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GESUNDHEIT

Inflammaging

Essen gegen Entziindungen

Was hat Entziindungsaltern
mit der Ernahrung zu tun?
Viel, ist Ernahrungsfachfrau

Sybille Binder tiberzeugt. Denn
bestimmte Nahrungsmittel konnen
sowohl Entziindungen beglinstigen

als auch sie lindern.

TEXT: MARTINA NOVAK

hronische Altersbeschwerden und
Erkrankungen wie Arthritis, Arte-
riosklerose, Alzheimer und Diabe-
tes werden von der Wissenschaft
zunehmend mit dem Entziindungs-
altern, dem sogenannten Inflammaging, in Ver-
bindung gebracht. Man geht davon aus, dass sich
das Immunsystem durch ein Wechselspiel von
Erb-, Umwelt- und Lebensstilfaktoren verandert.
Der chronisch niederschwellige systemische Ent-
ziindungszustand im hoheren Lebensalter, der
auch im Blutplasma nachweisbar ist, unterschei-
de sich deutlich von einer akuten Entziindungs-
reaktion, schreibt die Psychologin Ulrike Kiibler
in ihrem 2015 von der Universitit Ziirich verof-
fentlichen Text «Inflammaging und das préaven-
tive Potenzial von Erndhrung und verhaltensthe-
rapeutischen Interventionsansitzen».

Unspezifische Inmunabwehr

Mit zunehmendem Alter verandert sich die Ba-
lance zwischen Zelltypen des Immunsystems. Die
Aktivitat der Immunabwehr gegen spezifische
Krankheitserreger nimmt ab, die unspezifische Im-
munabwehr nimmt hingegen zu. Die Folgen sind
zum Beispiel Schmerzen in den Gelenken.

Dass beim Alterwerden Entziindungsprozesse
in Gang kommen, ldsst sich leider nicht vermei-
den, genauso wenig wie das Altern an sich. Die
gute Nachricht ist aber: Chronische Entziin-
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dungsprozesse konnen positiv beeinflusst werden.
Die Faktoren, die das Entziindungsaltern ab-
schwichen oder verlangsamen sollen, sind: mo-
derate Bewegung;, ein befriedigendes Sozialleben
und ganz besonders die passende Erndhrung.
Wie soll das, was ich esse, mit der Alterung
meiner Zellen zusammenhingen, kann man sich
fragen. Antworten daraufweiss Sybille Binder. Als
Ernahrungsexpertin am Zentrum fiir integrative
Naturheilkunde in Ziirich (siehe Box) beschéftigt
sie sich intensiv mit dem Zusammenhang von
Nahrung und Korper. «Die Erndhrung hat einen
grossen Einfluss», sagt sie. «Bei Entziindungspro-
zessen des Korpers wirken Nahrungsmittel auf
verschiedenen Ebenen.» Einerseits gebe es Stoffe,
die Entziindungen fordern oder in Gang setzen
konnten. Eisen aus rotem Fleisch oder mehrfach
ungesdattigte Omega-6-Fettsauren tierischen und
pflanzlichen Ursprungs gehoren dazu. Diesen
gehe man also besser aus dem Weg — oder ver-
meide zumindest einen tdglichen Konsum.
«Entziindungsprozesse entstehen aber auch
im Darm, wenn bestimmte Nahrungsmittel von
Bakterien verstoffwechselt werden und dabei Aus-
scheidungsprodukte abfallen, die Entziindungen
beglinstigen», erklart die Fachfrau. Gluten sei so
ein Stoff, aber auch Lektin, das in Hilsenfriich-
ten und vor allem in Nachtschattengewichsen
vorkomme. «Deshalb ist bei Kartoffeln, Tomaten,
Auberginen oder Paprika fiir Menschen mit chro-
nischen Entziindungen grosste Zuriickhaltung ge-
boten.» Wenig empfehlenswert ist auch Zucker.
Erl6st nicht direkt eine Entziindung aus, aber das
Bauch- und Leberfett, zu dem im Ubermass ver-
zehrter Zucker umgewandelt wird. Bauch- und
Leberfett produziert namlich hausgemachte Ent-
ziindungsbotenstoffe, die sich sehr ungiinstig aus-
wirken. Wer zu viele gesiisste Speisen konsumiert
und sich zu wenig bewegt, lauft daher Gefahr,
chronische Entziindungsprozesse zu entwickeln.
Neben denjenigen Nahrungsmitteln, die po-
tenziell entziindungsfordernd sind und daher auf
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Kohlgemiise wie Broccoli
oder Blumenkohl gelten als
Entziindungshemmer.

Antientziindliche Erndhrungspyramide
Die antientziindliche Erndhrungspyramide nach Logi (Low Glycemic and
Insulinemic), die von der Naturheilkunde propagiert wird, unterscheidet
sich folgendermassen von der normalen Erndhrungspyramide:
) Gesundes Ol (Lein-, Raps-, Hanf-) kommt auf die gleiche Stufe
wie Gemise
) Beim Eiweiss entfallen Milch, K&se und rotes Fleisch
) Starkearme Kohlenhydrate mit tiefem glykdmischem Index
werden bevorzugt
) Raffinierte Produkte wie weisses Mehl gehoren zu den Genussmitteln

NHK, Zentrum fiir integrative Naturheilkunde, Militarstrasse 90, 8004 Zirich.
Tel. 043 268 07 83. E-Mail: zentrum@nhk.ch. www.nhk.ch

eine «rote Liste» gehoren, gibt es aber auch sol-
che, die Entziindungen hemmen konnen. Diese
Esswaren von der «griinen Liste» sind vor allem
pflanzlicher Herkunft. Thre Pflanzenfarbstoffe ha-
ben die Fihigkeit, freie Radikale zu binden. Diese
aggressiven Sauerstoffverbindungen konnen je-
des Gewebe schiddigen und sind oft an Entziin-
dungsprozessen beteiligt. Sybille Binder: «Broc-
coli ist ein guter Entziindungshemmer wie iiber-
haupt alle Kohlarten. Ausserdem dunkelrote
Beeren oder Friichte und ihre Séfte. Zum Beispiel
Cassis, Brombeeren, Heidelbeeren - und Randen.
Und Gewiirze.» Allen voran hat sich das leuch-
tend gelbe Kurkuma zum Anti-Entziindungs-
Gewlirz erster Giite gemausert. Ein Teeloffel tag-
lich sollte den Speiseplan anreichern - in Suppen,
Saucen, Gemiise- und Reisgerichten. Ein «Mittel
der Wahl» ist auch Griintee. Der Aufguss aus nicht
fermentierten Teeblattern soll erfolgreich Entziin-
dungsprozessen entgegenwirken.

Nicht zu viel, nicht zu wenig Eiweiss
Muss man nun vegetarisch leben oder gar vegan,
wenn sich chronische Entziindungen im Korper
ausbreiten? «Es ware falsch, alle tierischen
Eiweisse vom Teller zu verbannen», entgegnet Sy-
bille Binder. «Denn es gibt auch solche, die aus-
gesprochen glinstig sind. Die Omega-3-Fettsiu-
ren, die in fettem Fisch vorkommen, wirken zum
Beispiel gut gegen Entziindungen. Und auch hel-
les Fleisch, Eier, angesduerte Milchprodukte wie
Joghurt und Quark darf man problemlos essen.
Was man als Entziindungspatient besser weglas-
sen sollte, ist Milch, Kdse und rotes Fleisch.»
Kurz: Zu wenig wie auch zu viel Eiweiss kann
Entziindungen fordern. Die Erndhrungsexpertin
empfiehlt: «Die Hilfte des Tellers mit Gemiise
fiillen und zwei Drittel der anderen Hélfte mit er-
laubten Proteinen. Nur wenig Starkehaltiges dazu
nehmen. Gewliirze und Krauter nicht vergessen.
Nicht stark erhitzen, sondern eher diinsten und
garen. Das ist antientziindliche Erndhrung.» %
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