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1. Zum Geleit

Entziindungen sind natiirliche Reaktionen des Korpers auf Verletzungen oder
Infektionen. Sie sind Teil des Immunsystems und helfen dabei, schadliche Reize wie
Krankheitserreger, beschadigtes Gewebe oder Reizstoffe zu beseitigen und den
Heilungsprozess einzuleiten. Es wird zwischen akuten wund chronischen
Entziindungen unterschieden. Zudem gibt es noch den Sonderfall, der chronischen
Entziindungen, die dauerhaft im Korper bestehen bleiben, ohne offensichtliche
Symptome zu verursachen. Diese werden als "stille Entziindungen" oder "silent
inflammation" bezeichnet.

Stille Entzindungen koénnen zu verschiedenen Gesundheitsproblemen fihren
konnen, darunter Herzkrankheiten, Diabetes, Krebs und neurodegenerative
Erkrankungen. Diese Art der Entziindung kann durch eine Vielzahl von Faktoren
beeinflusst werden, darunter Ernahrung, Lebensstil, Stress und Umweltfaktoren.

Eine der wirksamsten Methoden zur Bekampfung stiller Entziindungen ist somit
eine gezielte Erndahrungsumstellung. Die antientziindliche Ernahrung fokussiert sich
auf den Verzehr von Lebensmitteln, die Entziindungen reduzieren und gleichzeitig
solche, die Entzlindungen fordern, zu vermeiden. Eine spezifische Ernahrungsform,
die sich als besonders wirksam erwiesen hat, ist die A.D.A.M. Didt (Anti-
Inflammatory Diet, Anti-Inflammatory Diet and Active Lifestyle Management). Diese
Diat kombiniert entziindungshemmende Lebensmittel mit einem aktiven Lebensstil,
um die gesundheitlichen Vorteile zu maximieren.

Chronische Entziindungen sind auch ein wesentlicher Faktor bei der Entstehung und
Verschlimmerung von Gelenkentziindungen wie Gicht, Arthrose, Arthritis und
Rheuma. Diese Erkrankungen konnen erhebliche Schmerzen und
Mobilitatseinschrankungen  verursachen und die Lebensqualitat stark
beeintrachtigen. Osteoporose, gekennzeichnet durch den Verlust an Knochendichte
und -masse, wird nicht direkt als entzlindliche Erkrankung betrachtet, jedoch
kdnnen entziindliche Prozesse den Knochenabbau foérdern und somit zur
Entwicklung der Krankheit beitragen. Eine entziindungsférdernde Lebensweise,
kann das Risiko und die Schwere dieser Erkrankungen erhéhen. Umgekehrt kann
eine antientzindliche Erndahrung die Symptome lindern und den Verlauf dieser
Krankheiten positiv beeinflussen.

In diesem Leitfaden der NéihrstoffAllianz und der gemeinniitzigen Deutschen Stiftung
fiir Gesundheitsinformation und Prdvention (DSGIiP) erfahren Sie, wie Sie eine
antientziindliche Ernéhrung sinnvoll zur Vorbeugung und Mitbehandlung vor akuten



oder chronischen Krankheiten einsetzen kénnen und was Sie im Rahmen dessen
beachten sollten.

Wir wiinschen Ihnen dabei viele neue Erkenntnisse und Anregungen!

Ihr Team der ,NéhrstoffAllianz” im Friihjahr 2025

1.1 Akute vs. chronische Entziindungen

Akute Entziindungen sind kurzfristige, intensive Reaktionen des Korpers auf eine
Schadigung oder Infektion. Typische Symptome sind Rotung, Schwellung, Warme
und Schmerz an der betroffenen Stelle. Diese Art der Entziindung ist in der Regel
schnell vorbei, sobald die Ursache beseitigt und das Gewebe geheilt ist.

Chronische Entziindungen hingegen sind langfristige, niedriggradige
Entziindungszustande, die oft unbemerkt bleiben. Sie kdnnen durch verschiedene
Faktoren wie schlechte Ernahrung, Stress, Umweltgifte oder anhaltende Infektionen
verursacht werden. Chronische Entzindungen kénnen zu verschiedenen
Gesundheitsproblemen fihren, darunter Herzkrankheiten, Diabetes, Krebs, Gicht,
Arthrose, Arthritis, Rheuma und neurodegenerative Erkrankungen.

1.2 Was geht im Korper bei Entziindungen vor?

Wenn der Korper eine Verletzung oder Infektion erkennt, wird eine komplexe
Kaskade von biochemischen Vorgangen ausgeldst. Im Folgenden eine vereinfachte
Erklarung dieser Prozesse:

1. Erkennung der Gefahr: Wenn Zellen beschadigt werden oder
Krankheitserreger eindringen, setzen sie sogenannte , Gefahrensignale” frei.
Diese Signale werden von spezialisierten Immunzellen erkannt, die Gberall im
Kbrper patrouillieren.

2. Freisetzung von entziindungsfordernden Stoffen: Die Immunzellen
reagieren auf die Gefahrensignale, indem sie entziindungsfordernde
Molekile freisetzen, darunter Zytokine und Chemokine. Diese Molekiile
rufen weitere Immunzellen zur Hilfe und férdern die Durchblutung in dem
betroffenen  Gewebe, was zu Rotung und Warme  flhrt.

3. Einwanderung von Immunzellen: Die freigesetzten Molekiile bewirken, dass
weille Blutkoérperchen (Leukozyten) aus dem Blutstrom in das entziindete
Gewebe wandern. Diese Zellen umfassen Makrophagen, die beschadigte
Zellen und Krankheitserreger ,,auffressen” (phagozytieren), und Neutrophile,
die schnell reagieren und Infektionserreger angreifen.



4. Abbau und Heilung: Sobald die Bedrohung beseitigt ist, setzen die
Immunzellen entziindungshemmende Signale frei, um die Reaktion zu
beenden und den Heilungsprozess einzuleiten. Diese Signale fordern die
Reparatur des Gewebes und die Wiederherstellung der normalen Funktion.

Bei chronischen Entziindungen ist dieser Prozess gestort bzw. halt eine wiederholte
oder neue Bedrohung den Prozess weiter in Gang. Schritt vier wird Gibersprungen
und die Kaskade Ilduft immer wieder von vorne durch, bis ein
gesundheitsforderlicher Lebensstil Abhilfe verschafft. Haben sich bereits
Erkrankungen aus den chronischen Entziindungen heraus entwickelt, bendtigen
diese jedoch meist eine zusatzliche Behandlung.

1.3 Sonderfall: Stille Entziindungen bzw. ,silent
inflammation”

Stille Entziindungen, die ohne die typischen Symptome wie Schmerzen und
Schwellungen ablaufen, sind heimtiickisch. Da sie unbemerkt bleiben und Uber
Jahre hinweg schleichend Schaden im Koérper anrichten kénnen. Im Folgenden der
Vorgang im Korper:

1. Anhaltende Reize: Stille Entzindungen durch dauerhafte schadliche
Einflisse wie ungesunde Erndhrung, standiger Stress, Rauchen oder
Bewegungsmangel fiihren zu kleinen, aber kontinuierliche Schaden im
Korper.

2. Freisetzung von entziindungsfordernden Stoffen: Diese dauerhaften
Schaden fihren dazu, dass der Kérper standig entzindungsfordernde Stoffe
freisetzt. Diese Stoffe sollen eigentlich kurzfristig bei akuten Entziindungen
helfen, doch bei stillen Entziindungen sind sie dauerhaft aktiv.

3. Standige Alarmbereitschaft des Immunsystems: Das Immunsystem bleibt in
standiger Alarmbereitschaft und reagiert auf die kontinuierlichen
Gefahrensignale. Dies fuhrt dazu, dass Immunzellen standig im Einsatz sind,
obwohl keine akute Bedrohung vorliegt.

4. Schleichende Schdden: Durch die standige Aktivitat der Immunzellen
entstehen im Laufe der Zeit kleine Schaden in verschiedenen Geweben und
Organen. Diese Schaden konnen sich ansammeln und langfristig zu
ernsthaften Gesundheitsproblemen fiihren, wie Arteriosklerose (Verhartung
der Arterien), Insulinresistenz (Vorstufe zu Diabetes), oder sogar zu
bestimmten Krebsarten.

5. Fehlende Symptome: Da stille Entziindungen keine sofort spirbaren
Symptome wie Schmerzen oder Schwellungen verursachen, bleiben sie oft
unbemerkt und werden nicht behandelt. Die Betroffenen fiihlen sich oft
gesund, wahrend die Entziindungen im Hintergrund weiter Schaden
anrichten.



2. Die Rolle der Ernahrung bei
Entziindungen

Unsere Ernahrung ist ein machtiges Werkzeug, das entweder Entziindungen im
Korper anheizen oder sie beruhigen kann. Der GbermaRige Konsum von Zucker,
bestimmten Fetten und stark verarbeiteten Lebensmitteln beglinstigt entziindliche
Prozesse und schadet langfristig der Gesundheit. Besonders wichtig ist der Blick auf
arachidonsaurehaltige Lebensmittel, da diese eine zentrale Rolle im
Entziindungsgeschehen spielen. Um eine entzliindungsférdernde Erndhrung zu
vermeiden und aktiv zu einer entziindungshemmenden Erndhrung beizutragen,
hilft es, die Vorgange zu verstehen, die durch verschiedene Nahrungsbestandteile
im Korper ausgelost werden. In diesem Beitrag beleuchten wir, wie
unterschiedliche Fettsauren das Entziindungsgeschehen beeinflussen.

2.1 Arachidonsaure und ihre Wirkung

Arachidonsaure ist eine mehrfach ungesattigte Omega-6 Fettsaure, die in hohen
Mengen in tierischen Lebensmitteln wie rotem Fleisch, Eigelb und bestimmten
Fischarten (noch starker in Zuchtfischen) vorkommt. Im Kérper wird Arachidonsaure
in entziindungsfordernde Molekiile umgewandelt, die eine Schlisselrolle bei
Entziindungsreaktionen spielen. Entziindungsreaktionen die z.B. fir die
Wundheilung und Blutgerinnung wichtig sind, helfen dem Korper sich zu
regenerieren. Arachidonsaure ist auch fur eine normale Zellfunktion notwendig und
hat ihre Daseinsberechtigung. Ein UbermaR jedoch, ist auf Dauer schidlich.

Die durch Nahrungsmittel tierischer Herkunft direkt aufgenommen Arachidonsaure,
gelangt zu 90 % unverandert in die Korperzellen und kann dort direkt ohne weitere
Umwandlungsschritte entziindungsfordernde Eicosanoide bilden. Pflanzliche
Omega-6-Fettsauren (Linolsduren) missen erst Uber mehrere Schritte zu
Arachidonsdure umgewandelt werden, bevor diese zur Wirkung kommen kann. Die
Umwandlung vom Korper erfolgt jedoch nach Bedarf, sprich bei
Arachidonsdauremangel, was bei einer westlichen Erndahrungsweise kaum
vorkommt. Dieser Unterschied innerhalb der Omega-6-Fettsauren ist entscheidend
und erklart, warum die direkte Zufuhr der Arachidonsaure so viel mehr Einfluss auf
proentziindliche Prozesse nimmt als andere Omega-6-Fettsauren.

Die folgende Tabelle zeigt, welche Lebensmittel besonders viel Arachidonsaure
enthalten:


https://naehrstoffallianz.dsgip.de/naehrstoff/gesaettigte-fettsaeuren/

Lebensmittel Arachidonsauregehalt
[mg/100 g]

Schweineschmalz 1700

Hithnerleber 1500

Eier (Eigelb) 1400

Schweinefleisch 1200

Rindfleisch 1000

Butter 300

Milch (Vollmilch) 100

Hiihnchen 50

Abbildung 1: Arachidonsdurereiche Lebensmittel (Quelle: Tatjana Baibakova — shutterstock.com)
Proentziindliche Biochemische Prozesse:

1. Arachidonsdure konkurriert im Koérper mit den Omega-3-Fettsauren EPA
(Eicosapentaensaure) und DHA (Docosahexaensaure) um die gleichen
Enzyme (Cyclooxygenasen (COX) und Lipoxygenasen (LOX)). Arachidonsdure
veranlasst diese Enzyme zur Bildung entziindungsférdernder Eicosanoide,.
EPA und DHA fordert demgegeniber die Bildung zu Eicosanoiden vom
antientziindlichen Typ.

2. Ubersteigt die Menge an Arachidonsiure das gesunde MaR, sind die Enzyme
mit ihr quasi , belegt” und Omega-3-Fettsauren kommen als ,,Gegenspieler”
bzw. Ausgleich nicht mehr in ihrer Wirkung zur Entfaltung. Die Waage im
Koérper kippt, hin zu einem entziindungsférderlichen Umfeld.

3. Entziindungsfordernde Eicosanoide l6sen bzw. verstarken
Entziindungsreaktionen und tragen, dauerhaft und in hohen Mengen
ausgeschittet zu chronischen Entziindungen bei.

Die Ergebnisse einer in vitro Untersuchung unterstreichen, dass Arachidonsaure
eine starkere proentzindliche Wirkung hat als andere Omega-6-Fettsauren wie
Linolsdure. Dabei wurden entziindlich gereizte Fettzellen (3T3-L1-Adipozyten) fir 24
Stunden mit 100 pmol/l verschiedener Omega-3- oder Omega-6-Fettsauren
behandelt. Darunter auch Linolsdaure und Arachidonsdure. Arachidonsaure erhdhte
dabei die Ausbildung proentziindlicher Molekiile, wohingegen a-Linolensaure und
Linolsdure die Ausbildung von Molekilen unrelevant beeinflusste. DHA und EPA
verringerte die Ausbildung proinflammatorischer Molekiile [1].

Der Arachidonsdauregehalt bzw. die Fettsaurenzusammensetzung in tierischen

Lebensmitteln hangt auch von der Lebensqualitat der Tiere ab bzw. ist umso
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ungunstiger, je artfremder das Tierleben ablief. Auch Fische, die als Quelle der
antientziindlichen Omega-3-Fettsauren EPA und DHA gelten, enthalten je nach
Lebensbedingungen bzw. Fiitterung ebenfalls mehr oder weniger der
Arachidonsaure.

Tiere, die mit einer natlrlichen, grasbasierten Diat geflttert werden und Wildtiere,
haben in der Regel ein glinstigeres Fettsaureprofil, einschliellich eines niedrigeren
Anteils an Arachidonsaure, verglichen mit Tieren, die mit Getreide, Mais und
anderen kraftfutterreichen Diaten geflttert werden. Getreide selbst ist reich an
Linolsdure (Vorstufe der Arachidonsdure). Dies bedeutet, dass Tiere, die viel
Getreide fressen, in der Regel hohere Gehalte an Omega-6-Fettsauren,
einschlieRlich Arachidonsaure, in ihrem Fleisch und ihren Eiern haben.

Eine 2022 veroffentlichte Untersuchung kam hinsichtlich der
Fettsaurenzusammensetzung des Fleisches von mit Getreide oder Gras gefltterten
Rindern zum Ergebnis, dass grasgeflitterte Rinder hoher Werte an den Omega-3-
Fettsauren EPA, DPA und DHA aufwiesen, als mit Getreide gefitterte. Das Verhaltnis
von Omega-6- zu Omega-3-Fettsauren war somit in grasgeflitterten Rindern
niedriger als in Getreide geflitterten [2].

Auch Stress und schlechte Lebensbedingungen kdnnen den Stoffwechsel von Tieren
beeinflussen und moglicherweise zu einer Erhohung entziindungsfordernder
Substanzen in deren Korper fuhren. Dies konnte indirekt auch den Gehalt an
Arachidonsdure im Fleisch beeinflussen, da gestresste Tiere tendenziell mehr
Entziindungsmediatoren produzieren.

Eine Studie an Hihnern untersuchte, wie chronischer Stress die Qualitit des
Fleisches und die damit verbundenen Entziindungsmarker beeinflusst. Chronischer
Stress verstarkte die Entzindungsreaktionen und erhoht moglicherweise den
Gehalt an Arachidonsdure im Fleisch. Dazu wurden Einhundert 100-Tage alte
mannliche Kiiken nach dem Zufallsprinzip in zwei Gruppen geteilt. Die eine Gruppe
erhielt vier Wochen lang eine corticosteroidhaltige Diat und die andere Gruppe eine
Ubliche Futterung ohne Corticosteroide. Corticosteroide sind Hormone, die eine
zentrale Rolle in der Stressantwort des Korpers spielen. In Studien eingesetzt, sollen
sie die Effekte von Stress nachahmen um die Auswirkungen auf den Kérper sowie
das Verhalten zu Untersuchen.

Ergebnis: In der Gruppe der corticosteronhaltigen Didt, kam es zu oxidativen
Schaden des Fleisches, zu Entziindungen im Dinndarm und zu nichtalkoholischen
Fettlebererkrankungen sowie zu schlechten Fleischqualitatsmerkmalen [3].



2.2 Die Wirkung pflanzlicher Omega-6-Fettsauren

Linolsaure ist die am haufigsten in der der menschlichen Erndhrung in Speisedlen
und daraus hergestellten Produkten, vorkommende Omega-6-Fettsaure. Diese wird
im Korper zu Gamma-Linolensdure (GLA) und weiter zu Dihomo-Gamma-
Linolensaure (DGLA) umgewandelt, bevor sie zu Arachidonsaure verstoffwechselt
wird. Diese Zwischenprodukte kdnnen sowohl entziindungsfordernde als auch
entzindungshemmende Eicosanoide produzieren.

Die entzindungsfordernde Wirkung pflanzlicher Omega-6-Fettsauren hangt
weitgehend davon ab, wie viel davon in Arachidonsdaure umgewandelt wird und wie
das Mengenverhaltnis von Omega-6 zu Omega-3-Fettsauren im Korper aussieht.
Viel Linolsaure in der Nahrung behindert die Umwandlung der a-Linolensaure
(pflanzliche Omega-3-Fettsaure) zu EPA, sowie auch umgekehrt die a-Linolensaure
die Umwandlung von Linolsaure zu Arachidonsaure hemmt.

2.3 Omega-3-Fettsauren

Sie nehmen die groRte Rolle in der antientziindlichen Erndhrung ein!

Vor allem EPA und DHA, die in fettem Fisch vorkommen helfen direkt Entziindungen
zu reduzieren. Sind sie in ausreichender Menge im Koérper vorhanden, kénnen sie
gleichzeitig anwesende Arachidonsdure verdrangen und die Enzyme fir sich
einnehmen. Dies hemmt einerseits die Bildung entzliindungsférdernder Eicosanoide
und fuhrt zur Bildung entziindungshemmender Eicosanoide.

Die tierischen Omega-3-Fettsauren EPA und DHA besitzen, wie die tierische
Arachidonsdaure, die biochemischen Eigenschaften, direkt und ohne
Umwandlungsschritte, mit Hilfe der entsprechenden Enzyme, die
entzindungshemmenden Eicosanoide bilden zu kdnnen.

Wichtig beim Konsum von Fischprodukten mit hohem Omega-3-Anteil, ist die
Beachtung des Schwermetallgehalts. In dieser Hinsicht sind Fische wie Heringe,
Sardinen und Makrele besser, da sie friher in der Nahrungskette stehen als zum
Beispiel Lachs oder Thunfisch.

Eine globale Bewertung des Schwermetallgehalts in Oberflachengewassern 2019,
zeigte, dass die Oberflichengewdsser weltweit mit Schwermetallen stark
verschmutzt sind. Die Durchschnittswerte der Schwermetalle Chrom, Mangan,
Cobalt, Nickel, Arsen und Cadmium Uberschritten die Richtlinien der USEPA
(Umweltschutzbehoérde der vereinigten Staaten von Amerika) und WHO
(Weltgesundheitsorganisation) [4]. Diese Schwermetalle gelangen durch die
Nahrungskette friiher oder spater in die darin lebenden Fische.



Die beste Wahl der Omega-3-Fettsaurenquelle, sind natirliche Fisch- oder
Algendle. Auch hier sollte die Qualitdat hinsichtlich ,Ranzigkeitsgrad” und
Schwermetallgehalt zwingend im Vordergrund stehen. Zugesetztes Vitamin E z.B.,
stellt durch seine antioxidative Wirkung ein natirliches ,Antiranz“ dar.
Regelmalige zur Verfigung gestellte Schwermetallanalysen des Herstellers sollten
einsehbar und beanstandungslos lein.

Pflanzliche Omega-3-Quellen wie z.B. Leinsamen und Walnilisse missen erst, wie
pflanzliche Omega-6-Quellen, im Korper UGber mehrere Schritte umgewandelt
werden, bis sie als EPA und DHA vorliegen und entsprechend wirken kdnnen. Die
Umwandlungsrate pflanzlicher Omega-3-Quellen zu EPA betragt allerdings nur ca.
5-10 % und zu DHA nur noch ca. 0-1 %. So dass diese keine relevanten Quellen fir
EPA und DHA darstellen. Dennoch spielen auch sie eine Rolle in der
antientzindlichen Ernahrung. Sie fungieren als ,Gegenspieler” zu pflanzlichen
Omega-6-Quellen, wie Sonnenblumen-, Distel- und Mais6él und hemmen in
ausreichender Menge deren Umwandlung zu proentziindlichen Zwischenstufen
und Arachidonsaure. Pflanzliche Omega-3-Fettsdauren konkurrieren hier ebenfalls
mit den pflanzlichen Omega-6-Fettsauren um dieselben ,,Umwandlungsenzyme®.

2.4 Entscheidend: Das Verhdltnis von Omega-3 zu
Omega-6

Ob sich der Korper eher in einer Entziindungslage oder in Balance befindet, hangt
entscheidend von einem ausgewogenen Verhaltnis von Omega-3- zu Omega-6-
Fettsauren ab!

Im Hinblick auf die Ernahrung bedeutet dies, die entsprechenden Omega-3- bzw.
Omega-6-fettsaurehaltigen Lebensmittel bzw. Quellen optimal zu kombinieren.

Leider bringt die typische westliche Ernahrung ein Ungleichgewicht mit einem sehr
hohen Anteill an Omega-6-Fettsduren (Fleischiiberdosierung, schlechte
Fleischqualitat, Sonnenblumendl etc.) und einem niedrigen Anteil an Omega-3-
Fettsauren mit sich, was zu einer erhéhten Entziindungsneigung fihren kann.

Ein glinstiges Verhaltnis liegt bei etwa 1:1 bis 1:5 (Omega-3 zu Omega-6).

Dazu kommt, dass die jeweilige Quelle der Omega-3- bzw. Omega-6-Fettsauren
zwingend betrachtet werden muss! Es reicht nicht aus, einen vermeintlich
ausreichend hohen Anteil pflanzlicher Omega-3-Fettsauren und einen eigentlich
optimalen Gehalt an der tierischen Omega-6-Fettsaure Arachidonsaure zu haben!
Wie oben beschrieben koénnen die pflanzlichen Omega-3-Fettsdauren als
,Gegenspieler” der tierischen Arachidonsaure nichts ausrichten bzw. zu keiner
ausgleichenden Wirkung fiihren.


https://naehrstoffallianz.dsgip.de/naehrstoff/omega-3/
https://naehrstoffallianz.dsgip.de/naehrstoff/omega-3/
https://naehrstoffallianz.dsgip.de/naehrstoff/omega-3/

Das folgende Schaubild verdeutlicht die jeweiligen Quellen und ,Gegenspieler:
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Abbildung 2: Stoffwechselwege von Omega-3- & Omega-6-Fettsduren (Quelle: AMM Omega-3 und Omega-6-
Fettsduren-die Grundlagen, 2017)

Zwischenfazit:

Als ersten Schritt hin zu einer antientziindlichen Ernahrung, ist es
empfehlenswert, eine Fettsaurenanalyse bzw. sich ein Fettsaurenprofil erstellen
zu lassen. So kann das tatsachlich vorliegende Verhaltnis von Omega-3- zu Omega-
6-Fettsauren ermittelt und im Detail geschaut werden, welche biochemische Form
jeweils die Oberhand hat. Parallel hilft ein Ernahrungs- und
Nahrungserganzungsmitteltagebuch iiber mindestens zwei Wochen, die Erklarung
fiir die Ergebnisse der Blutanalyse zu finden. So konnen evtl. ungiinstige
Fettsdurequellen und -mengen analysiert und entsprechend durch giinstige
ersetzt werden. Basierend auf den Ergebnissen und auch im Hinblick auf den
Schwermetallgehalt natiirlicher tierischer Omega-3-Quellen, macht es Sinn, einen
dauerhaften Konsum von entsprechend dosiertem, hochqualitativem Fisch- oder
Algendl in die Ernahrung zu integrieren. Fiir eine regulative bzw. therapeutische
Wirkung ist eine Dosierung von tiber 2 g Omega-3 pro Tag erforderlich.

2.5 Zucker und seine Wirkung auf Entziindungsprozesse

Der Konsum von einfachen Kohlenhydraten bzw. bestimmten Zuckerarten, |6st eine
Reihe von Stoffwechselvorgaingen im Korper aus, welche u.a. zum
Entziindungsgeschehen beitragen. Vor allen Dingen, wenn die aufgenommene
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Menge, das vom Korper individuelle tolerierbare Mal tbersteigt und/oder bereits
Vorerkrankungen wie z.B. Diabetes bestehen.

Abbildung 3: Zuckerwiirfel im Einkaufswagen (Quelle: ya_create— shutterstock.com)
1. Erh6hung des Blutzuckerspiegels und Insulinresistenz:

Nach dem Verzehr von Haushaltszucker (Saccharose), Traubenzucker (Glukose),
Milchzucker (Laktose), Malzzucker (Maltose), Maissirup, Glukose-Fruktose-Sirup
und High-Fructose Corn Syrup (HFCS) bzw. Lebensmitteln, die diese Zuckerarten
enthalten, steigt der Blutzuckerspiegel schnell an. Um den hohen Blutzuckerspiegel
zu senken, schiittet die Bauchspeicheldrise Insulin aus.

Bei regelmallig hohem Zuckerkonsum kann der Kérper zunehmend unempfindlich
gegenuber Insulin werden, was als Insulinresistenz bezeichnet wird. Insulinresistenz
fihrt zu chronisch erhohten Blutzuckerspiegeln, die u.a. entziindungsférdernd
wirken.

2. Produktion von Entziindungsmarkern:

Ein hoher Blutzuckerspiegel fuhrt zur Freisetzung von entziindungsférdernden
Zytokinen, wie Tumornekrosefaktor-alpha (TNF-alpha) und Interleukin-6 (IL-6) [5].
Diese Molekiile signalisieren dem Immunsystem, eine Entziindungsreaktion
einzuleiten [6].

Zucker wird im Korper durch Glykolyse abgebaut, wobei Zwischenprodukte
entstehen, die die Produktion von reaktiven Sauerstoffspezies (ROS) fordern. ROS
kdnnen Zellschaden verursachen und entziindungsférdernde Signale auslosen [7].

3. Einfluss auf den Fettstoffwechsel:

Ein hoher Zuckerkonsum fuhrt auch zu einer Erhohung der Triglyceride im Blut.
Hohe Triglyceridspiegel sind mit einer Zunahme von Entziindungen verbunden.
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Uberschiissiger Zucker wird in Fett umgewandelt und in Fettzellen gespeichert.
Besonders das viszerale Fettgewebe (Fett um die inneren Organe) ist metabolisch
aktiv und setzt entzindungsfordernde Stoffe frei [8].

4. Forderung der schadlichen Zuckeranlagerung an Proteine (Glykation):

Zucker kann sich ohne Enzymbeteiligung an Proteine binden und sogenannte AGEs
(Advanced Glycation End Products) bilden. Diese Molekile stéren die
Proteinfunktion und binden an spezifische Zellrezeptoren (RAGE = Receptors for
Advanced Glycation End Products), was u.a. zur Aktivierung von Entziindungswegen
und Produktion von entziindungsfordernden Zytokinen fihrt [9] [10].

5. Mikrobiomveranderungen:

Ein hoher Zuckerkonsum kann das Gleichgewicht des Darmmikrobioms storen,
indem er einerseits das Wachstum entziindungsfordernder Bakterien fordert (wie
z.B. von Clostridium und Candida) und andererseits die Barrierefunktion des Darms
beeintrachtigt. Dies kann zu einer erhdhten Durchlassigkeit der Darmschleimhaut
fihren (Leaky Gut), wodurch toxische Stoffe, Bakterien und unverdaute
Nahrungsmittelpartikel in den Blutkreislauf gelangen, was systemische
Entziindungen ausldst und das Risiko fir Autoimmunerkrankungen und chronische
Entziindungen erhoht [11].

Gleichzeitig kommt es zu einer Verdrangung von nitzlichen Darmbakterien und zu
einer reduzierten Produktion von entziindungshemmenden kurzkettigen Fettsauren
(SCFAs), was die Fahigkeit des Darms schwacht, Entziindungen zu kontrollieren [12].

2.6 Die Rolle verarbeiteter Lebensmittel bei
Entziindungen

Verarbeitete Lebensmittel sind oft reich an Zucker, ungesunden Fetten und
Zusatzstoffen. Wenn diese Mischung im menschlichen Koérper ankommt, laufen
auch hier Stoffwechselprozesse ab, die einen wesentlichen Anteil am
Entziindungsgeschehen haben. Ein paar der typischen ,Verdachtigen” Inhaltsstoffe
verarbeiteter Lebensmittel werden im Folgenden naher beleuchtet:

1. Ungesunde Fette:

Transfette, die haufig in verarbeiteten Lebensmitteln wie Margarine, Backwaren
und frittierten Speisen vorkommen, sind besonders entziindungsfordernd. Sie
entstehen durch die industrielle Hartung von Pflanzendlen.

Langkettige gesattigte Fette, vor allem die, welche in industriell verarbeiteten
Fleisch- und Milchprodukten, frittierten Speisen, Knabberartikeln, Snacks und
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insgesamt  fettreichen  Fertigprodukten vorkommen, kdnnen ebenfalls
Entziindungen fordern, wenn sie in groBen Mengen konsumiert werden [13]. Hinzu
kommt, dass eine hohe Aufnahme von Kohlenhydraten, die im Blut zirkulierenden
Spiegel an gesattigten Fettsauren erhoht, auch ohne, dass diese direkt mit der
Nahrung aufgenommen werden. Hilfreiche Details zum Thema gesattigte
Fettsauren, finden Sie in unserem Artikel hier.

2. Hoher Zuckergehalt:

Verarbeitete Lebensmittel enthalten oft groBe Mengen an zugesetztem
Industriezucker, der, wie bereits oben beschrieben, die Produktion von
entziindungsférdernden Molekiilen und Insulinresistenz férdern kann.

3. Raffinierte Kohlenhydrate:

Weillmehlprodukte: Weillbrot, Pasta und andere raffinierte Kohlenhydrate werden
schnell im Korper zu Zucker abgebaut, was zu den ebenfalls unter dem Kapitel
Zucker beschriebenen Entziindungsreaktionen fihren kann.

Zudem enthalten Raffinierte Kohlenhydrate kaum Ballaststoffe, die wichtig fir eine
gesunde Darmflora und die Entziindungsregulation sind. Darmbakterien
verstoffwechseln Ballaststoffe zu kurzkettigen Fettsauren (SCFAs) und fihren u.a.
zur Unterdriickung von Entziindungsreaktionen [14].

4. Zusatzstoffe und Konservierungsmittel:

Viele verarbeitete Lebensmittel enthalten Konservierungsmittel,
Geschmacksverstarker und kiinstliche Farbstoffe, die Entziindungsreaktionen im
Kérper auslosen konnen [15].

5. Omega-6-Fettsauren:

Hohe Mengen an Omega-6-Fettsduren aus Pflanzendlen (wie Soja-, Mais- und
Sonnenblumendl) finden sich oft in verarbeiteten Lebensmitteln. Ein UbermaR an
Omega-6-Fettsauren kann das Verhaltnis von Omega-3 zu Omega-6 stéren und wie
im Kapitel , Entscheidend: Das Verhaltnis von Omega-3 zu Omega-6“ beschrieben,
Entziindungen fordern.

Zwischenfazit:

Ein langfristig hoher Konsum von Zucker und verarbeiteten Lebensmitteln spielt
eine entscheidende Rolle im Entziindungsgeschehen des Korpers. Zucker fiihrt
nicht nur zu einem erh6hten Blutzuckerspiegel und Insulinresistenz, sondern auch
zur Produktion von entziindungsfordernden Molekiilen, einer gestorten
Darmflora und erhohten Fettablagerungen. Verarbeitete Lebensmittel, reich an
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ungesunden Fetten, Zusatzstoffen und zu viel Omega-6-Fettsduren, verstarken
diese entziindlichen Prozesse. Daher ist es empfehlenswert, den Konsum dieser
Lebensmittel deutlich zu reduzieren bzw. wenn maoglich darauf zu verzichten und
sich auf eine entziindungshemmende Erndhrung zu konzentrieren, um das Risiko
chronischer Entziindungen zu minimieren und die Gesundheit langfristig zu
fordern.

2.7 Antientziindliche Lebensmittel und Nahrstoffe

Eine antientziindliche Ernahrung konzentriert sich auf den Verzehr von
Lebensmitteln, die entzindungshemmende Eigenschaften haben und somit zur
Reduktion von Entziindungen im Korper beitragen. Gleichzeitig ist die Vermeidung
oder mindestens eine Reduktion von proentziindlichen Lebensmitteln im
Speiseplan angesagt. Einer der wichtigsten Nahrstoffe in diesem Zusammenhang
sind die Omega-3-Fettsauren, gefolgt von Antioxidantien und Ballaststoffen.

Omega-3-Fettsauren

Welche Aufgaben Omega-3-Fettsauren im Korper im Zusammenhang mit
Entziindungsprozessen Ubernehmen sind im gleichnamigen Kapitel weiter oben
beschrieben. Im Folgenden gehen wir auf konkrete Quellen im Rahmen einer
gesundheitsforderlichen, antientziindlichen Erndahrung ein.

Generell sind Omega-3-Fettsduren eine Gruppe von mehrfach ungesattigten
Fettsauren, die u.a. in fettem Fisch, Algen, Leinsamen und Walnilssen enthalten
sind. Sie sind essentiell, das heilt, der Kérper kann sie nicht selbst herstellen und sie
mussen zwingend Uber die Nahrung aufgenommen werden.

Die drei wichtigsten Omega-3-Fettsduren sind:

« Eicosapentaensaure (EPA)
o Docosahexaensaure (DHA)
o Alpha-Linolensaure (ALA)

Die folgende Tabelle zeigt den Omega-3-Gehalt und Omega-3-Typ besonders
Omega-3-reicher Lebensmittel:

Lebensmittel Omega-3- Haupt-Omega-3-
Gehalt Typ
[mg/100 g]

Leindl 53.300 ALA

Perillaol 30.000 ALA

(Ol aus wildem

Sesam)

Leinsamen 23.000 ALA
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Chiasamen 17.830 ALA
Walnusse 9.070 ALA
Walnussol 10.400 ALA
Fischol 9.000 —20.000 | EPA, DHA
Hanfol 8.900 ALA
Kaviar (Fischeier) | 6.800 EPA, DHA
Algenol 4.000-40.000 | EPA, DHA
Makrele 2.500 EPA, DHA
Lachs 2.000 EPA, DHA
Hering 1.800 EPA, DHA
Algen (Nori, | 1.200—-2.400 | EPA, DHA
Wakame)

Hanfsamen 1.700 ALA
Sardinen 1.400 EPA, DHA
Thunfisch 1.300 APA, DHA
Rapsol 900 ALA
Sojabohnendl 700 ALA

Abbildung 4: Omega-3 reiche Lebens- und Nahrungsergédnzungsmittel (Quelle: Soho Ein Studio -
shutterstock.com)

Entziindungshemmende Wirkungen von Omega-3-Fettsiuren im Uberblick:

EPA und DHA werden im Korper in entziindungshemmende Eicosanoide
umgewandelt. Diese wirken der Produktion von entziindungsférdernden
Eicosanoiden aus der Arachidonsdure entgegen, Mechanismus s. oben

Omega-3-Fettsauren konnen die Produktion von entziindungsfordernden

Zytokinen wie Tumornekrosefaktor-alpha (TNF-alpha) und Interleukin-6 (IL-6)
reduzieren[16]
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o Die Omega-3-Fettsauren EPA und DHA werden in die Phospholipidschicht der
Zellmembranen eingebaut, was die Zellfunktion und die Entziindungsreaktion
positiv beeinflusst [17]

e Omega-3-Fettsauren beeinflussen die Funktion von Immunzellen und fordern die
Produktion von entziindungshemmenden Molekiilen [18]

Wie bereits erwdahnt kommt es auf ein vorteilhaftes Verhaltnis von Omega-3 zu
Omega-6 Fettsauren von etwa 1:1 bis max. 1:5, fir die Entziindungsregulation im
Korper an. Genaue Dosierungsempfehlungen und weitere Vorteile von Omega-3-
Fettsduren in der Erndahrung sind hier zu finden.

Antioxidantien

Antioxidantien sind Molektle, die freie Radikale neutralisieren konnen, bevor sie
Schaden in den Zellen verursachen. Freie Radikale sind instabile Molekiile, die durch
normale Stoffwechselprozesse im Korper oder durch duflere Einflisse wie u.a.
Umweltgifte, Erndhrung, Stress und Strahlung entstehen. Ein UbermaR an freien
Radikalen kann oxidativen Stress verursachen, der Entziindungen und verschiedene
chronische Krankheiten fordert. Im Folgenden eine unvollstindige Auswahl
antioxidantienhaltiger Lebensmittel:

Abbildung 5: Antioxidantienhaltige Lebensmittel (Quelle: Adobe Stock - #222611233)
Obst und Gemiise:

» Beeren (z.B. Blaubeeren, Himbeeren, Erdbeeren): Vitamin C, Anthocyanen

o Zitrusfriichte (z.B. Orangen, Zitronen): Vitamin C

o Griines Blattgemiise (z.B. Spinat, Griinkohl): Vitamin C, Vitamin E, Chlorophyll
und Beta-Carotin

« Tomaten: Lycopin

o Paprika: Vitamin C und Beta-Carotin

o Fermentiertes Gemiise (z.B. Sauerkraut): Vitamin C, Pro-, Pra- und Postbiotika
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Niisse und Samen:

e Mandeln: Vitamin E
e Walniisse: Polyphenole

Gewiirze und Krauter:

e Kurkuma: Curcumin
¢ Ingwer: Gingerol
e Knoblauch: Allicin

Getranke:

e Griner Tee: Catechine

o Kaffee: Chlorogensaure. (antientziindliche Effekte bei ca. max. 300-800 ml Kaffee
ohne Zusatze taglich; in hohen Mengen oder bei Koffeinempfindlichkeit
Umkehrung in entziindungsfordernde Effekte moglich!)

e 100% Frucht- und Gemiisesafte sowie Smoothies

Entziindungshemmende Wirkungen von Antioxidantien:

Antioxidantien neutralisieren freie Radikale, indem sie ihnen ein Elektron spenden
diese werden damit stabilisiert und konnen keine Zellschaden mehr verursachen.
Der oxidative Stresslevel im Korper wird reduziert.

Vitamin E schitzt dabei z.B. vor allem an den Zellmembranen vor Schaden durch
freie Radikale und unterstiitzen die Zellintegritat.

Vitamin C z.B. starkt das Immunsystem und férdern die Produktion von weiRRen
Blutkdrperchen, die Infektionen bekampfen.

Ballaststoffe

Ballaststoffe sind unverdauliche Pflanzenbestandteile, die eine Reihe von
gesundheitlichen Vorteilen bieten, darunter die Forderung der Darmgesundheit und
die Reduktion von Entzindungen. Es gibt zwei Hauptarten von Ballaststoffen:
|6sliche und unl6sliche Ballaststoffe. Im Folgenden eine unvollstandige Auswahl
ballaststoffreicher Lebensmittel:
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Abbildung 6: Ballaststoffreiche Lebensmittel (Quelle: 5PH — shutterstock.com)

Vollkornprodukte:

e Haferflocken: I6sliche Ballaststoffen

e Quinoa: Quelle fir l6sliche und unlésliche Ballaststoffe
e Brauner Reis: unlosliche Ballaststoffe

e Vollkornbrot: unlosliche Ballaststoffe

Hiilsenfriichte:

e Linsen: l6slichen und unldslichen Ballaststoffen
e Kichererbsen: |6sliche und unlosliche Ballaststoffe
e Schwarze Bohnen: hohe Menge an |6slichen Ballaststoffen

Obst und Gemiise:

o Apfel: |16sliche Ballaststoffe, insbesondere Pektin
e Karotten: unlosliche Ballaststoffe

e Brokkoli: 16sliche und unlésliche Ballaststoffe

e Beeren: |6sliche und unldsliche Ballaststoffe

Niisse und Samen:

e Chiasamen: |6sliche Ballaststoffe
e Leinsamen: reich an Ballaststoffen und Omega-3-Fettsauren
e Mandeln: unldsliche Ballaststoffe
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Entziindungshemmende Wirkungen von Ballaststoffen:

Losliche Ballaststoffe unterstiitzen das Wachstum gesunder Darmbakterien, die
kurzkettige  Fettsdauren  (SCFAs)  produzieren. Diese  SCFAs  haben
entzindungshemmende Eigenschaften und férdern die Gesundheit der
Darmwand.

Zudem verlangsamen |6sliche Ballaststoffe die Verdauung und Aufnahme von
Zucker, was zu einer stabileren Blutzuckerkurve und einer reduzierten Insulinspitze
flihrt. Dies tragt zur Reduktion von entziindungsfordernden Effekten hoher
Blutzuckerspiegel bei.

Uberschiissige Gallensduren im Darm werden von |8slichen Ballaststoffen gebunden
und fordern deren Ausscheidung. Der Korper muss daraufhin Cholesterin
verwenden, um neue Gallensduren zu produzieren, was den Cholesterinspiegel im
Blut senkt und entziindungsférdernde Plaque-Bildung in den Arterien reduziert.

Unldsliche Ballaststoffe beschleunigen den Transport des Speisebreis durch den
Darm, lockern den Stuhlgang auf und haben gleichzeitig eine reinigende Wirkung
auf den Darm.

Zwischenfazit:

Eine antientziindliche Erndahrung bietet eine starke Grundlage, um
Entziindungsprozesse im Korper zu regulieren und die allgemeine Gesundheit zu
fordern. Durch den gezielten Einsatz von Omega-3-Fettsauren, antioxidativen und
ballaststoffreichen Lebensmitteln konnen Entziindungen nachhaltig reduziert
werden. Diese Nahrstoffe unterstiitzen zusatzlich das Immunsystem, wirken direkt
auf Zellprozesse sowie auf die Darmgesundheit. Zu Beginn einer
Erndhrungsumstellung kann es hilfreich sein, sich zuerst einen Baustein
vorzunehmen und z.B. ,nur” mit einer hoheren Omega-3-Versorgung zu starten,
um dann z.B. Monat fir Monat einen weiteren Baustein, wie eine
antioxidantienreichere Lebensmittelauswahl usw. zusatzlich zur Routine werden
zu lassen. Jeder Schritt hin zu einer antientziindlichen Erndahrung tragt langfristig
zur Pravention chronischer Erkrankungen und zur Verbesserung des
Wohlbefindens bei.

2.8 Prinzipien der A.D.A.M. Diat — eine antientziindliche

Ernahrungsform

Die A.D.A.M. Diat (All Dietary Anti-inflammatory Means), nach Prof. Dr. med. Olaf
Adam, basiert auf einer Kombination von entziindungshemmenden Lebensmitteln
und einem aktiven Lebensstil zur Reduktion von Entziindungen und Verbesserung
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der Gesundheit. Diese antientziindliche Erndahrungsform ist Bestandteil des von der
Bundesarztekammer herausgegebenen Curriculum Erndahrungsmedizin  zur
arztlichen Fortbildung und zum Einsatz bei entziindlich-rheumatischen
Erkrankungen. Sie wird auch von der Deutschen Rheumaliga empfohlen. Mit dieser
Ernahrungsform konnten bereits zahlreiche Patienten die Medikamenteneinnahme
drastisch reduzieren oder sogar komplett darauf verzichten. Die A.D.A.M. Diat setzt
sich wie folgt zusammen:

1. Anpassung der Zufuhr tierischer Lebensmittel:

o Fleisch: Beschrankung auf zwei Mahlzeiten pro Woche mit ca. 140 Gramm
Fleisch, bevorzugt von wildlebenden Tieren oder Pflanzenfressern. Meidung von
Schweinefleisch

o Eier: Maximal zwei pro Woche, z.B. als Friihstlicksei. Beim Backen Eiersatz
verwenden

o Milchprodukte: Taglich ca. % | Milch (-produkte) zur Vorbeugung von
Osteoporose (Anmerkung: aus Sicht der NahrstoffAllianz ist ein optimaler
Vitamin D Spiegel deutlich wichtiger als Kalzium um Osteoporose vorzubeugen,
s. dazu auch einen Artikel des Partnerprojekts SonnenAllianz hier.)

N

. Erh6hung der Omega-3-Zufuhr:

o Fettreicher Fisch: Zwei mal pro Woche (z.B. Hering, Makrele, Lachs, Thunfisch)
zur Versorgung mit Eicosapentaensaure (EPA). (Anmerkung: Meeresfisch ist
heutzutage mit Umweltgiften belastet, inwiefern er in welcher Qualitat in eine
gesunde Erndhrung integriert werden kann, ist daher fraglich. Bzw. ist es eher
ratsam schadstoffarme Quellen fir EPA und DHA, in Form spezieller
schadstofffreier Ole, zu sich zu nehmen.)

o Pflanzliche Quellen: Leindl, Rapsol, Weizenkeimdl und Walnussal, die reich an
Alpha-Linolensaure (ALA) sind

w

. Erganzung mit Fischolkapseln:

o Supplementierung: Bei unzureichendem Fischverzehr wird zu Beginn eine
Supplementierung mit 900 mg EPA pro Tag empfohlen, nach drei Monaten wird
eine Erhaltungsdosis von etwa 300 mg EPA pro Tag angestrebt. Zu den
Empfehlungen der NahrstoffAllianz hier.

4. Begrenzung von Arachidonsaure:

o Arachidonsaurezufuhr: auf etwa 50 mg pro Tag begrenzen (350 mg pro Woche)
(sehr arachidonsadurehaltig sind z.B. Schweineschmalz sowie generell alle
Schweinefleischprodukte, daher wadren diese generell zu meiden. Weitere
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Lebensmittel, die sehr arachidonsaurehaltig sind, finden Sie im Unterkapitel
»Arachidonsdure und lhre Wirkung“)

5. Weitere Nahrungserganzungen:

o Vitamin E und Selen: Supplementierung bei hoher Krankheitsaktivitat mit 200
mg Vitamin E und 100 pg Selen pro Tag, bei geringer Krankheitsaktivitat die
Halfte dieser Dosierungen.

o Vitamin D: Erganzung besonders bei alteren Patienten und mangelnder
Sonnenexposition. Klicken Sie hier, um zu den Vitamin-D Empfehlungen der
NahrstoffAllianz zu gelangen. Zudem sollte Vitamin D taglich erganzt werden, s.
dazu auch die Empfehlungen unseres Partnerprojektes der SonnenAllianz.

6. Vermeidung von entziindungsfordernden Lebensmitteln:

o Verarbeitete Lebensmittel: Verzicht auf Lebensmittel, die reich an Zucker,
gesattigten Fetten und Transfetten sind.
o Nahrungsmittelunvertraglichkeiten: beriicksichtigen

7. Forderung eines aktiven Lebensstils:

o Bewegung: RegelmaRige korperliche Aktivitat zur Unterstitzung der
entzindungshemmenden Wirkung der Erndhrung und Gesundheitsforderung.

8. Stressmanagement:

o Techniken: Methoden wie Meditation und Yoga zur Stressreduktion, Stress
fordert Entziindungen!

Abbildung 7: Entziindetes & schmerzendes Handgelenkg (Quelle: aridone — shutterstock.com)

Bei einer Untersuchung an 60 Patienten mit rheumatoider Arthritis, welche die
Wirkungen einer arachidonsaurearmen Erndhrung und einer
Fischolsupplementation analog der A.D.A.M. Diat, analysierte, wurden die
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Patienten fiir acht Monate in zwei Gruppen eingeteilt. Wahrend die eine Gruppe mit
einer westlichen Ernahrung versorgt wurde, bekam die andere eine
entziindungshemmende Diat, mit einer Arachidonsdureaufnahme von <90 mg/Tag.

Beide Gruppen erhielten zusatzlich zu ihren Diatvorgaben Placebo- oder
Fischdlkapseln (30 mg/kg Korpergewicht) fiir 3 Monate im Doppelblind-Crossover-
Design mit einer 2-monatigen ,, Auswaschzeit” zwischen den Behandlungen. Sprich
3 Monate Fischolkapseln, dann 2 Monate keine Ergdanzung und darauffolgend 3
Monate Placebokapseln oder andersherum.

Bei 14% der Patienten, die eine antientziindlichen Diat erhielten, sank die Anzahl
der geschwollenen Gelenke bereits, wahrend der Placebokapsel-Behandlung. Die
Einnahme von Fischolkapseln in Kombination mit einer antientziindlichen
Erndhrung fihrte im Vergleich zur westlichen Ernahrung plus Fischdl zu einer
signifikanten Reduktion der Anzahl empfindlicher (28 % vs. 11 %) und geschwollener
Gelenke (34 % vs. 22 %) [19].

Zusammenfassung

Die A.D.A.M. Diat zielt darauf ab, durch eine gezielte Auswahl von Lebensmitteln
und einen gesunden Lebensstil Entziindungen im Korper zu reduzieren. Der Fokus
liegt auf der Reduktion von Arachidonsaure, der Erhohung der Omega-3-Zufuhr
und der Verwendung von Nahrungserganzungsmitteln, um Entziindungen zu
bekampfen und die Gesundheit zu fordern. Fiir Menschen mit bereits
bestehenden entziindlichen Erkrankungen kann die A.D.A.M.-Diadt spezifischer
und gezielter wirken als die allgemeinere gesundheitsforderliche und ebenfalls
antientziindliche Mittelmeerdidt. Wenn dariiber hinaus noch die angemerkten
Empfehlungen der NahrstoffAllianz hinsichtlich der Dosierungen und Quellen
beriicksichtigt werden, kann diese Form der Diat groRartiges leisten!

3. Therapeutische und praventive
Einsatzgebiete

Aktuelle Studien zeigen, dass eine Ernahrung reich an antientziindlichen
Lebensmitteln langfristig das Risiko fur chronische Krankheiten reduziert. Eine
Studie aus dem Jahr 2022 fand heraus, dass Menschen, die regelmaRig Omega-3-
Fettsauren konsumieren, ein um 25% geringeres Risiko flir Herzerkrankungen
haben.
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3.1 Rheumatoide Arthritis (RA)

RA ist eine chronische Autoimmunerkrankung, die zu Entziindungen und Schmerzen
in den Gelenken fuhrt. Eine entzindungshemmende Ernahrung kann die Symptome
lindern.

Eine Studie von Skoldstam et al. (2003) zeigte, dass eine antientzlindliche
Mittelmeerdiat bei Patienten mit RA die Krankheitsaktivitat signifikant reduzierte.
Dazu wurden 56 Patienten in zwei Gruppen aufgeteilt, die eine Gruppe erhielt 12
Wochen eine antientzliindliche Mittelmeerdiat, die andere eine herkommliche
westliche Diat. Die Patienten, die der antientziindlichen Mittelmeerdiat zugeordnet
wurden, berichteten liber weniger Schmerzen und eine verbesserte Lebensqualitat
bei einer verringerten Entziindungsaktivitat verbunden mit der Verbesserung
korperlicher Funktionen. Bei den Patienten die eine herkdmmliche westliche Diat
durch fliihrten, kam es zu keinen signifikanten Veranderungen [20].

3.2 Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Chronische Entziindungen spielen eine Schlisselrolle bei der Entstehung von Herz-
Kreislauf-Erkrankungen. Eine entziindungshemmende Ernahrung kann das Risiko
verringern.

Die PREDIMED-Studie (2013) zeigte, dass eine Mittelmeerdidt, angereichert mit
Nissen oder Olivendl, das Risiko flir Herz-Kreislauf-Erkrankungen signifikant
reduzierte. Dabei wurden 7.447 Teilnehmende mit hohem kardiovaskuldren Risiko,
einer von drei Didaten zugewiesen: einer Mittelmeerdiat erganzt mit nativem
Olivendl, einer Mittelmeerdiat erganzt mit gemischten Nissen oder einer
fettreduzierten Kontrolldiat. Endpunkt der Studie sollte ein schwerwiegendes
kardiovaskulares Ereignis wie, Herzinfarkt, Schlaganfall oder Tod durch
kardiovaskuldre Ursachen sein. Nach 4,8 Jahren wurde die Studie nach einer
Zwischenanalyse,  aufgrund  Protokollabweichungen im  Studiendesign,
abgebrochen. Jedoch ergab auch die Uberarbeitete Effektschatzung, dass die
Haufigkeit schwerer kardiovaskuldarer Ereignisse bei Durchfiihrung der
mediterranen Diat mit nativem Olivendl oder Nissen, geringer ist als bei einer
fettreduzierten Diat [21].

Eine weitere randomisierte, kontrollierte Studie an 1002 Patienten mit koronarer
Herzkrankheit im Alter von 20-75 Jahren, zeigte ebenfalls, dass eine
antientziindliche Mittelmeerdiat einer fettarmen Diat bei der Vorbeugung schwerer
kardiovaskularer Ereignisse Uberlegen war. Die Patienten wurden dazu nach dem
Zufallsprinzip in zwei Gruppen: eine mit einer fettarmen Ernahrung und die andere
mit einer mediterranen Erndahrung, aufgeteilt und fiir 7 Jahre beobachtet [22].
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Eine 2022 vero6ffentlichet Meta-Analyse zeigte, dass speziell die Supplementierung
mit den Omega-3-Fettsdauren DHA und EPA das Risiko fiir koronare Herzkrankheiten
signifikant reduziert. 14 klinische RCT-Studien an in Summe von 135.291
Teilnehmenden, welche das Risiko von schwerwiegenden unerwinschten
kardiovaskularen Ereignissen mit und ohne Omega-3-Fettsauren-Erganzungen
einschatzen, wurden inkludiert. Dabei kam es bei Dosierungen von 0,8-1,2 g der
Omega-3-Fettsaurengemische aus DHA und EPA pro Tag zu der wirksamsten KHK-
Risikolinderung [23].

3.3 Typ-2-Diabetes

Entziindungen tragen zur Insulinresistenz und zur Entstehung von Typ-2-Diabetes
bei. Eine entzlindungshemmende Erndahrung kann die Insulinsensitivitat verbessern.

Eine Studie von Esposito et al. (2009) zeigte, dass eine mediterrane Diat bei
Patienten mit Typ-2-Diabetes die Blutzuckerkontrolle verbesserte und die
Entziindungsmarker senkte. Dazu wurden 215 Ubergewichtige mit neu
diagnostiziertem Typ-2-Diabetes, die noch nicht mit antidiabetischen
Medikamenten behandelt wurden, in zwei Gruppen aufgeteilt. Die eine Gruppe
erhielt eine kohlenhydratarme mediterrane Erndhrung, die andere eine fettarme.
Nach vier Jahren benétigen die Patienten in der Mittelmeer-Didt-Gruppe um 26 %
weniger medikamentose Therapien als in der fettarmen Diatgruppe. Zudem
verloren sie mehr an Gewicht und verbesserten ihre Blutzuckerwerte nachhaltig,
verglichen mit der fettarmen Ernahrung [24].

3.4 Morbus Crohn

Morbus Crohn ist eine entzliindliche Darmerkrankung, die den gesamten
Verdauungstrakt betreffen kann. Entzindungshemmende Erndahrung kann auch hier
die Entziindungen reduzieren und Symptome verbessern.

Eine einjahrige, doppelblinde, placebokontrollierte Studie an 78 Morbus Crohn
Patienten, untersuchte, ob Omega-3-reiches Fischdl, die Haufigkeit von Riickfallen
reduzieren kann. Dazu wurden zwei Gruppen gebildet, wobei eine Gruppe pro Tag
Fischolkapseln mit insgesamt 2,7 g Omega-3-Fettsaruen (bestehend aus 1,8 g EPA
und 0,9 g DHA) und die andere Placebo-Kapseln erhielt. In der Gruppe mit den
Fischolkapseln waren nach einem Jahr 59 % rickfallsfrei, vergleichen mit lediglich
26 % in der Placebogruppe [25].
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3.5 Psoriasis

Psoriasis ist eine chronische Hauterkrankung, die durch entzlindliche Prozesse
verursacht wird. Eine entziindungshemmende Ernahrung kann Hautsymptome
verbessern.

Eine im Mai 2009 gestartete, webbasierte Kohortenstudie mit 35.735
Teilnehmenden, von denen 3.557 an Psoriasis litten, ergab unter Einhaltung einer
mediterranen, entziindungshemmenden Erndhrung eine statistisch signifikante
Reduktion von Psoaris-Symptomen [26].

3.6 Depression

Entziindungen im Gehirn kénnen zur Entwicklung von Depressionen beitragen. Eine
entzindungshemmende Ernahrung kann depressive Symptome lindern.

Eine randomisierte kontrollierte, 12-wo6chige Studie untersuchte die Auswirkung
einer mediterranen, antientziindlichen Erndhrung hinsichtlich einer Verbesserung
depressiver Symptome bei 67 Erwachsenen mit Major Depression. Dazu wurden die
Patienten in zwei Gruppen eingeteilt, wobei die eine Gruppe sieben 60-minltige
individuelle Ernahrungsberatungen zur Unterstltzung der Einhaltung der vorab
definierten mediterranen Ernahrung erhielt. Die andere Gruppe erhielt die selbe
Anzahl und Lange an sozialen Unterstltzungsgesprachen oder -aktivitaten ohne die
mediterrane Ernahrung. Die Gruppe mit der Erndahrungsunterstiitzung zeigte eine
deutlich  groRere Verbesserung der MADRS-Werte als die soziale
Unterstlitzungskontrollgruppe.

MADRS - Montgomery-Eberg-Senke-Skala, eine Skala bestehend aus 10 Punkten, die
jeweils von 0-6 bewertet werden kénnen und die Gesamtheit der Symptome,
welche mit einer depressiven Stérung verbunden sind erfasst [27].

4. Praktische Tipps fur den Alltag

Anhand der vorliegenden Studien, hat sich besonders eine kohlenhydratarme
mediterrane Erndahrung bewahrt. Sie kombiniert die entziindungshemmenden
Vorteile der traditionellen mediterranen Diat mit einer Reduktion von raffinierten
Kohlenhydraten. Diese Ernahrungsweise hilft, Entziindungen zu reduzieren und die
allgemeine Gesundheit zu fordern.

Konkrete Lebensmittel, die Sie in Ihre Erndahrung integrieren kénnen sind u.a.: in
Eine kohlenhydratarme mediterrane Ernahrung hat sich als besonders wirksam
erwiesen, da sie entziindungshemmende Vorteile mit einer Reduktion raffinierter
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Kohlenhydrate kombiniert. Empfehlenswerte Lebensmittel sind in Malien
fettreicher Fisch (z. B. Lachs, Makrele), Niisse, Samen, griines Blattgemiise, Beeren,
Zitrusfriichte, Olivendl, mageres Fleisch, Hulsenfriichte, Vollkornprodukte sowie
Gewdrze und Krauter. Zugleich sollte der Zuckerkonsum reduziert und verarbeitete
Lebensmittel vermieden werden.

Ein Beispiel-Tagesplan:

e Frihstick: Haferflocken mit Beeren und Niissen

e Mittagessen: Quinoa-Salat mit Gemise und Avocado

e Abendessen: Gegrillter Lachs mit StiSkartoffeln und Brokkoli

Einkaufslisten und einfache Rezepte erleichtern die Umsetzung im Alltag. Zudem ist
eine Supplementierung von Omega-3-Fettsiduren und deren Uberpriifung sinnvoll,
insbesondere bei begrenztem Zugang zu schwermetallarmem Fisch.

5. Fazit

Eine antientziindliche Erndahrung bietet zahlreiche gesundheitliche Vorteile und
kann das Risiko fiir chronische Erkrankungen wie Rheumatoide Arthritis, Herz-
Kreislauf-Erkrankungen und Typ-2-Diabetes senken. Die A.D.A.M.-Diat, die
Arachidonsaure reduziert, Omega-3-Fettsauren erhoht und
entziindungshemmende Nahrstoffe wie Antioxidantien integriert, bietet eine
fundierte Basis. Studien zeigen, dass diese Erndhrungsweise Schmerzen lindern und
die Lebensqualitat verbessern kann.

Im Vergleich dazu ist die mediterrane Diat alltagstauglicher, setzt auf Olivendél und
erlaubt moderate Mengen Rotwein, wahrend die A.D.A.M.-Diat bei entzindlichen
Erkrankungen gezielter wirken kann. Eine medizinische oder erndahrungsfachliche
Begleitung mit Vorher-/Nachher-Analysen wird empfohlen, um die Erndhrung
individuell anzupassen.
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7. Die Deutsche Stiftung fur
Gesundheitsinformation und
Pravention (DSGIiP)

Die Deutsche Stiftung fiir Gesundheitsinformation und Prévention (DSGiP) wurde
im Jahr 2009 als gemeinntzige Institution von Prof. Dr. Jorg Spitz aus
Schlangenbad/Wiesbaden gegriindet.

Erklartes Ziel der Stiftung ist es, gesundheitsrelevantes Wissen aus
Forschungsarbeiten und Studien so aufzubereiten, dass es barrierefrei und
verstandlich der Allgemeinheit zur Verfigung steht. Der Arbeitsprozess gestaltet
sich dabei wie folgt:

Im ersten Schrittsammelt und sichtet die Stiftung die neuesten
Forschungsergebnisse aus der Medizin, den benachbarten Naturwissenschaften
und im soziologischen Bereich unter dem Blickwinkel der Gesundheitsférderung im
21. Jahrhundert.

Im zweiten Schritt wird die Quintessenz der Ergebnisse der Offentlichkeit zur
Verflugung gestellt (Internet, Printmedien, Vortrage).

Im dritten Schritt werden aus der Synopsis der Daten Initiativen fir eine praktikable
Pravention im Alltag erarbeitet und im Verbund mit professionellen Anbietern von
Gesundheits- und Praventionsleistungen umgesetzt.

Der hier vorliegende Leitfaden stellt eines der konkreten Ergebnisse dieser Arbeit
dar. Uberdies sind aus der Stiftungsarbeit bislang vier stindige GroRprojekte
hervorgegangen:

e Die SonnenAllianz widmet sich dem Thema Vitamin D und stellt
Interessierten alle wissenswerten Fakten zum Sonnenhormon kostenfrei zur
Verfligung.

o Das Projekt Life-SMS entwickelt Lebensstil-Mallnahmen fiir Betroffene der
Multiplen Sklerose und bietet zahlreichen Erkrankten die Moglichkeit, ihre
Krankheit unter Kontrolle zu bringen.

o Kompetenz statt Demenz zeigt Wege auf, wie der geistige Verfall gestoppt
werden kann. Auch hier sind vor allem Fragen des Lebensstils —aber auch die
ausreichende Versorgung mit Mikronahrstoffen — entscheidend, wenn es um

31


http://www.sonnenallanz.de/
https://lifesms.blog/
https://kompetenz-statt-demenz.de/downloads/

die Frage geht, ob sich die folgenschwere neurologische Erkrankung
ausbildet.

o Nahrstoffe nehmen generell eine Schlisselrolle flir unseren Organismus ein.
Die ausreichende Versorgung mit all dem, was der menschliche Koérper
braucht ist ein Grundbaustein fiir physische und psychische Gesundheit.
Deshalb widmet sich das jliingste DSGiP-Projekt NahrstoffAllianz sich diesen
Themen.

Alle diese gemeinnitzigen Projekte finanzieren sich ausschliefSlich durch Spenden.
Wir sind lhnen sehr dankbar, wenn Sie sich als Zeichen der Wertschiatzung dazu
entscheiden, eines unserer gemeinniitzigen Stiftungsprojekte finanziell zu
unterstiitzen! Natiirlich erhalten Sie von uns eine Spendenbescheinigung fiir lhre
Steuererklarung.

7.1 Tabellarische Auflistung der DSGIP Initiativen:

SonnenAllianz

Vitamin D

Projekt Thema Webseite Spendenlink

Life-SMS Lebensstilstrategien https://lifesms.blog https://dsgip.de/stiftungskonto/
bei MS

Die Alles zu Sonne und www.sonnenallianz.de https://dsgip.de/stiftungskonto/

Kompetenz
statt Demenz

Demenzpravention und
Behandlung

https://kompetenz-statt-

demenz.de

https://dsgip.de/stiftungskonto/

Gesundheitsinfor-
mation und Pravention

Die Informationen rund um | https://naehrstoffallianz.dsgip.de | https://dsgip.de/stiftungskonto/
NahrstoffAllianz | die lebenswichtigen

Nahrstoffe
Stiftung direkt Deutsche Stiftung fir https://dsgip.de https://dsgip.de/stiftungskonto/

7.2 Rechtlicher Hinweis

Trotz sorgfaltiger inhaltlicher Kontrolle wird vom Herausgeber, dem inhaltlich

Verantwortlichen sowie seinen Mitarbeiterinnen oder Mitarbeitern oder
Erfillungsgehilfen keine Haftung fur die Inhalte externer Links Gbernommen. Fir
den Inhalt der verlinkten Seiten sind ausschlieRlich deren Betreiber verantwortlich.
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Die Informationen in diesem Dokument wurden sorgfaltig und nach bestem Wissen
erstellt. Haftungsanspriiche gegen den Herausgeber und gegen den fir die Inhalte
dieser Publikation Verantwortlichen sind ausgeschlossen, sofern kein nachweislich
vorsatzliches oder grobfahrlassiges Verschulden vorliegt. Das gilt ebenso fir die
Mitarbeiterinnen bzw. Mitarbeiter sowie fir Erflllungsgehilfen des inhaltlich
Verantwortlichen. Dieser Haftungsausschluss gilt flir Schadensersatz- und
Haftungsanspriiche jedweder Art und bezieht sich insbesondere auch auf Schaden
materieller oder ideeller Art, die durch die Nutzung oder Nichtnutzung der
dargebotenen Informationen bzw. durch die Nutzung moglicherweise fehlerhafter
und unvollstandiger Informationen verursacht wurden.

Diese Informationsschrift enthalt keine medizinischen Ratschlage. Die Gesundheits-
und medizinischen Informationen in dieser Informationsschrift dienen
ausschlieRlich der generellen Information und der Weiterbildung. MaBnahmen, die
Sie gegebenenfalls aus diesen Informationen ableiten, missen in jedem Fall, sofern
sie  medizinische Belange betreffen, mit lhrem behandelnden Arzt oder
behandelnden Arztin abgesprochen werden. Wir und unsere Autoren erteilen keine
medizinischen Ratschldage. Aus diesen Informationen abgeleitete MaRnahmen
geschehen ausschlieldlich auf lhr eigenes Risiko.

Autoren und Autorinnen

Anja Bausmayer und das Team des Projektes ,,Die NahrstoffAllianz“

Uber die Hauptautorin

Fir Anja Bausmayer, aufgewachsen im Gemise- und Beerengarten, ist eine
naturbelassene Ernahrung Tagesbestandteil. Wie Nahrstoffe und ein
gesundheitsfordernder Lebensstil die Lebensqualitat optimieren, vertiefte sie im
Diplomstudium der Ernahrungswissenschaften. Seit 2015 unterstitzt sie, in
selbstandiger Tatigkeit, Berufstatige dabei, eine gesunde Erndhrung im Arbeitsalltag
zu integrieren. Zudem arbeitet sie seit 2021 als Autorin und

wissenschaftliche Mitarbeiterin fiir das Projekt ,, Die NahrstoffAllianz“.
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Prof. Dr. JOorg Spitz
E-Mail: info@dsgip.de
33



