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Chronische Entziindung: Die Bezahmung des Feuers in uns

Sie steht hinter vielen Krankheiten, die uns zusetzen, wenn wir alter werden. Aber sie ist heilbar!

o Jorg Mardian
e 02.09.2019

Was haben Herzkrankheiten, Diabetes, Arthritis und sehr viele Autoimmunkrankheiten in gemein? Alle haben mit
Entziindung zu tun.

Die Entziindung ist eine naturliche Reaktion des Kérpers auf Angriffe von Viren, Bakterien und auf Verletzungen. Eine akute
Entziindung stellt sich ein, wenn Sie sich zum Beispiel in den Finger schneiden oder wenn lhr Kérper eine Infektion
bekampft. Das ist wichtig fur ein gesundes Immunsystem — eine wirksame Abwehr gegen alles Fremde, was moglicherweise
tédlich sein kénnte.

Es kann jedoch sein, dass lhrem Koérper die Fahigkeit verloren geht, sich von der Entziindung zu erholen. Das hat eine
sténdige oder chronische Entziindung zur Folge. In diesem Zustand attackiert Ihr Immunsystem andauernd Ihren Kérper und
I6st daraus folgende biologische Reaktionen aus, die Ihrer Gesundheit ernsthaft schaden kénnen und im mittleren und
héheren Alter zu einigen der schlimmsten Krankheiten flhren.

Die gute Nachricht ist, dass ein Wechsel der Lebensumstande diesem Zustand vorbeugen oder ihn sogar ganz verhindern
kann.

Chronische Entzlindungen kénnen in fast allen Teilen des Kérpers auftreten. Zu den offensichtlichsten Anzeichen gehéren
Gelenkschmerzen und Steifigkeit. Allgemeine Symptome sind fehlende Energie und Kopfschmerzen. Sie kénnen jedoch
auch ohne diese Symptome an chronischer Entziindung leiden.

Diese Stérung hat ihre Ursache im Darm, wo Billionen Bakterien in einer symbiotischen Beziehung leben. Wenn das
Gleichgewicht gestort ist, wird ein opportunistischer Parasit genannt Candida die nitzlichen Bakterien Gberwaltigen und die
Verdauung und die Assimilierung der Nahrstoffe unterbrechen. Die Candida dringt dann in die Darmschleimheut ein, was
dazu fihrt, dass Proteine, Zucker, infektise Mikroben und andere Teilchen in den Blutkreislauf gelangen. Dieser Zustand
wird als ,pathologisch durchlassige Darmwand® bezeichnet.

Studien, die in Nutrition in Clinical Practice verdffentlicht wurden, zeigen, dass eine aus dem Gleichgewicht geratene
Darmflora viele kérperliche Prozesse beeintrachtigen kann. Dazu gehdren zum Beispiel der Stoffwechsel, die
Immunfunktion, die Energieproduktion, das Kérpergewicht und das bestimmt auch, ob lhre krankheitsverursachenden Gene
unterdriickt oder stimuliert werden. Im Wesentlichen wird das Immunsystem Uberlastet, wenn Entziindungsausléser standig
im Blut zirkulieren.

,Wenn sie mit Bauchspeichelgewebe in Kontakt kommen, kann das Diabetes auslésen*, schrieb Alison Garwood-Jones.
~Wenn sie ihren Weg ins Innere von Gelenkgewebe finden, fihrt das zu Gelenkrheumatismus. Und wenn sie die
Arterienwande bombardieren, kann das zu Herzkrankheiten fiihren. Die Forscher gehen auch davon aus, dass sich die
Gehirne der Alzheimer-Patienten entziinden — was auch ,brennendes Gehirn* genannt wird — bevor Plaque sich zwischen
den Nervenzellen ansammelt und allmahlich das Gedéachtnis des Patienten zerstort. Bei der Bek&mpfung von Krebs zeigen
Studien, dass manche Hormone, die die Entziindungsreaktion in unserem Kérper auslésen, auch eine haufigere Zellteilung
stimulieren und damit das Risiko auf einen bésartigen Krebs erhéhen.*
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Die Wahl lhrer Lebensweise hat allerdings auch starke Auswirkungen auf Entziindungskrankheiten. Manchmal kénnen
schon Anderungen in der Erndhrung 80 Prozent der Symptome zum Verschwinden bringen. Es gibt natirlich eine lange,
bunt gemischte Liste von schédlichen Substanzen — die drei wichtigsten, die man beachten sollte, sind (alle Arten von)
Zucker (oder allgemein raffinierten Kohlehydraten), ungesunde Fette und Toxine.

»Wenn Sie Zucker zu sich nehmen, brauchen Sie die Enzyme auf, die lhnen sonst dabei helfen, die Proteine zu verdauen®,
sagte Renae Norton, ein Spezialist fir Essstdérungen. ,Dann gelangen die Proteine nur teilweise verdaut in den Blutkreislauf
und werden vom Immunsystem attackiert.“ Die Ernahrungsberaterin Desiree Nielsen rat dazu, raffinierte Kohlehydrate zu
meiden, da sie den Blutzucker aus dem Lot bringen und entziindungsbedingte Schadigungen férdern.

Pflanzliche Ole, (hydrierte) Transfette und verpackte Lebensmittel enthalten zu viele Omega-6 Fettsauren und zu wenig
Ballast- und Néahrstoffe. Raffinierten Starken mangelt es an probiotischen Bestandteilen und an Hefekulturen und sie sind
vielfach stark gekreuzt. Dadurch enthalten sie jetzt mehr entziindungsférderndes Gluten als friiher. Weizen, Reis, Dinkel
und Soja enthalten auch viele Lektine, die eine pathologisch durchldssige Darmwand férdern. Genetisch modifizierte
Organismen und gekreuzte Sorten neigen dazu, mehr Lektine zu enthalten, weil sie verandert wurden, um Schadlinge zu
bek&ampfen.

Dr. Andrew Weil rat in seinem Buch Gesundes Altern dazu, Lebensmittel auf Vorrat zu kaufen, die viel Omega-3 Fettsauren
enthalten — Gemuise, Samen und Niisse und dligen Kaltwasserfisch wie Lachs, Sardinen und Kabeljau. Eine Korrektur des
Ungleichgewichts der Omega Fettsauren nahert die typische nordamerikanische Diat mehr an die Diat der Mittelmeerlander
an. Diese Lander leiden weniger unter Fettleibigkeit, Herzkrankheiten und chronischen Entziindungen. Keimendes und
vergarendes Getreide enthalt weniger Phytate und Lektine und ist daher nicht so schwer verdaulich.

Um die gesunden Darmbakterien zusatzlich durch die Erndhrung zu férdern, sollte man Lebensmittel zu sich nehmen, die
reich an Probiotika und Prébiotika sind. Probiotika enthalten lebendige niitzliche Bakterien und Hefen, die naturlich durch
Garung in Lebensmitteln wie Jogurt, Sauerkraut, Miso-Suppe und Kimchi-Gemise entstehen. Sie polstern den Darm aus,
sind bei der Nahrstoffaufnahme behilflich und kurieren die durchldssige Darmwand. Prabiotika sind unverdauliche
Bestandteile in Lebensmitteln wie Bananen, Zwiebeln, Knoblauch, Topinambur, Apfelschale und Bohnen. Prébiotische
Fasern laufen unverdaut durch den Dinndarm und werden dann im Dickdarm vergoren. Prabiotika helfen uns, die
nitzlichen Bakterien im Darm zu vermehren, indem sie die Erzeugung von Buttersaure im Darm férdern, die extrem
entzindungshemmend ist.

Unser Kérper ist ein ,ineinander verbundenes System, dass am besten funktioniert, wenn alles optimiert ist... Wenn zu lhrer
Lebensweise eine ungesunde Ernadhrung gehdrt, wenn sie libergewichtig und kérperlich wenig aktiv sind und unter Stress
leiden, kdnnte das sehr viel zu einer chronischen Entziindung beigetragen haben®, sagte Nielsen. Andere Faktoren, die zur
chronischen Entziindung beitragen sind: rauchen, zu viel Alkohol, Umweltgifte in den Lebensmitteln und Schlafmangel.

Die chronische Entziindung wirkt bei vielen Krankheiten mit. Aber ein Plan gegen diese Entziindung, der die richtige
Ern&hrung mit Anderungen der Lebensweise kombiniert, kann lhnen dabei helfen, sich besser zu fihlen, abzunehmen und
langer zu leben. =
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