korper? Chronische Ent-
ziindungen koénnen durch verschie-
dene Faktoren ausgelost werden, wie
Autoimmunerkrankungen, Infektio-
nen, Schadstoffbelastungen, einen
stressigen Lebensstil oder eine unge-
sunde Erndhrung. Das Immunsys-
tem gerdt dabei aus der Balance,
bleibt kontinuierlich aktiv oder greift
bei  Autoimmunerkrankungen
falschlicherweise  korpereigene
Strukturen an.

Die Rolle der Erndhrung

Die Erndhrungspielt eine entscheiden-
de Rolle bei der Entstehung und Be-
kampfung von Entziindungen im Kor-
per. Bestimmte Lebensmittel kénnen
Entziindungen fordern, wihrend an-
dere entziindungshemmend wirken.
So kann etwa eine ausgewogene
Erndhrung mit frischen, regionalen
Lebensmitteln Entziindungen vor-
beugen. Bewusstes Kochen und Es-
sen entspannt und néhrt. Eine ent-
ziindungshemmende Erndhrung
kann chronische Entziindungen re-
duzieren und das Risiko fiir Krank-
heiten wie rheumatoide Arthritis,
chronisch-entziindliche Darmer-
krankungen und Herz-Kreislauf-
Krankheiten senken.
Antientziindliche Erndhrung be-
deutet, moglichst die Lebensmittel
vom Speiseplan zu entfernen, die
Entziindungen (mit-)begiinstigen.
Erndhrungswissenschaftler verbin-
den eine «mediterrane Kost» mit ei-
ner gesunden und auch antientziind-
lichen wirkenden Erndhrung. Diese
Lebensmittel sind zu bevorzugen bei
der taglichen Erndhrung:
® Viel Gemiise, Obst, Hiilsenfriich-
te und Niisse, diese liefern Anti-
oxidantien, Nahrungsfasern und
gesunde Fette. Dunkelgriines
Gemiise und rote Friichte sind
besonders wirksam.
® Zweimal pro Woche Fisch, der
reich an Omega-3 Fettsduren ist,
etwa Lachs, Hering oder Makrele.
Als Alternative, da die Schweiz
keinen Meeresfisch produziert:
Algenél oder pflanzliche Ole.

Zu einer antientzlindlichen Ernéhrung gehort auch viel saisonales Gemdise.

© Ole mit einem hohen Anteil an
alpha-Linolenséure, einer Vorstu-
fe der Omega-3-Fettsduren, wie
etwa Raps-, Lein-, Weizenkeim-
oder Walnussél.
® Viele frische und unverarbeitete
Produkte mit wenig Zusatzstof-
fen. Fiir ein gesundes Mikrobiom
und eine gute Verdauung helfen
zudem Bitterstoffe wie etwa Chi-
corée, Chicorino rosso, Endivien-
salat oder Lowenzahn.
® Viele Gewiirze und Kréuter enthal-
ten entziindungshemmende und
antioxidative Stoffe: so etwa Kurku-
ma, Ingwer, Zimt, Knoblauch,
Oregano, Basilikum, Rosmarin,
Majoran, Thymian und Salbei.
Um Entziindungen zu lindern, hat
auch die Naturheilkunde einiges zu
bieten: je nach Krankheit kénnen un-
ter anderem Brennnessel, Kamille,
Schafgarbe, Ackerschachtelhalm,
Frauenmantel oder Galgant verwen-
det werden.

Weniger ist mehr

Im Gegenzug sind folgende Lebens-
mittel zu vermeiden, die Entziindun-
gen (mit-)verursachen:

® Hochverarbeitete Produkte:
Fastfood, Fertigprodukte und
Weissmehlprodukte enthalten
oft Konservierungsstoffe und
Zusatzstoffe, die Entziin-
dungsprozesse beschleunigen
konnen.

® Zucker und raffinierte Kohlen-
hydrate: Diese fithren zu ei-
nem schnellen Anstieg des
Blutzuckerspiegels und kon-
nen Entziindungsreaktionen
auslosen.

® Ubermissiger Fleischkonsum:
Insbesondere Schweinefleisch
enthilt viele entziindungsfor-
dernde Fettsduren.

® Transfette und bestimmte ge-
sittigte Fette: Diese finden sich
in gehdrteten Pflanzendlen,
mancher Margarine und vielen
verarbeiteten Backwaren.

® Ubermissiger Alkoholkonsum:
Regelmissiger Alkoholgenuss
kann zu Entziindungen in ver-
schiedenen Organen fiihren.

Fett ist nicht gleich Fett

Die Fettqualitdt hat einen direkten
Einfluss auf das Entziindungsgesche-

hen im Korper. Als entziindungsfor-
dernd gilt die Arachidonsdure, eine
ungesittigte Fettsdure, die zur Grup-
pe der Omega-6-Fettsduren gehort.
Grossere Mengen sind vor allem in
fetthaltigem Fleisch und Innereien
sowie in Fetten wie Butter oder
Schmalz enthalten. Die Arachidon-
séure liefert die Bausteine fiir Hor-
mone, mit denen der Kérper die Im-
munabwehr aktivieren kann. Das
Gegenstiick, sozusagen den Aus-
schalter, liefern hauptsichlich die
Omega-3-Fettsduren. Ein Zuviel an
Arachnidonsdure kann zu einer
Uberreaktion des Immunsystems
fithren und es kénnen Entziindun-
gen entstehen.

Menschen mit chronischen Ent-
ziindungen sollten deshalb der
Fleischkonsum aufzweimal pro Wo-
che reduzieren und durch Fisch,
Hiilsenfriichte, fettarme Milchpro-
dukte oder Tofu ersetzen. Eine Ver-
minderung der gebildeten Arachi-
donsdure kann durch eine
gesteigerte Zufuhr von mehrfach
ungeséttigten Omega-3-Fettsduren
erreicht werden. Sie verhindern ei-
nerseits die Abbauprozesse der Ara-
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chidonsdure in entziindungsfor-
dernde Eicosanoide und haben
selbst eine entziindungshemmende
Wirkung. Omega-3-Fettsduren sind
in Lebensmitteln wie fettreichem
Meerfisch, Rapsol, Baumniissen so-
wie Leindl vorhanden.
Zusammenfassend ldsst sich sa-
gen, dass eine ausgewogene Ernih-
rung, die reich an pflanzlichen Le-
bensmitteln, gesunden Fetten und
komplexen Kohlenhydraten ist und
gleichzeitig arm an verarbeiteten
Produkten und Zucker, einen posi-
tiven Einfluss auf Entziindungspro-
zesse im Korper haben kann.
Karin Nowack,
landwirtschaftliches Zentrum
Liebegg

TV-Tipp: Die Sendereihe «Die Ernahrungs-
Docs» im deutschen TV-Sender NDR.
Darin beraten Medizinerinnen und Medizi-
ner rund um die Themen Ernahrung und
Gesundheit, unter anderem auch Men-
schen mit entziindlichen Krankheiten. Die
Fernsehbeitrage zeigen zudem, wie eine
antientziindliche Erndhrung konkret
umgesetzt werden kann.



