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Autoimmunerkrankungen beruhen auf fehlgesteuerten Immunreaktionen, bei denen sich das
korpereigene Abwehrsystem gegen gesunde Gewebe richtet. Eine zentrale Rolle spielen dabei
chronische Entziindungen — sie sind nicht nur Folge, sondern auch Treiber vieler Krankheiten.
Studien zeigen immer haufiger: Die Erndhrung hat erheblichen Einfluss auf das Immunsystem und
das Entziindungsgeschehen im Korper. Dabei geht es nicht um starre Didtplane, sondern um die
bewusste Auswahl entziindungshemmender, nadhrstoffreicher Lebensmittel — am besten im
Rahmen einer mediterran gepragten, pflanzenbasierten Vollwertkost.

Chronische Entziindungen als gemeinsame Basis vieler Erkrankungen

Die Details: Chronische Entziindungen sind ein Pathomechanismus bei etlichen
Zivilisationskrankheiten. Dazu zahlen unter anderem Adipositas, Typ-2-Diabetes, kardiovaskulare
Erkrankungen, rheumatoide Arthritis, Hashimoto-Thyreoiditis, Depressionen, Demenz und
verschiedene Krebsarten.

Diese Krankheiten haben oft ein dauerhaft aktiviertes Immunsystem gemeinsam, das durch
Autoantikorper, autoreaktive Immunzellen und proentziindliche Zytokine gekennzeichnet ist.
Genau hier kann die Erndhrung therapeutisch ansetzen.

Wie Erndhrung Entziindungsprozesse beeinflusst

Die Ernahrungstherapie zielt darauf ab, das Gleichgewicht zwischen entziindungsférdernden und -
hemmenden Prozessen wiederherzustellen. Durch bestimmte Nahrstoffkombinationen lasst sich
die Bildung entziindungshemmender Botenstoffe fordern, wahrend die Ausschiittung
entziindungsférdernder Signalmolekiile — wie bestimmte Zytokine oder reaktive
Sauerstoffverbindungen — gehemmt werden kann.

Hilfreiche Instrumente zur Bewertung des Ernahrungsmusters sind beispielsweise der Dietary
Inflammatory Index (Dll) oder der Healthy Eating Index (HEI).

Was Entziindungen férdert — und was sie hemmt

Entziindungsférdernde Nahrungsbestandteile:
e Transfette und gesattigte Fettsduren
e Ungiinstige Omega-6-Fettsauren wie Arachidonsdure
e UbermiRige Mengen an tierischem EiweiR, Cholesterin und raffinierten Kohlenhydraten
e  Zucker und Siistoffe (einschlieBlich Xylit, Erythrit, Sucralose)
e Zusatzstoffe wie Emulgatoren, Fruktose, Salz oder modifizierte Starke, die die Darmbarriere
schwiachen

Entziindungshemmende bzw. antioxidative Néihrstoffe:
e Mehrfach ungesattigte Fettsduren
e Omega-3-Fettsauren und ihre Eicosanoide
e EPA und DHA direkt aus fettreichem Fisch und gereinigten Fischdlen
e VitamineC(C, D, E, A, B6
e Magnesium, Zink, Selen
e Sekundare Pflanzenstoffe: Carotinoide, Polyphenole (Phenolsduren, Flavonoide, Anthocyane),
Sulfide, Senfolglykoside, Kurkumin, Resveratrol, Capsaicin, Bromelain, Quercetin.
e Ballaststoffe
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Die Rolle der Fettsauren

Aus ungesattigten Fettsdauren entstehen Eicosanoide — Gewebebotenstoffe, die sowohl
entziindungsfordernd als auch -hemmend wirken kdnnen. Besonders wertvoll sind dabei EPA und DHA, die
bevorzugt aus tierischen Quellen wie fettem Seefisch stammen. Pflanzliche Quellen wie Leindl liefern a-
Linolensdure, die im Koérper jedoch nur unzureichend in EPA und DHA umgewandelt wird. Arachidonsdure,
eine Omega-6-Fettsdure mit entziindungsforderndem Potenzial, sollte bei entzlindlichen Erkrankungen
moglichst reduziert werden (< 80 mg/Tag).

Vitamin D als Inmunmodulator

Vitamin D beeinflusst zahlreiche immunologische Prozesse, darunter die Bildung von Zytokinen und die
Aktivitat von T- und B-Zellen. Ein nachgewiesener Mangel ist haufig — insbesondere bei fehlender
Sonnenlichtexposition — und sollte durch eine Supplementierung von mindestens 2000 I.E. taglich
ausgeglichen werden. Ziel ist ein Blutspiegel Gber 75 nmol/I. Studien zeigen, dass sich dadurch unter
anderem die Antikorperspiegel bei Hashimoto-Thyreoiditis senken lassen.

Ballaststoffe — unterschatzte Immunhelfer

Ballaststoffe sind pflanzliche Nahrungsbestandteile, die unser Korper nicht selbst verdauen kann — dafir
aber unsere Darmbakterien. Sie kommen in vielen Lebensmitteln vor: Inulin etwa steckt in Schwarzwurzeln,
Pektine finden sich in Apfeln, Birnen und Kirschen. Rote Beete, Erbsen und Lauch liefern Oligosaccharide.
Resistente Starke ist in griinen Bananen sowie in abgekiihlten Kartoffeln, Nudeln oder Reis enthalten.

Ballaststoffe als Nahrung fiir Darmbakterien

Ballaststoffe zahlen zu den sogenannten Prdbiotika — also zu den Hauptnahrungsquellen fiir die
gesundheitsférderliche Darmflora, auch Mikrobiota genannt. Diese Mikroorganismen fermentieren die
Ballaststoffe und produzieren dabei kurzkettige Fettsduren wie Butyrat, Acetat und Propionat. Besonders
Butyrat hat eine entziindungshemmende Wirkung: Es senkt den pH-Wert im Darm, hemmt die Freisetzung
von entzlindungsfordernden Botenstoffen wie TNF-a und Interleukinen und kann so tiberschieBende
Immunreaktionen im gesamten Korper verhindern. Auch das in ketogenen Stoffwechsellagen entstehende
B-Hydroxybutyrat wirkt antientziindlich und moglicherweise sogar krebshemmend.

Schon 4 Tage mit ballaststoffreicher statt ballaststoffarmer Ernahrung konnen die
Zusammensetzung der Darmflora deutlich verandern — sowohl hinsichtlich der Artenvielfalt als
auch der Anzahl der Bakterien. Auch Probiotika — lebende Mikroorganismen aus fermentierten
Lebensmitteln wie Joghurt, Apfelessig, Brottrunk oder Kombucha — kénnen sich positiv auf die
Darmflora auswirken. In Kombination mit Ballaststoffen unterstiitzen sie die Immunabwehr.

Positive Effekte auf Blutzucker, Verdauung und Sattigung

Ballaststoffe verlangsamen die Aufnahme von Glukose im Darm, regulieren das Sattigungsgefihl
und fordern eine gesunde Verdauung. Sie verbessern die Stuhlbeschaffenheit, regen die
Darmtatigkeit an und starken die Mikrobiota. Die empfohlene tagliche Aufnahme liegt bei
mindestens 30 Gramm — tatsachlich liegt der Durchschnittswert in Deutschland jedoch nur bei
21,2 Gramm.

Weltweit greifen zudem nur etwa 26% der Menschen regelmaRig zu Vollkornprodukten, obwohl
deren Randschichten besonders reich an I6slichen Ballaststoffen sind. Ein weiterer Vorteil:
Vollkornprodukte haben einen niedrigen glykdamischen Index — das bedeutet, sie lassen den
Blutzuckerspiegel nach dem Essen nur langsam ansteigen.

Antioxidantien — Schutz vor oxidativem Stress

Chronische Entziindungen erzeugen eine hohe Menge freier Radikale, die Zellen und Gewebe
schadigen kdonnen. Spurenelemente wie Zink, Selen, Kupfer und Eisen sind wichtige Cofaktoren



antioxidativer Enzyme. Besonders wirksam sind auch sekundare Pflanzenstoffe — vor allem in
buntem Gem{se, Beeren, Krdautern und Gewiirzen enthalten. Dazu zdhlen Carotinoide, Flavonoide,
Anthocyane, Kurkumin, Capsaicin oder Resveratrol. Auch Gewiirze wie Ingwer, Zimt, Muskat und
Nelken tragen zur natiirlichen Entziindungshemmung bei.

Eliminationsdidten: gezielte Auslassung bei Unvertraglichkeiten

Der zeitlich begrenzte Verzicht auf glutenhaltiges Getreide, Milchprodukte oder Hilsenfriichte
kann helfen, Unvertraglichkeiten zu erkennen. Bei rund 5 % der Hashimoto-Betroffenen liegt eine
Zoliakie vor — hier ist eine glutenfreie Ernahrung zwingend erforderlich. Auch sogenannte
antinutritive Substanzen wie Lektine oder Phytinsdure kénnen bei empfindlichen Personen
Entziindungen im Darm foérdern.

Ernahrungsmuster im Vergleich

Nicht einzelne Nahrstoffe, sondern ganze Ernahrungsmuster wirken sich in ihrer Gesamtheit auf
Entziindungsprozesse aus. Besonders glinstig schneiden pflanzenbasierte, naturbelassene
Ernahrungsweisen ab:

e Westliche Erndhrungsweise (Western Diet): energiereich, niedrige Nahrstoffdichte, reich
an Zucker, gesattigten und Omega-6- Fettsauren, Frittiertes, hochverarbeitete
Lebensmittel (UPF). Fertigprodukte sind schmackhaft, glinstig und enthalten viel Salz,
Zucker, Fruktose, Starke, trans-Fettsauren und Emulgatoren, die die Permeabilitdt des
Darms und die Mikrobiota beeinflussen. Sie sind mit entziindlichen Darmerkrankungen,
Ubergewicht und Autoimmunerkrankungen assoziiert und férdern die Tumor entstehung.
Beispielsweise werden Carnitin und Cholin, besonders aus tibermaRigem Verzehr von
rotem Fleisch, durch die Darmmikrobiota zu Trimethylamin N-oxid (TMAO) umgewandelt,
das entzlindungsférdernd wirken und das kardiovaskuladre Risiko erhéhen kann.

e Mediterrane Erndhrung (MD): hoher Anteil pflanzlicher Lebensmittel mit sekundaren
Pflanzenstoffen, Ballaststoffen, Omega-3-reich, Olivendl, Vollkorn, Hilsenfriichte, Nlsse
und Samen, magere Sauermilchprodukte, moderat Rotwein, Fisch und Meeresfriichte,
Gefliigel; wenig rotes und Schweine-Fleisch, Wurstwaren und SiiRigkeiten. Ahnlich sind die
DASH-Diat (Dietary Approaches to Stop Hypertension), ITIS-Diat und das NutriAct-
Erndhrungsmuster.

Einzelne Studien zeigten eine Reduktion von Kérpergewicht und BMI, Verbesserung
kardiometabolischer Risikofaktoren und von Entziindungswerten wie hs-CRP, IL-6 und TNF-
a. Bei stillenden Frauen konnte die MD eine Gewichtsabnahme und Entziindungsreduktion
beglinstigen. Im Vergleich zu einem gleichbleibenden Gewichtsverlauf, der IL-6, 1I-8, TNF-a,
IL-1B, E-Selektin und Interferon-gamma beeinflusste, senkte ein Gewichtsverlust das CRP
starker. Die verringerte Insulinresistenz flihrte zu einem hoheren Adiponectin/Leptin-
Verhaltnis. Kardiometabolische Risikofaktoren und das Volumen des viszeralen
Fettgewebes konnten auch unabhangig von einer Gewichtsabnahme durch die MD gesenkt
werden. Selbst ein hoherer Fettanteil (40%) und Energiegehalt wie bei einer olivendl- oder
nussreichen MD wirken sich vorteilhaft auf den Glukosestoffwechsel und die
Gewichtskontrolle aus.

Sie kommt zur Pravention und Erndhrungstherapie bei rheumatoider Arthritis, Multipler
Sklerose, Hashimoto-Thyreoiditis, Adipositas und Diabetes zum Einsatz.

e Nordische Erndhrung (ND): Sie dhnelt der MD und ist reich an Gem{Use, Obst, Beeren,
Vollkorn, moderaten Fischmengen, wenig gesattigten Fettsauren und Fleisch und
verwendet anstelle des Olivendls Rapsél. Sie kann Blutdruck, Blutfettwerte, CRP und 1l-6
reduzieren.

o Ketogene Erndhrung: Eine sehr kalorienarme, ketogene und kohlenhydratarme Diat
wahrend zwei Monaten mit anschlielender einfacher kalorienarmer Diat fiihrte zu einem
rascheren und starkeren Gewichtsverlust bei einem hoheren Anteil der Studienteilnehmer.




Durch den Verlust des Fettgewebes lieRRe sich das antientziindliche Potenzial teilweise
erklaren.

Der Beitrag ist im Original erschienen auf Univadis.de.


https://www.univadis.de/viewarticle/antientzuendliche-ernaehrung-was-kann-sie-bewirken-2025a100065n?uuid=cfaef32e-9ef7-4dfe-9dc6-4644653ca8d4

