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S.58 Entziindungen: Ausléser, Ablauf und Folgen

S.62 Neuroinflammation - Wenn das Gehirn
entziindet ist

Wenn der Kdrper Krieg fuihrt - Mit entziindungs-
hemmenden Lebensmitteln gegensteuern

Roétung, Schwellungen,
Schmerzen - Entziindungen
sind unangenehm, aber eine
nattrliche Reaktion unseres
Korpers auf z. B. Krankheitser-
reger. Die Symptome zeigen,
dass das Immunsystem seine
Arbeit macht. Anders sieht es
aus, wenn Entziindungspro-
zesse im Korper immer wieder
neu entfachen und chronisch
werden. Ein effektives Gegen-
mittel ist Sport.
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Ausloser, Ablauf und Folgen

—Ntzundungen

Entzindungen sind natUrliche Reaktionen des Korpers auf beispielsweise Krankheitserreger oder Fremdkorper. Sie
kénnen auf eine Stelle begrenzt sein, sich in schweren Fallen aber auch ausbreiten. Entziindungen spielen zudem
eine Rolle bei verschiedenen Erkrankungen wie rheumatoider Arthritis oder Morbus Crohn. Sie kénnen sogar ver-
schiedene Krebserkrankungen begtnstigen.
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chwellungen, Rétungen, Schmerzen, Warme

— all das deutet auf eine Entziindung hin.

Auch eine Funktionsstérung kann durch eine
Entziindung bedingt sein, zum Beispiel, wenn ein
entziindetes Gelenk in seiner Bewegung einge-
schrankt ist oder eine Bronchitis das Atmen er-
schwert.!

Bei einer Entzindung handelt es sich um eine
Reaktion des kodrpereigenen Abwehrsystems auf
zum Beispiel Krankheitserreger wie Bakterien oder
Fremdkorper wie Splitter. Von einer Entziindung
spricht man also dann, wenn der Kérper diesen Reiz
bekampfen will, und nicht erst, wenn beispielsweise
Bakterien Wunden befallen haben.!

Die Ursachen einer Entziindungsreaktion sind
vielfaltig. Sie umfassen Krankheitserreger (Bakteri-

en, Pilze, Viren), Verletzungen, Fremdkorper oder die
Einwirkung von Chemikalien oder Strahlung.!

Ablauf einer Entziindungsreaktion

Um eine Entziindungsreaktion zu starten, muss das
Abwehrsystem zuné&chst den Ausloser erkennen. Ist
dies geschehen, werden verschiedene Botenstoffe,
auch als ,Entziindungsmediatoren” bezeichnet, frei-
gesetzt, die das Immunsystem aktivieren. Im An-
schluss beginnt die Abwehrreaktion: Botenstoffe
wie Histamin bewirken, dass sich die Blutgefife
weiten und durchléssiger fiir Abwehrzellen werden.
Die betroffene Stelle rétet und erwdrmt sich. Die
Abwehrzellen kénnen in das Gewebe zum Ort des
Geschehens wandern. Mit den Abwehrzellen gelangt
auch mehr Fliissigkeit ins Gewebe: Es schwillt an.
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Gewebehormone wiederum bewirken, dass Nerven
gereizt werden. Das sendet Schmerzsignale an das
Gehirn. Dieser Vorgang dient quasi als Schutzme-
chanismus: Schmerzt die Entziindung, schont man
die Stelle automatisch. Im letzten Schritt der Ent-
ziindungsreaktion werden die Ausléser vom Immun-
system beseitigt. Normalerweise hort dann die Ent-
ziindungsreaktion auf. -2

[st die Verletzung grof oder die Entziindung sehr
stark, wird in manchen Fallen zu viel des betroffenen
Gewebes zerstort. Manchmal schafft es der Kérper
nicht, das Gewebe zu reparieren, und es kommt zu
einer Narbenbildung.!

Wird der Ausloser der Entziindungsreaktion nicht
beseitigt, kann das schwerwiegende Folgen nach
sich ziehen; ein Beispiel ist eine Sepsis (Blutvergif-
tung), im Zuge derer Bakterien in die Blutbahn ge-
langt sind Das Immunsystem versucht, diese zu be-
kampfen, wodurch es zu einer starken Abwehrreakti-
on kommt, die Organe schadigen kann.!

Entzindliche Krankheiten: von Haut
bis Magen-Darm

Eigentlich sind Entziindungen nfitzliche Reaktio-
nen, um den Kdrper zu schiitzen. Manchmal laufen
sie aber auch ,aus dem Ruder” — zum Beispiel bei
chronischen entziindlichen Erkrankungen.

Ein Beispiel ist die rheumatoide Arthritis, bei
der in der Regel mehrere Gelenke dauerhaft ent-
ziindet sind. Die Immunzellen greifen dabei das
eigene Korpergewebe an, wodurch sich die Gelen-
ke entziinden. Fachleute bezeichnen das als ,Au-
toimmunreaktion”. Die Ursache der Erkrankung ist
bis heute nicht bekannt — im Verdacht stehen Vi-
ren und bestimmte Bakterien sowie Umweltein-
flisse. Auch Rauchen erhoht das Risiko, an einer
rheumatoiden Arthritis zu erkranken.?

Zudem kann die Haut von chronischen Entziin-
dungen betroffen sein, zum Beispiel bei der Schup-
penflechte (Psoriasis). Sie zeichnet sich durch rétli-
che, schuppende Hautveranderungen aus, die teil-
weise mit Juckreiz einhergehen. Diese entstehen,
weil sich Keratinozyten, die hornbildenden Zellen
der obersten Hautschicht, fast zehnmal so schnell
teilen. Sie wandern daher in nur vier Tagen an die
Hautoberfldche. Normalerweise dauert dieser Vor-
gang rund vier Wochen. Auch hier ist die Ursache
eine Autoimmunreaktion: Das kdrpereigene Ab-
wehrsystem setzt Botenstoffe frei, die Entziindungs-
reaktionen auslésen. Die beteiligten Botenstoffe
regen die Keratinozyten zur schnelleren Vermehrung
an. Die Autoimmunreaktion bei einer Schuppen-
flechte greift in manchen Fallen auch andere Berei-
che des Korpers an. Rund 25 Prozent der Betroffenen
leiden zusétzlich unter entziindeten Gelenken — Me-
diziner bezeichnen dies als , Psoriasis Arthritis“#4

Entziindungen spielen zudem u. a. bei manchen
Erkrankungen des Magen-Darm-Trakts eine ent-
scheidende Rolle, z. B. Morbus Crohn und Colitis
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ulcerosa. Beim Morbus Crohn kommt es als Folge
von Entz{indungen zu einer Einengung des Darms
und zur Fistelbildung (neu entstandene Entziin-
dungsgédnge). Bei der Colitis ulcerosa ist ausschlief-
lich die Dickdarmschleimhaut betroffen.

Chronische Entziindungen und
Krebsentstehung

Studien zeigen, dass chronischer Alkoholkonsum,
eine chronische fett- und zuckerreiche Erndhrung,
Giftstoffe und bestimmte Viren chronische Entziin-
dungen, Gewebeschdden und Krebs auslésen kon-
nen. Schwelende Entziindungen im Korper bedin-
gen verschiedene Reaktionen: Immunzellen werden
an den Schadensort der Entziindung dirigiert, wo-
durch sich die Aufnahme von Sauerstoff erhht.
Doch das fiihrt auch zur Bildung von sogenannten
freien Radikalen und zu , oxidativem Stress". Die frei-
en Radikale wiederum greifen die DNA im Zellkern
an und beeinflussen das Zellwachstum und die Tu-
morausbreitung. Stille Krebsgene konnen aktiviert
werden. Ein Beispiel ist die Entstehung von Leber-
krebs: Virusinfektionen oder Alkoholmissbrauch 16-
sen chronische Entziindungen aus, die wiederum zu
oxidativem Stress fiithren .

Die Assoziation von Entziindungen und Krebs
wird auch am Beispiel der Colitis ulcerosa deut-
lich: Patienten mit Colitis ulcerosa haben ein er-
hohtes Darmkrebsrisiko und im Schnitt entwi-
ckeln rund fuinf Prozent der Betroffenen einen Tu-
mor im Darm. Das Risiko steigt dabei mit der
Dauer der Erkrankung. Auch Morbus-Crohn-Pati-
enten haben ein erhohtes Risiko, an Darmkrebs zu
erkranken.”

Einen Zusammenhang gibt es zudem zwischen
Adipositas (Fettleibigkeit), Entziindungen und
Krebs. Chronische Entziindungen sind ein typisches
Symptom bei Adipositas, denn: Besteht eine standi-
ge Uberversorgung mit Nahrstoffen, geraten die
Hormone aus dem Gleichgewicht. Das stresst die
Zellen und setzt das Immunsystem in einen Alarm-
zustand, was wiederum eine chronische Entziin-
dungsreaktion im Kérper nach sich zieht. Die Ent-
ziindungsmediatoren, die dadurch in erhohter An-
zahl vorliegen, lassen Krebszellen besser wachsen
und sich vermehren 8

Parodontitis kann weitere Krankheiten
auslésen

Eine Parodontitis ist eine chronische Entziindung
des Zahnhalteapparats. Sie kann sich aber auf weit-
aus mehr als nur den Mund auswirken: Studien zei-
gen, dass ein Zusammenhang zwischen Parodontitis
und Diabetes, Rheuma, chronischen Atemwegser-
krankungen, Herzinfarkt und Schlaganfall bestehen
kann. Fiir die Parodontitis verantwortlich sind Bak-
terien, die sich auf Zahnen, am Zahnfleischrand und
in den Zahnzwischenrdumen als Beldge (Plaque)
anheften. Hélt eine Zahnfleischentziindung langer
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Histamin

Histamin gehdrt zu den Geweb-
shormonen und spielt bei vielen
physiologischen und pathophysio-
logischen Vorgéngen eine Rolle.
Histamin ist unter anderem ein
wichtiger Mediator bei Entziin-
dungsreaktionen.

Quelle:
https://flexikon.doccheck.com/

Narben

Eine (ibermaBige Narbenbildung
kann problematisch sein. Bei einer
Lungenfibrose vernarbt zum Bei-
spiel das Lungengewebe und Be-
troffene bekommen zunehmend
schlechter Luft.

Quelle: www.stiftung-
gesundheitswissen.de
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Keratinozyten

Keratinozyten sind spezialisierte
Zellen, die die Hornsubstanz
Keratin produzieren. Sie bilden
mit einem Anteil von mehr als 90
Prozent den haufigsten Zelltyp
der Epidermis. Keratin ist wasser-
abweisend und schiitzt damit die
Haut. Keratin findet sich auBer-
dem in Haaren und Négeln.
Quelle:
https://flexikon.doccheck.com/

Oxidativer Stress

Hierbei handelt es sich um

eine Stoffwechsellage, die
durch eine hohe Konzentration
an reaktiven Sauerstoffspezies
gekennzeichnet ist.

Quelle:
https://flexikon.doccheck.com/
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Entziindungen kénnen das Tumorwachstum befeuern. Durch schwelende Entziindungen werden Immunzellen an den
Schadensort der Entziindung dirigiert, wodurch sich die Aufnahme von Sauerstoff erh6ht. Das flhrt zur Bildung von frei-
en Sauerstoffradikalen, die die DNA im Zellkern angreifen kénnen, was wiederum zu Krebs auslésen kann

an, kann sich eine Parodontitis entwickeln. Das
Zahnfleisch 16st sich von der Zahnoberfldche ab und
es bildet sich ein Spalt.?

Eine Parodontitis kann einen Diabetes mellitus
verschlimmern, umgekehrt haben Diabetespatien-
ten ein erhohtes Risiko, eine Parodontitis zu entwi-
ckeln. Ursache sind die hohen Blutzuckerwerte; die-
se schwichen die Abwehrkréafte, weshalb es hdufiger
zu Entziindungen kommt. Menschen mit schwerer
Parodontitis haben zudem ein erhohtes Risiko fiir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen.®

Sport und Entziindungen

Sport kann chronischen Entziindungen im Korper
entgegenwirken. Schon seit langerem ist bekannt,
dass regelmifige Bewegung vor Krankheiten wie
Typ-2-Diabetes, Bluthochdruck und Schlaganfall
schiitzen kann.

Forschende der Deutschen Sporthochschule
Koln fanden heraus, dass durch korperliches Trai-
ning die regulatorischen T-Zellen im Blut ansteigen.
Diese sind dafiir zustdndig, Immunreaktionen aus-
zubalancieren. Im Rahmen der Studie wurden Blut-
proben von jungen Eliteathleten untersucht und mit
Proben von jungen und gesunden, aber untrainier-
ten Personen verglichen. Eine gute Ausdauer der
Probanden war dabei mit einem hohen Anteil regu-
latorischen T-Zellen assoziiert. Die Erklarung der
Wissenschaftler: Trainiert man hart und belastet die
Muskeln stark, provoziert man einen entziindungs-
dhnlichen Zustand. Die Muskeln schiitten dann ver-
mehrt Myokine aus. Das Immunsystem muss sich an
diesen Zustand anpassen, indem es Immunzellen,
die es bremsen, ausschiittet.!0.11

Auch eine vorherige Studie demonstriert den
Einfluss von Sport auf die regulatorischen T-Zellen:
Forschende hatten hier Blutproben von Spielern der
Hockeynationalmannschaft nach einer mehrwochi-

gen Trainingspause und nach einem anschliepen-
den harten Trainingsprogramm verglichen. Die regu-
latorischen T-Zellen waren innerhalb einer Woche
um 20 Prozent angestiegen.10,11 Das Fazit der Wis-
senschaftler: Korperliche Aktivitat erzielt durch die
Steigerung regulatorischer T-Zellen entzlindungs-
hemmende Effekte!!.

Eine weitere Untersuchung der Universitat
Greifswald bestatigt den positiven Effekt von Sport
auf Entziindungen. Die Forschenden untersuchten
darin bei 1 481 Biirgern im Alter von 20 bis 81 Jahren
den Zusammenhang zwischen korperlicher Fitness
und Entziindungsmarkern im Blut. Das Ergebnis:
Gefahrliche Entziindungen waren bei korperlich
leistungsfahigeren Menschen deutlich geringer aus-
geprdgt. Pro 100 ml mehr an Sauerstoff, den die
Probanden wahrend der Untersuchung maximal auf-
nahmen, zeigte sich der Entzindungsmarker CRP
um 4,5 Prozent niedriger. Andere Entziindungswerte
wiesen dhnliche Zusammenhénge auf, schreibt die
Deutsche Gesellschaft fiir Kardiologie in einer Pres-

semitteilung 12 Dr. Miriam Sonnet
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Neurointlammation

Wenn das Gehirn entzundet ist

Es sind oftmals eher harmlose korperliche Erscheinungen, denen man eigentlich keine besondere Beachtung schenkt:
Konzentrationsstérungen, schnellere Ermidung, auch mal Vergesslichkeit. Sollten diese Beeintrachtigungen jedoch haufiger
auftreten oder auch langer andauern, ware es denkbar, dass Entziindungsprozesse im Gehirn vorliegen. Patrick Meinart
erklart, was sich dahinter verbirgt und was man dagegen tun kann.

er Begriff ,Neuroinflammation“ bezieht  wie der restliche Korper. Eine Neuroinflammation
Neuroinflammation sich auf Entztindungsprozesse, die im Ge-  sollte ernst genommen werden, da sie die Funktion
Der Begriff beschreibt die Entziin- hirn stattfinden. Diese Form der Entziin-  des Nervensystems beeintréchtigt und dadurch die
dung von Nervengewebe. Im enge- dung erzeugt keine Schwellungen, sondern ande-  Entwicklung und Lernfahigkeit einschrankt. Entziin-
ren Sinn wird damit eine chronische re, eher unspezifische Symptome. dungen im Gehirn sind der haufigste Grund fiir eine
Entziindung des zentralen Nerven- R . .
) i mangelnde Neuroplastizitdt des Gehirns, also eine
systems bezeichnet, die durch B . e . .
residente Immunzellen und periphe- Die Symptome sind sehr unspezifisch mangelnde Lern- und Anpassungsfahigkeit des Ge-
re Immunzellen, welche die Blut-Hirn- Zu den haufigsten Symptomen gehéren Konzentra-  hirns. Im Alter kénnen diverse neurodegenerative

Schranke passieren, unterhalten
wird.
Quelle: flexikon.doccheck.com

tionsstérungen, geringe neuronale Ausdauer und Erkrankungen wie Alzheimer und Parkinson die Fol-
schnelle Ermiidung, Depressionen und Burnout so-  ge sein. Doch auch in jungen Jahren ist die Neuroin-
wie Vergesslichkeit. Das Gehirn, das ein eigenes Im-  flammation ein Thema, da sie hdufig die Ursache fiir
munsystem besitzt, kann sich genauso entziinden Depressionen ist und nach Kopftraumata entstehen
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kann. Auch im Sport kann es zu Neuroinflammatio-
nen kommen. Vor allem nach Gehirnerschiitterun-
gen sind die Entziindungswerte deutlich erhoht.
Wenn das Gehirn diese Entziindungen nicht beseiti-
gen kann, kommt es zu lang anhaltenden Sympto-
men, die sich im Verlauf der Jahre noch weiter ver-
schlimmern kénnen.

Dabei ist die Neuroinflammation nicht grund-
satzlich etwas Schlechtes, sondern ein normaler
Prozess, der stetig ablauft, um z. B. Toxine aus dem
Gehirn zu schleusen, Stoffwechselendprodukte zu
entfernen und Pathogene zu beseitigen. Problema-
tisch ist es nur, wenn das Immunsystem tiberfordert
ist und Entziindungsprozesse ausarten. Als akuter
Prozess unterstiitzt die Neuroinflammation das kor-
pereigene Immunsystem durch das sogenannte
Krankheitsverhalten. Aufgrund der Interaktion zwi-
schen dem Nervensystem und dem Immunsystem
reagiert das Zentralnervensystem mit der Ausschiit-
tung von Zytokinen und der Aktivierung von Gliazel-
len, was krankheitsdhnliche Symptome ausldst, die
das Ziel haben, den Korper vor weiteren Schaden zu
bewahren und ihn dabei zu unterstiitzen, Infektio-
nen zu bekdmpfen. Wird dieser Schutzmechanismus
jedoch chronisch, kann es zu immer wiederkehren-
den Krankheitssymptomen kommen - ohne jegliche
pathogene Ursache.

Die Ausloser liegen im Darm

Eine Neuroinflammation kann durch unkontrollier-
te Entziindungsprozesse ausgeldst werden, genauso
wie dies bei Gelenkentziindungen oder dem ,Leaky
Gut”, dem ,durchlassigen Darm”, vorkommt. In der
Tat sind Entziindungsprozesse im Darm einer der
haufigsten Griinde, warum sich auch im Gehirn Ent-
ztindungen bemerkbar machen, da der Darm tber
die Darm-Hirn-Achse mit dem Gehirn verbunden ist.
Andere Ursachen sind, wie oben bereits erwédhnt,
Pathogene (Mikroorganismen, Viren, Gifte und ioni-
sierende Strahlung, die eine Erkrankung hervorrufen
kdénnen), Schadigungen durch Kopfverletzungen,
aber auch Schadigungen durch Autoimmunerkran-
kungen wie die Multiple Sklerose. Durch diverse
Entziindungsprozesse kommt es zu einer Freiset-
zung von Immunzellen, den Zytokinen, die die In-
flammation, also eine Entziindung im Gehirn, auslo-
sen. Zu diesen Immunzellen gehtren im Gehirn die
Mikroglia, die als ,Verpackungszellen“ im Gehirn
angesehen werden. Doch dhnlich wie das fasziale
Gewebe des Bewegungsapparates haben sie mehr
als nur eine Verpackungsfunktion. Sie halten dabei
nicht nur die Nervenzellen zusammen, sondern sor-
gen auch flir den Abtransport abgestorbener Ner-
venzellen und von Beta-Amyloid, einem Protein, das
sich bei Alzheimer anreichert und zu einer Plaque-
bildung beitragt. Mikroglia bilden dadurch die
Grundlage fiir eine gesunde Kommunikation im
Nervensystem und unterstiitzen die Bildung von Sy-
napsen zwischen den Neuronen.
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Durch eine Aktivierung inflammatorischer Pro-
zesse werden die Mikroglia aktiv. Man spricht in
diesem Fall von einem ,Microglia Priming”. Dies
fiihrt wiederum zu einer Verlangsamung der zent-
ralnervésen Prozesse und der oben erwdhnten
Symptome. Dariiber hinaus &ndert sich der meta-
bole Zustand der Nervenzellen. Es kommt zu einer
zelluldren Energiekrise, da Adenosintriphosphat
(ATP), das den Muskeln die Energie liefert, die sie
zur Kontraktion bendtigen, nicht mehr optimal
verstoffwechselt werden kann. Die Leistungsfahig-
keit des Nervensystems sinkt, was sich zum Bei-
spiel durch eine schlechte aerobe Ausdauer, eine
schnelle Ermiidung der Augen oder reduzierte Re-
flexe bemerkbar machen kann. Nicht selten ist die
langfristige Folge eine Entwicklung von Depressi-
onen. In diesem Fall sind Depressionen selten
oder kaum mit Psychopharmaka zu behandeln, da
sie nicht die Ursachen einer Depression behan-
deln, sondern nur ungezielt auf die Symptomatik
einwirken. In der Tat konnen Psychopharmaka wie
zum Beispiel Serotoninwiederaufnahmehemmer
den depressiven Zustand sogar verschlimmern.
Auf lange Sicht fordert die Neuroinflammation
das zellulére Sterben im Gehirn und sorgt fiir neu-
rodegenerative Erkrankungen.

Neuroinflammation hat vielfaltige
Ursachen

Viele Faktoren kénnen urséchlich fiir eine Neuroin-
flammation sein. Wie bereits oben erwédhnt, kann
sich eine Darmentziindung auf das Gehirn auswir-
ken. Die Grundlage hierfiir ist eine fehlerhafte Er-
nahrung oder eine Dysregulation des Mikrobiotas
bzw. Mikrobioms (Gesamtheit der Mikroorganis-
men, die unseren Verdauungstrakt besiedeln) im
Darm. In diesem Fall reagieren die Betroffenen hau-
fig negativ auf bestimmte Nahrungsmittel wie
Milchprodukte oder Gluten; sie fiihlen sich oftmals
nach dem Essen miide und schlapp. Sofern nicht
Unmengen an Kalorien verzehrt wurden, sollte man
sich nach einer Mahlzeit grundsatzlich niemals mi-
de fiihlen. Je hdufiger man nach einer Mahlzeit miide
wird, desto eher ist dies ein Anzeichen fiir eine Dys-
glykamie, also eine Storung des Glykosestoffwech-
sels; diese kann von einer Neuroinflammation be-
gleitet sein. Ein instabiler Blutzuckerspiegel kann
ursachlich fiir eine chronische Gehirnentziindung
sein. Daher gilt es, den Blutzuckerspiegel in Korrela-
tion mit dem Insulinwert zu priifen, da der Blutzu-
ckerspiegel allein nur eine geringe Aussagekraft in
Bezug auf die Neuroinflammation besitzt.

Andere Ursachen sind in einer schlechten
CO,-Toleranz zu finden. Eine schlechte CO,-Tole-
ranz ist ein Anzeichen fiir eine mangelnde Sauer-
stoffversorgung des Gehirns, was wiederum die
Nahrstoffversorgung einschrankt. Nahrstoffe gelan-
gen dadurch nicht in die neuronalen Areale, wo sie
bendtigt werden, und sorgen somit fiir eine Unter-
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Zytokine

Zytokine sind eine inhomogene
Gruppe von regulatorischen Pep-
tiden oder Proteinen, die der Sig-
naliibertragung zwischen Zellen
dienen und deren Proliferation und
Differenzierung steuern. Sie wer-
den u.a. von Makrophagen, B-Lym-
phozyten, T-Lymphozyten, natiirli-
chen Killerzellen (NKs) und
Fibroblasten gebildet.

Quelle: flexikon.doccheck.com

Mikroglia

Als Mikroglia oder Mesoglia
bezeichnet man eine Gruppe von
Immuneffektorzellen des zentralen
Nervensystems. Sie werden zwar
formal zur Familie der Gliazellen
gerechnet, im eigentlichen Sinn
handelt es sich jedoch um Zellen
des mononukleér-phagozytéren
Systems (MPS).

Quelle: flexikon.doccheck.com
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Dysglykémie

...ist definiert als gestorte Glukose-
toleranz (IGT) oder Typ-2-Diabetes,
ist hdufig bei Patienten mit korona-

rer Herzkrankheit (CAD) und assozi-

iert mit ungiinstiger Prognose.
Quelle: diabetologie-online.de

Glutathion

Glutathion ist ein atypisches Tripep-

tid aus den Aminosduren Glutamin-
séure, Cystein und Glycin. Atypisch

ist die Bindung deshalb, weil sie un-

abhangig vom Proteinbiosynthese-
apparat erfolgt und die -Carboxyl-
gruppe des Glutamats die
Peptidbindung eingeht. Glutathion
kommt in samtlichen Kdrperzellen
vor, hat aber vor allem in den Ery-
throzyten eine herausragende Be-
deutung.

Quelle: flexikon.doccheck.com

Patrick Meinart
ist Sporttherapeut, Psychologe,
Griinder der RELEASE FITNESS
Academy und Ausbilder im Bereich
des neurozentrierten Trainings.

Er arbeitet an der Schnittstelle
zwischen Krafttraining, Therapie
und Sport auf Grundlage neurowis-
senschaftlicher Erkenntnisse.
www.release-fitness.com
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versorgung, was eine mogliche Energiekrise weiter
verstdrken kann.

Eine geringe antioxidative Kapazitdt kann eben-
so die Wahrscheinlichkeit einer Neuroinflammation
verstarken. In diesem Fall kann mit diversen Poly-
phenolen wie Resveratrol entgegengewirkt werden.
In der Praxis wirkt vor allem Glutathion neuroprotek-
tiv, da es fiir das Gehirn das wichtigste Antioxidans
ist. Glutathion kann in reduzierter Form oral einge-
nommen werden. Obwohl frithere Studien aufzei-
gen, dass die orale Bioverfiigbarkeit schlecht ist,
deuten neuere Untersuchungen darauf hin, dass die
Bioverfligbarkeit bei regelmépiger Einnahme steigt.
Wer auf Nummer sicher gehen mochte, wéhlt eine
liposomale Form des Glutathion oder nimmt das
Glutathion in intravendser Form beim Arzt oder
Heilpraktiker ein.

Die Beeintrachtigung der
Blut-Hirn-Schranke

Eines der gropten Probleme in der Behandlung ei-
ner Neuroinflammation ist die Blut-Hirn-Schranke.
Sie schiitzt unser Gehirn vor Schadstoffen, Pathoge-
nen und Toxinen aus dem Blutkreislauf. Die Blut-
Hirn-Schranke kann durch verschiedene Faktoren in
ihrer Funktion beeintrachtigt werden, was zu ver-
starkten Entziindungsprozessen fiihren kann. Im
Prinzip handelt es sich hierbei um einen Teufels-
kreis, da Entziindungen die Integritédt der Blut-Hirn-
Schranke storen und auf diese Weise zu weiteren
Entziindungsprozessen fithren kénnen. Eine gestor-
te Blut-Hirn-Schranke fiihrt wiederum zu einer Akti-
vierung der bereits erwdhnten Mikroglia. Faktoren
wie Stress, Alkohol, erhohte Blutzuckerspiegel und
eine schlechte Erndhrung konnen zu einer Schadi-
gung der Blut-Hirn-Schranke fiihren.

Therapie

Zur Bewaltigung der Neuroinflammation gilt es
u.a., den Blutzuckerspiegel zu iberpriifen und ihn
gegebenenfalls zu stabilisieren. Dabei ist die Be-
trachtung des HOMA-Index niitzlich. Der
HOMA-Index ist eine Methode, eine Insulinresis-
tenz zu diagnostizieren oder zu priifen, wie weit
man von einer Inuslinresistenz entfernt ist. Dabei
werden morgens das Niichterninsulin und die
Nichternglukose bestimmt und einander zuge-
ordnet. Je nach Wert lasst sich das Risiko fiir eine
Neuroinflammation bestimmen. Dies ist aber nur
ein indirekter Wert, da es keinen einzelnen Bio-
marker gibt, der direkt auf eine Neuroinflammati-
on hindeuten wiirde. Ein weiterer Wert, der hin-
weisend sein kann, ist ein erhohter Homocys-
tein-Wert. Homocystein ist ein demytheliertes
Zwischenprodukt im Methylierungszyklus. Erhch-
te Blutspiegel von Homocystein sind ein Anzei-
chen fiir einen Mangel an Folat oder B-Vitaminen
und konnen auf eine gestdrte oxidative Kapazitét
hinweisen. Neuroinflammationen in den Griff zu

Eines der gréBten Probleme in der Behandlung einer
Neuroinflammation ist die Beeintrédchtigung der Blut-
Hirn-Schranke. Sie kann durch verschiedene Faktoren in
ihrer Funktion beeintrdchtigt werden, was zu verstérkten
Entziindungsprozessen fihren kann

bekommen, hingt stark von den jeweiligen Symp-
tomen und den betroffenen Gehirnarealen ab.
Haufig sind neben der oben erwdhnten Stabilisie-
rung des Blutzuckerspiegels die richtige Erndh-
rung und ein gesunder Lifestyle sinnvoll.

Dabei stellt dies immer nur die Grundlage einer
moglichen Therapie dar.

Einer der ersten Schritte zur Bekdmpfung einer
Neuroinflammation beginnt daher immer im Darm.
Potenzielle Allergene sollten reduziert werden und
es sollte auf eine ausgewogene Mikrobiota Wert ge-
legt werden. Haufig sind in diesem Zuge Kohlenhy-
drate zu reduzieren. Eine Ausrichtung auf eine
Paleo-Diat oder eine ketogene Erndhrungsweise
kann hier haufig sinnvoll sein. Eine pflanzenbasierte
Erndhrung wird jedoch nur in Ausnahmefallen emp-
fohlen. Veganer und Vegetarier kdnnen von ihrer
Erndhrung vor allem dann profitieren, wenn sie
empfindlich auf hohe Mengen der Aminosiure
Methionin reagieren. Dies ist auch der Grund, war-
um bei manchen Menschen ketogene Didten
schlecht anschlagen und sie zu einer Verschlechte-
rung der Symptome fithren kénnen. Obwohl eine
ketogene Erndhrung fiir die neuronale Gesundheit
meist sinnvoll ist, kann bei einer Intoleranz gegen-
iber Methionin eine fettbetonte Erndhrung proble-
matisch sein. Dies ist auch der Grund, warum eine
vegane Erndhrungsweise bei manchen Personen gut
funktioniert. Es wird auf potenziell problematische
Lebensmittel verzichtet, was zu einer Beschwerde-
linderung oder Verbesserung der Gesundheit fiihrt.

Patrick Meinart

www.facebook.com/bodylife

Foto: picture-waterfall - stock.adobe.com
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VWenn der Korper
Krieg fuhrt

Mit entzundungshemmenden Lebensmitteln gegensteuern

/-;,__.

Durch die kluge Wahl der
Ernahrung kann jeder
von uns positiven Einfluss
auf akute und chronische
Entzindungen nehmen.
Aber was genau sind
eigentlich Entzindungen
und wie kdnnen Lebens-
mittel dabei helfen, sie

zu hemmen? Auf diese
Fragen geben die beiden
Experten Stephan Muller
und Dagmar Dautel vom
GluckerKolleg Antworten.

Docosahexaenséure

Die Docosahexaenséure, kurz
DHA, ist eine mehrfach ungesat-
tigte Fettsaure. Sie zahlt zu den
Omega-3-Fettsduren, wozu auch
die Alpha-Linolenséure (ALA) und
die Eicosapentaenséure (EPA) ge-
héren. Docosahexaenséure wird
liberwiegend in die Zellmembra-
nen von zerebralen Nervenzellen
und Photorezeptoren im Auge ein-
gebaut. DHA stellt bis zu 97 Pro-
zent der Omega-3-Fettsduren des
Gehirns und bis zu 93 Prozent der
Omega-3-Fettsduren der Retina.
Quelle: flexikon.doccheck.com
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ntziindungen haben eine lebensnotwendige

Schutzfunktion. Heilen sie jedoch nicht ab,

konnen ernste Erkrankungen entstehen. Der
Heilungsprozess dauert unter optimalen Bedingun-
gen vier bis sechs Tage. Der natiirliche Abwehrme-
chanismus wird vom Immunsystem ausgeldst, so-
bald der Koérper von verschiedensten Krankheitser-
regern wie Bakterien, Fremdkorpern oder anderen
schadlichen Einflissen angegriffen wird oder eine
Verletzung vorliegt. Kennzeichen einer Entziindung
sind Rétung, Schwellung, Erwarmung, Schmerz und
eventuell eine eingeschréankte Funktion der betroffe-
nen Korperregion. Sobald die Wundheilungsreakti-
on ihren Héhepunkt erreicht hat, wechselt der Kor-
per von dem entzlindungsférdernden in einem ent-
ziindungshemmenden Modus und produziert
schiitzende sowie reaktionslésende Substanzen wie
die Omega-3-Fettsduren EPA (Eicosapentaensiure)
und DHA (Docosahexaenséure). So kommt die Ent-
ziindung wieder zum Stillstand. Bei einer niedriggra-

-

.f-

digen Entziindung wird dieser Prozess aber nicht
beendet und schwelt vor sich hin. Dieser lange, un-
merklich unterschwellige, stdndige Entziindungsab-
lauf wird als stille Entziindung oder low grade in-
flammation bezeichnet und macht krank.

Welche Stoffe machen unseren Darm
krank?

Ein wichtiges Organ fiir die Gesundheit ist das Mik-
robiom des Darms. Ist das Mikrobiom intakt, bildet
der Darm eine perfekte Barriere gegen schadliche
Bakterien, Viren, Pilze oder Gifte. Bei einem gestor-
ten Mikrobiom und einem loéchrigen Darm (Leaky
Gut) steigt die Entztindungsneigung im Koérper. Die
Zunahme von chronischen Entziindungen, neurode-
generativen Erkrankungen, Allergien, Autoimmun-
erkrankungen sowie Herz-Kreislauf- und Stoffwech-
selkrankheiten steht in einem kausalen Zusammen-
hang mit unserem heutigen Lifestyle, vor allem mit
der rapiden Verdnderung der Erndhrung bezie-

i www.facebook.com/bodylife
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hungsweise des Lebensmittelangebots. Dagegen ist
eine Erndhrungsform, die von Grund auf entziin-
dungshemmend ist, Balsam fiir Darm, K&rper und
Gehirn. Aber wie sieht so eine Erndhrung aus?
Betrachtet man die Entwicklung unserer Nutz-
pflanzen als Beispiel fiir ,Antinahrstoffe, so sehen
wir, dass je widerstandsfahiger eine Pflanze ist,
desto ertragreicher wird sie. Diese Eigenschaften
wurden und werden in der Kultivierung von Pflan-
zen durch Weiterzlichtung immer weiter gestei-
gert. So entwickeln sich aber auch toxische sekun-
dére Substanzen in Pflanzen, die bestimmte F&-
higkeiten haben, wie z. B.
m die Fahigkeit, Proteasen im Darm zu iiberstehen,
m die Fihigkeit, die Darmzellwand von S&dugetieren
und Menschen zu durchbrechen, indem sie die
Darmpermeabilitdt erhohen oder die Darmzell-
membranen schadigen,
m die Fihigkeit, Zellorganismen zu zerstdren sowie
m die Fahigkeit, zusatzliche toxische Substanzen zu
erzeugen, sobald die Zellmembranen aufgebro-
chen worden sind.

Hochgezichtete Pflanzen fordern

Entzindungen

Durch die heutige Erndhrung mit hochgeziichteten

Kulturpflanzen werden proinflammatorische Reak-

tionen im Darm in Gang gesetzt, d. h., das Mikro-

biom ist gestért und die Entziindungsneigung

nimmt zu. Eine stdndig niedriggradige Entziin-

dungsreaktion des Korpers fiihrt zwangslaufig zu

unterschiedlichen Symptomen wie:

m Antriebslosigkeit,

® Atembeschwerden,

m Bldhungen, Vollegefiihl und/oder Miidigkeit nach
dem Essen,

m hiufiger Durchfall,

Proinflammatorische Antiinflammatorische
Lebensmittel

Lebensmittel

Gesdttigte Fettsuren Einfach ungesattigte Fett-

sduren

Omega 6 (Arachidon-
saure)

Milch/Milchfett

Omega 9 (Olivendl)

Mehrfach ungeséttigte Fett-
sauren

Rotes Fleisch Omega 3 (Leindl)

Schweinefleisch u. fett | Tiefseefisch, Meeresfriichte,

Algen
Wurstwaren Rote und blaue Beeren
Hulsenfriichte Nisse
Zucker Grlines Blattgemuse

Industriell verarbeitete | Rotes Gemuse

Lebensmittel

Geschmacksverstarker | Fermentiertes Gemuse

Gewdirze wie Ingwer,
Kurkuma und Zimt

Tabelle 1: Wichtige entziindungsférdernde und
-hemmende Lebensmittel

www.bodylife.com
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Blaue und rote Beeren wirken entziindungshemmend

m chronische Ermiidungszustédnde und/oder Schlaf-
probleme,

® Hautunreinheiten,

m hiufige starke Stimmungsschwankungen.

Neben diesen Symptomen sind verschiedene Er-
krankungen mit Entzlindungen assoziiert. Das sind
z.B. Akne, Hautekzeme, Allergien, Zoliakie, Nah-
rungsmittelunvertraglichkeiten, Asthma, das chro-
nische Ermiidungssyndrom, Diabetes mellitus Typ
2, Herz-Kreislauf-Erkrankungen sowie Migrane und
Psoriasis.

Sinnvolle Lebensmittel, die
Entziindungen hemmen

Ingwer oder Galgant wirken entziindungshemmend.
Galgant dhnelt dem Ingwer nicht nur im Geschmack,
er ist auch mit ihm verwandt. Galgant ist jedoch
wesentlich milder und besitzt nicht so viel Scharfe,
er schmeckt wiirzig-intensiv mit einer bitter-aroma-
tischen Note. Seit dem frithen Mittelalter ist Galgant
auch bei uns bekannt. Wem der Geschmack von Ing-
wer zu intensiv ist, der hat mit Galgant eine gute
Alternative mit dhnlichen Wirkstoffen. Die Wirkstof-
fe von Ingwer und Galgant sind Gingerol, Shogaol,
Paradol und Zingeron. Diese wirken entziindungs-
hemmend und regenerationsférdernd. Im asiati-
schen Raum wird diese Erkenntnis schon seit Jahr-
tausenden genutzt. Ingwer und auch Kurkuma fan-
den bereits in der Antike bei der Behandlung von
Gelenkentziindungen Anwendung, wie verschiedene
Ausfiihrungen belegen.

Pfeffer sorgt fiir eine hohere Vitamin- und Mine-
ralstoffaufnahme sowie eine bessere Regeneration.
Das Gewlirz stammt urspriinglich aus Indien und
war einst so wertvoll wie Gold. Es enthalt vor allem
die Inhaltsstoffe Piperin, der fiir die Schérfe verant-
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Eicosapentaensaure
Eicosapentaensdure, kurz EPA, ist
eine mehrfach ungesittigte Fett-
saure, die zur Klasse der Ome-
ga-3-Fettsduren gehort.

Quelle: flexikon.doccheck.com

Mikrobiom

Als Mikrobiom bezeichnet man die
Gesamtheit aller Mikroorganismen
(Bakterien, Archaeen, Viren, Pilze
und Protozoen), die einen Makroor-
ganimus (Mensch, Tier, Pflanze) be-
siedeln. Mikrobiome kénnen u. a.
das Immunsystem, den Stoffwech-
sel und das Hormonsystem ihres
Wirts beeinflussen. Die Zusammen-
setzung des humanen Mikrobioms
ist bei jedem Menschen einzigartig.
Dabei machen Bakterien den GroB-
teil aus. Es wird heutzutage vermu-
tet, dass 500 bis 1 000 verschiede-
ne Bakterienarten gleichzeitig im
und am Menschen leben.

Quelle: flexikon.doccheck.com

Leaky Gut

Leaky Gut (engl. durchlassiger
Darm) bedeutet, dass die Barriere-
funktion der Schleimhaut des Diinn-
darms gestort ist. In Folge dessen
kénnen Bakterien und Toxine aus
dem Darm in den Blutkreislauf ge-
langen und systemische Entziindun-
gen férdern.

Quelle: www.imd-berlin.de
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Dagmar Dautel
ist Sport- und Fachlehrerin. Als
selbststandige Trainerin, Sportma-
nagerin, Dozentin und Referentin
hat sie sich im Bereich des Gesund-
heitssports sténdig weiterqualifi-
ziert und gibt ihre Erfahrung auch
als Personal Trainerin seit vielen
Jahren weiter. Im Bereich Ernah-
rung bildet sie Erndhrungsberater
aus und leitet Workshops zum The-
ma Erndhrungstherapie u. a. beim
GluckerKolleg und beim Schwébi-
schen Turnerbund.
www.gluckerkolleg.de

Stephan Miiller
ist Vorstand des Bundesverbandes
Personal Training (BPT e. \..). Er be-
treut zahlreiche Olympiasieger und
Weltmeister und bildet als Inhaber
des GluckerKollegs seit iiber 25
Jahren weltweit Trainer und Thera-
peuten aus. Der mehrfache Buchau-
tor ist monatlich live als Experte bei
ARD und SWR im Radio und Fernse-
hen im Einsatz.
www.gluckerkolleg.de
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Ingwer, Galant, Pfeffer und Zimt wirken antiinflammatorisch

wortlich ist, und Capsaicin. Vor allem Capsaicin ist
fir die entzindungshemmende Wirkung von Pfeffer
verantwortlich. Des Weiteren verfiigt Pfeffer tiber
gtherische Ole, Flavonoide und Quercetin. Unser
Korper kann die Vitamine in Lebensmitteln durch
frisch gemahlenen Pfeffer deutlich besser aufneh-
men. Aus diesem Grund sollte Salat und Gemiise
immer mit frischem Pfeffer gewtirzt werden.

Zimt und Zink helfen bei
Entziindungen

Auch Zimt wirkt entzindungshemmend und sorgt
fiir einen stabilen Blutzucker. Die getrocknete Rinde
des Zimtbaums kann beispielsweise als Tee, Gewlirz
oder atherische Oltinktur verwendet werden. Durch
das enthaltene Zink und den hohen Gehalt an dthe-
rischen Olen (Eugenol, Humulen) wirkt Zimt antiba-
kteriell. Es starkt die Nerven und senkt den Blutzu-
ckerspiegel. Zudem hemmt das im Zimt enthaltene
Zimtaldehyd Entziindungen. Allerdings kann der
natiirliche Aromastoff und sekundare Pflanzenstoff
Cumarin, der ebenfalls in Zimt vorkommt, in hohen
Mengen auch gesundheitsgefahrdend sein. Cey-
lon-Zimt enthélt im Gegensatz zum tiblicherweise
angebotenen Cassia-Zimt nur wenig Cumarin; nut-
zen Sie diesen also bevorzugt.

Antindhrstoffe

Antinahrstoffe oder antinutrive Substanzen sind Stoffe,
die den Menschen nicht nahren, sondern andere Nahr-
stoffe ganz oder teilweise unbrauchbar machen. Dazu
gehoren folgende Stoffe:

Gliadin ist Bestandteil des KlebereiweiBes (Gluten),
das besonders im Weizen enthalten ist, aber e.\.uch in
Roggen und Gerste, weniger in Hafer. Durch Uber-

zlichtung des Weizens zur Ertragssteigerung stieg der
Gehalt an Gliadin, weshalb es bei vielen zu gesundheit-
lichen Problemen kam.

Lektine kommen meist in Pflanzen vor. Die Pflanzen
haben diese toxisch sekundare Substanz zum Schutz
vor Fressfeinden entwickelt. Die meisten Lektine sind
fiir den Menschen bekémmlich, einige wirken jedoch
schadigend auf den Darm. Besonders rohe Hilsen-
frlichte (vor allem Erdniisse) enthalten fiir den Men-
schen proinflammatorische Lektine.

Der positive Einfluss von Zink auf die Reparatur
und die Regeneration von Gewebe scheint neuesten
Forschungen zufolge sogar noch gréfer zu sein, als
bisher angenommen wurde. Zink z&hlt zu den Spure-
nelementen, die fiir einen funktionierenden Stoff-
wechsel unverzichtbar sind. Ob Zucker-, Fett- und
Eiweipstoffwechsel, Aufbau von Korperzellen, Hor-
monhaushalt oder Immunsystem — Zink hat gewis-
sermafen {iberall seine Finger im Spiel. So stimu-
liert Zink beispielsweise die Aktivitdt der T-Helfer-
zellen und der Leukozyten. Weitere Quellen fiir Zink
sind Kakao, Mohn, Eigelb, Leinsamen, Austern,
Rindfleisch, Niisse, Kiirbiskerne, Sonnenblumen-
kerne, Pilze, Meeresfriichte und manche Griintee-
sorten. Die Kombination mit eiweifhaltigen und
Vitamin-C-reichen Lebensmitteln wirkt sich zusatz-
lich positiv auf die Zinkaufnahme aus.

Stephan Miller und Dagmar Dautel

Literaturangaben:
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Homo sapiens, 15. Juni 2020, ISBN 9783966983075

Daniel Reheis: ScheiBschlau: Wie eine gesunde Darmflora unser Hirn fit halt.
Goldmann Verlag, 15. Oktober 2018, ISBN 978-3442177899

Dr. David Perimutter: Mit Ernédhrung heilen. Besser essen - einfach fasten -
langer leben. Neuestes Wissen aus Forschung und Praxis. Insel Verlag, 18.
Januar 2021, ISBN 978-3458364665

Prof. Dr. Andreas Michalsen: Handout GluckerKolleg, Fortbildungsmodul
Erndhrungstherapie

Stephan Muller: Richtig essen flr die Faszien, Stidwest Verlag, 28. Méarz 2016
ISBN 978-3-517-09432-8

Saponine gehdren zu den sekundaren Pflanzenstoffen
und besitzen die Eigenschaft, in wassriger Losung
Schaum zu bilden. Fur die Pflanzen geht man von
einer antifungalen und antimikrobiellen Wirkung aus.
Beim Menschen kénnen Saponine Darmepithelzellen
zerstoren. Einen besonders hohen Gehalt haben Soja-
bohnen.

Phytinsdure gehort zu den bioaktiven Substanzen. Sie
dient in Pflanzen wie in Hilsenfriichten und Getreide
als Speicher flir Phosphat und Kationen, die der Keim-
ling zum Wachstum benétigt. Phytinséure und deren
Salze (Phytate) hemmen die Aufnahme von Mineralien,
vor allem von Eisen und Zink.

Goitrogene sind Struma (Kropf) férdernde Substanzen,
die vor allem in den Kreuzbltlern, z. B. Kohlsorten, ent-
halten sind. Diese sollten deshalb nicht roh gegessen
werden.

1] www.facebook.com/bodylife
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