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BESSER ESSEN, _
WENIGER ENTZUNDUNGEN

Sie leiden unter Schmerzen? Sind chronisch krank oder werden oft von Infekten heimgesucht?
Miidigkeit und Energiemangel schrdnken lhre Lust am Leben regelmdBig ein? Dann haben wir ein
Rezept fiir Sie. Eins? Nein, genau genommen hundert. Und dazu gibt’s wertvolles Wissen mit vielen

Tipps und Tricks aus der Erndhrungsmedizin gegen chronisch entziindliche Prozesse im Kérper.
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Selbst kochen und gesund bleiben - das gehort
fiir uns unumstofilich zusammen. Denn nur wer
sich mit seiner Erndhrung beschiftigt und sich
selbst an den Herd stellt, kann gesundheitsschid-
liche und unliebsame Zusatzstoffe aus der Kiiche
verbannen und sich seine ,Medizin“ ganz nach
seinem eigenen Geschmack selbst herstellen.
Zum zehnjihrigen Bestehen unserer TV-Serie
»Die Erndhrungs-Docs“ im NDR prisentieren wir
Thnen deshalb dieses Kochbuch. Damit konnen
Sie aktiv werden gegen chronische Entziindungen
im Korper, gegen Thre Schmerzen und Beschwer-
den - und vielleicht sogar gegen Ihren inneren
Schweinehund. Wir konnen Ihnen guten Gewis-
sens versprechen: Selbstkochen lohnt sich in viel-
facher Hinsicht.

Ob Arthrose, Rheuma, Diabetes, Darmerkran-
kungen, Depressionen oder Krebs: Krankheiten
mit chronischen Entziindungen sind weiter auf
dem Vormarsch. Etwa jeder Zehnte ist mittler-
weile davon betroffen. Sogenannte inflammato-
rische Prozesse im Korper spielen bei so gut wie
jeder Erkrankung eine Rolle. Mit der richtigen Er-
nihrung kénnen Sie etwas dagegen tun, ohne ein
Risiko einzugehen. Unerwiinschte Effekte sind
dabei kaum zu befiirchten. Im Gegenteil: Selbst
zubereitete natiirliche Lebensmittel konnen wie
Medizin wirken und oftmals sogar Medikamente
ersetzen. So wird Essen zur wirksamen Waffe fiir
starke Abwehrkrifte — und hat dabei zahlreiche
hochst erwiinschte ,Nebenwirkungen®. Wir kén-

/
s / )

nen damit nicht nur Entziindungen einddmmen,
sondern auch unser Wohlbefinden verbessern,
uns fit halten, uns vor Infekten schiitzen, Uber-
gewicht abbauen und linger jung bleiben.

Schwere chronische Krankheiten lassen sich zwar
nicht allein dadurch heilen, dass Sie Thre Ernih-
rung umstellen. Selbstverstindlich miissen Sie
sich zusitzlich in drztliche Behandlung begeben,
doch das Begleitprogramm haben Sie selbst in der
Hand. Dabei lohnt jeder Schritt. In vielen kleinen
Etappen werden Sie Grofles erreichen, um chro-
nisch entziindliche Prozesse zu stoppen, die oft
schmerzhaften Folgen zu lindern oder Krankhei-
ten von vornherein zu verhindern. Dabei gilt:
gewusst wie! Es gibt Lebensmittel, die alles noch
schlimmer machen, und andere, die wirklich
helfen. In unseren Rezepten haben wir die Top-
Entziindungshemmer verarbeitet, damit Ihre Er-
nihrungsumstellung ein Genuss wird und leicht
umzusetzen ist. Gekocht wird mit Zutaten, fiir die
keine umsténdlichen Einkaufstouren nétig sind,
und auch in der Kiiche hilt sich der Aufwand in
Grenzen. Blittern Sie ruhig mal durch, bevor Sie
loslegen. Sie werden sehen: Es gibt auch mal die
heif$ geliebten Spaghetti als Teil eines Gemiise-
gerichts. Fleisch wird nicht verboten, sondern
gesund verpackt. Ein Miisli mit Quark sttigt bes-
ser als jedes MarmeladenweifSbrot. Und Kuchen
schmeckt auch mit Niissen und Roter Bete.

Wir wiinschen Thnen einen guten Appetit!

Vi (e
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WARUM WIR UNS ANTIENTZUNDLICH

ERNAHREN SOLLTEN

Chronische Entziindungen entstehen oft durch einen schlechten Lebensstil, sie verursachen fiese

Beschwerden und kénnen zu schwerwiegenden Krankheiten fiihren. Trotzdem ist noch lange nicht

alles verloren, es gibt auch eine gute Nachricht. Wir kénnen viel tun: Namlich unsere Erndhrung

umstellen, schédliche Prozesse stoppen — und uns genussvoll wieder gesund essen.

Wire es nicht wunderbar, wenn es eine Medizin
gibe, die gleich mehrere Krankheiten bekdmp-
fen kann und uns nebenbei schlanker und fitter
macht? Solche Wundermittel konnen wir uns tag-
taglich selbst kreieren, indem wir uns in die Kiiche
stellen und vor allem frisches Gemiise zubereiten.
Denn unser Essen liefert nicht nur Energie, son-
dern hat auch einen grofSen Einfluss auf unsere
Gesundheit. Sie konnen Lebensmittel nutzen, um
Schmerzen bei Arthrose zu lindern, die Menge
der Medikamente bei rheumatoider Arthritis zu
reduzieren, Darmerkrankungen zu bekidmpfen,
das Herz zu schiitzen, die Atemwege zu stirken
oder eine Fettleber zu verhindern. Unsere Ernih-
rung hingt sehr eng mit unserem Wohlbefinden
zusammen. Ist es dabei wirklich moglich, sich
regelrecht gesund zu essen?

Ja, das funktioniert. Entziindungshemmende
Stoffe aus natiirlichen Lebensmitteln konnen in
vielen Fillen dhnlich wirksam sein wie Medizin.
Mit dem, was wir essen, konnen wir uns vor zahl-
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reichen Zivilisationskrankheiten schiitzen, man-
che kénnen wir sogar heilen. Ob sie die Gelenke,
die Haut, die Organe oder die Knochen betreffen,
chronisch entziindliche Erkrankungen haben ei-
nes gemeinsam: Sie lassen sich immer iiber die
Ernihrung beeinflussen. Leckere anti-inflamma-
torische ,Medizin“ gibt es in der Gemiiseabtei-
lung des Supermarkts, auf dem Wochenmarkt
oder im Bioladen. Abwechslungsreiche Rezepte
zur Zubereitung finden Sie in diesem Buch.
Gemiise, Obst, wertvolle Fettsduren aus pflanz-
lichen Olen, naturbelassene Niisse und Samen
allein konnen chronische Krankheiten zwar nicht
in jedem Fall besiegen, aber sie sind in der Lage,
entziindlichen Prozessen die Basis zu entziehen.
Auflerdem kann man mit den Top-Entzlindungs-
hemmern in vielerlei Hinsicht Pluspunkte auf
seinem Gesundheitskonto sammeln. Wer sie hiu-
fig auf den Teller bringt, wird sich bald besser
fithlen, mehr Energie haben, wacher sein, bes-
sere Blutwerte vorweisen, einige {iberschiissige
Pfunde loswerden und bestenfalls noch ein paar
Lebensjahre gewinnen. Wundern Sie sich nicht,
wenn Sie kiinftig vielleicht lieber in den Bioladen
gehen als in die Apotheke. Aber der Reihe nach.



Warum kommt es eigentlich zu Entziindungen?
Auch wenn sie bedrohlich sind, haben sie erst
einmal etwas Gutes. Denn sie sind dazu da, den
Korper zu schiitzen. Und das ist auch dringend
noétig, denn wir werden stindig angegriffen. Ob
Viren, Bakterien oder Schadstoffe — das korper-
eigene Immunsystem ist immer in Alarmbereit-
schaft und versucht, alles abzuwehren, was der
Organismus nicht gebrauchen kann. Meistens
bekommen wir davon zum Gliick gar nichts mit.
Denn eine gesunde korpereigene Abwehr ist auf
Zack und erledigt ihren Job schnell und schmerz-
los. Doch manchmal muss sie andere Geschiitze
auffahren und setzt sich mit Entziindungen zur
Wehr. Dieser im Fachjargon auch ,Inflammation®
genannte Vorgang entsteht aus einer Vielzahl fein
abgestimmter immunologischer Prozesse, die
ineinander greifen.

Stellen Sie sich vor, Sie haben sich einen Holz-
splitter eingezogen. Er bleibt erst einmal un-
bemerkt oder ldsst sich nicht so einfach entfer-
nen. Das ruft das Imnmunsystem auf den Plan.

Es bildet ein eitriges Sekret aus Bakterien und
weiflen Blutkérperchen und verhindert damit,
dass Krankheitserreger in den Blutkreislauf ge-
langen. Eine solche lokale Entziindungsreaktion
ist zwar unangenehm, aber effektiv. Auch gegen
Erkdltungsviren hat die korpereigene Abwehr ein
spezielles Programm. Sie ldsst die Schleimhéute
in Nase und Rachen anschwellen und die Nase
triefen. Ein anderes Beispiel sind Insektenstiche.
Danach wird die Haut an der Einstichstelle rot,
heif oder schwillt sogar an, denn das Immun-
system sorgt dafiir, dass genau diese Stelle jetzt
besser durchblutet wird. Die meisten kennen

akute Entziindungen als Krankheiten - wie zum

Beispiel eine Mandel-, Bindehaut- oder Blasen-
entziindung. Nicht zu vergessen: Auch dufSere
Reize wie Sonnenlicht (Sonnenbrand), Kilte
(als Ausloser von Erfrierungen) oder starke Hitze
(Verbrennungen an der heiflen Herdplatte) kon-
nen Entziindungen hervorrufen. In der Regel ist
dieser Spuk nach ein paar Tagen vorbei.

Bei chronischen Entziindungen ist das anders.
Sie entstehen sehr langsam, bekdmpfen keine
Holzsplitter und keine Insektenstiche, sondern
konnen auch Gelenke, die Haut oder Organe tref-
fen - beispielsweise den Magen, den Darm oder
die Lunge. Der natiirliche Abwehrprozess wird
dabei iiberfordert. Eindeutige Ausldser lassen
sich meist nicht finden. In einigen Fillen stecken
Autoimmunerkrankungen oder Krankheitserre-
ger dahinter. Auch iiberschiissiges Bauchfett, das
sich in der Korpermitte zwischen den Organen
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ansiedelt, kommt als Ursache infrage. Denn die-
ses sogenannte viszerale Fett verhilt sich anders
als ,normales“ Fett an den Armen, am Gesaf$ oder
an den Beinen. Bauchfett arbeitet wie eine eigene
Hormondriise. Es produziert gefihrliche Entziin-
dungsbotenstoffe und schickt sie in den ganzen
Korper. Unter anderem kann so der Blutzucker-
haushalt gestort werden, eine Insulinresistenz
und Diabetes Typ 2 konnen die Folgen sein. Das
viszerale Fett reagiert dabei extrem sensibel auf
Stress, der von Hormonen wie Cortisol, Adrena-
lin oder Noradrenalin ausgeldst wird.

Arztinnen und Arzte konnen mehr herausfinden,
wenn der Verdacht auf Entziindungen im Korper
besteht. Bei einer Blutuntersuchung zeigen sich
Veridnderungen: So ist zum Beispiel die Anzahl
der weiflen Blutkorperchen (Leukozyten) erhoht.
Der Korper bildet vermehrt sogenannte C-reak-
tive Proteine (CrP), die die Aufgabe haben, die
Menge der Fresszellen (Makrophagen) zu erho-
hen. Bildgebende Verfahren wie Rontgen oder
Ultraschall liefern Informationen {iber den Zu-
stand verschiedener Organe oder Gelenke; damit
lassen sich unterschwellige Entziindungen aber
nicht erkennen. Bestehen die Entziindungen iiber
einen lingeren Zeitraum und auf hohem Niveau,
kann das fatale Folgen haben. Welcher Mecha-
nismus genau dahintersteckt, ist je nach Krank-
heit unterschiedlich. Es gibt aber Faktoren, die
bei allen Erkrankungen auftreten: Entziindungs-
fordernde Molekiile (Zytokine) werden freige-
setzt. Zellen geraten aus dem Gleichgewicht; die
schidlichen sogenannten freien Radikale nehmen
Uberhand und l6sen ungiinstige Kettenreaktio-
nen (oxidativen Stress) aus. AufSerdem breiten
sich bestimmte Immunzellen aus, die dem Orga-
nismus schaden statt niitzen.
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Chronische Entziindungen konnen verschiedene
Krankheiten auslosen beziehungsweise vorhan-
dene verschlimmern. Hier einige Beispiele:

% Wenn die Gelenkknorpel zwischen den Kno-
chen abnutzen, reibt irgendwann Knochen auf
Knochen. Das Gewebe wird beschidigt und zieht
schmerzhafte Entziindungen nach sich. Arztin
oder Arzt diagnostizieren eine Arthrose. Auch
wenn es sich dabei ,,nur® um lokale Entziindun-
gen handelt, steigt das Risiko, dass daraus chro-
nische Entziindungen im ganzen Korper werden.
In manchen Fillen schreitet eine Arthrose so weit
fort, dass Gelenke ersetzt werden miissen.

# Bei der Autoimmunerkrankung Rheumatoide
Arthritis greift die korpereigene Abwehr Gelen-
ke an. Die fehlgeleiteten Inmunzellen wandern
ins Gewebe und bilden dort entziindungsférdern-
de Substanzen. In manchen Fillen attackieren sie
auch Blutgefifle, was das Risiko fiir Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen erhoht.

% Ob Morbus Crohn oder Colitis ulcerosa — bei
chronisch entziindlichen Darmerkrankungen
kommt es oftmals zu starken Schmerzen, Ver-
dauungsproblemen und anderen Symptomen.
Dahinter steckt in den meisten Fillen ein verén-
dertes Mikrobiom. Dazu muss man wissen, dass
in einem gesunden Darmmilieu Billionen Mikro-
organismen leben, die unter anderem entziin-
dungshemmende Stoffe produzieren. Geht die
Vielfalt an Bakterienarten verloren, setzen sich
inflammatorische Prozesse in Gang. Die Darm-
winde konnen durchlissiger werden, sodass
Darmbakterien auch in anderen Bereichen wei-
tere Entziindungen ausldsen.



# In den Blutgefifien bilden sich vermehrt Ab-
lagerungen aus Fett, kleinen Blutgerinnseln,
Kalk und Bindegewebe (Arteriosklerose), die
die Gefifse verstopfen und das Risiko fiir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen wie Herzinfarkt und
Schlaganfall erh6hen. Chronische Entziindungen
fithren dazu, dass der Kérper vermehrt Zytokine
produziert, also Botenstoffe, die gebildet werden,
wenn das Immunsystem reagiert. Sie regulieren
das Wachstum von Zellen und locken Zellen an,
die Ablagerungen in den Gefifiwinden fordern.

SO GREIFT SCHLECHTES ESSEN AN

# Chronische Entziindungen kénnen die Insulin-
resistenz fordern und damit Diabetes Typ 2 be-
glinstigen. Denn stark zuckerhaltiges Essen ldsst
die Zahl bestimmter ungiinstiger Inmunzellen
im Blut ansteigen. Unterschwellige Entziindun-
gen senken zudem die Empfindlichkeit gegeniiber
dem Hormon Insulin, das im Korper die Aufgabe
hat, den Blutzuckerspiegel in der Balance zu hal-
ten. Ubergewicht gilt als Hauptursache fiir die
Zuckerkrankheit, die wiederum weitere Erkran-
kungen und Beschwerden verursacht.

Aus der modernen Forschung ist bekannt: Ein ungesunder Lebensstil ist die Hauptursache fiir chronische

Entziindungen, denn dadurch wird der Kérper nicht nur einmal angegriffen, sondern sténdig. Kaum

jemand raucht nur eine Zigarette, verbringt lediglich einen Tag in der Woche liberwiegend im Sitzen,

isst nur hin und wieder ein Fertiggericht oder schlaft immer gut. So steht der gesamte Organismus bei

ungiinstigen Gewohnheiten unter Dauerbeschuss. Und zusdtzlich kann dann auch noch unser Lieblings-

essen fatale Folgen haben. Das passiert zum Beispiel, wenn wir ...

... stindig essen oder snacken und dem Korper
keine Esspause gonnen. Die Folge: das Immun-
system ist dauerhaft aktiv und kann sich gegen
sechte“ Bedrohungen schlechter wehren; stille
Entziindungen werden gefordert.

... ungiinstige Nihrstoffe kombinieren, also zum
Beispiel zu viel Zucker, schéddliches Fett (Trans-
fette), Salz, kiinstliche Aromen und schnell
verdauliche Kohlenhydrate aus WeifSimehl zu
uns nehmen.

... regelmifiig Fertigpizza aus der Tiefkiihltruhe,
Suppen aus der Tiite, Softdrinks, Wiirstchen,
Salami, Eiscreme oder siifie Riegel vertilgen.
Denn darin stecken zahlreiche Zusatzstoffe mit
verschiedenen Funktionen, die das Immunsys-
tem als Schédlinge einordnet und bekdmpft.

... unsere Energie iiberwiegend aus Fastfood
beziehen. Ob Pommes, Pizza, Burger oder
Doéner - in einer Studie kamen Forschende
zu dem Fazit: Fastfood wirkt auf den Kérper
wie eine Infektionskrankheit. Schon nach drei
Tagen reagiert das Gehirn auf die ungesunden
Mischungen aus Fett und Zucker wie auf eine
bakterielle Entziindung.

... zu viel essen. Das Risiko fiir Ubergewicht
steigt mit dem Uberfluss. Wer dauerhaft zu viel
zu sich nimmt, bringt Stoffwechselprozesse aus
dem Gleichgewicht und férdert damit indirekt
Entziindungen. Je hoher das Ubergewicht ist
und je linger jemand zu dick ist, desto grofier
wird die Wahrscheinlichkeit fiir Begleit- und
Folgeerkrankungen wie etwa Diabetes Typ 2,
Fettleber oder Herzprobleme.

Warum wir uns antientziindlich ernéhren sollten 9



% Entztuindliche Krankheiten, die das Immun-
system schwichen, treffen auch die Haut, denn
sie ist ein wichtiger Teil der korpereigenen Ab-
wehr. Wer bereits Neurodermitis, Rosazea, die
Autoimmunerkrankung Psoriasis (Schuppen-
flechte) hat, lebt mit einem erhohten Risiko. Ein
iberschieflendes Immunsystem regt die Zelltei-
lung an, sodass aus abgestorbenen Hautzellen
rote schuppige Ausschldge entstehen. Langfristig
koénnen chronische Hautentziindungen auch auf
die Gelenke tibergreifen.

% Etwa jeder zehnte Deutsche leidet an einer
chronischen Entziindung der Bronchien. Aus
einer chronischen Bronchitis kann sich COPD
(chronic obstructive pulmonary disease) ent-
wickeln, bei der sich Schleimhiute entziinden,
Atemwege verengen und die Lungenfunktion
eingeschrankt wird. Luftnot und Husten sind
typische Symptome. Auch bei dieser Krankheit
spielen chronische Entziindungen eine Rolle.

# Neueste Studien zeigen, dass Entziindungen im
Korper selbst bei Depressionen eine Rolle spie-
len konnen, denn sie verandern den Stoffwechsel
im Gehirn. Dadurch entsteht ein Ungleichgewicht
zwischen Gliicks- und Stresshormonen, also zwi-
schen Dopamin und Noradrenalin. Auch Gesun-
de kennen das: Hat man einen Infekt, den das
Immunsystem bekampft, fithlt man sich miide,
antriebslos und zieht sich zuriick. Denn zwischen
der kdrpereigenen Abwehr und dem zentralen
Nervensystem gibt es einen Zusammenhang. Bei
vielen Menschen mit Depressionen lassen sich
erhohte Entziindungswerte im Blut nachweisen.

% Die Autoimmunerkrankung Multiple Sklerose
trifft meist junge Erwachsene. Dabei richtet sich
das Immunsystem gegen korpereigene Zellen
und schidigt die Schutzschicht der Nervenzellen
(Myelinscheiden). Es kommt zu einer chronischen
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Entziindung des zentralen Nervensystems. Die
Folge sind Taubheitsgefiihle, Sehstorungen, Léh-
mungen oder Probleme beim Gehen. Der Verlauf
der ,Krankheit mit den tausend Gesichtern® ist
sehr unterschiedlich.

# Bei der Alzheimer-Erkrankung lagern sich
winzige EiweifSstoffe im Gehirn ab und verkle-
ben. Diese sogenannten Amyloid-Beta-Peptide
stehen im Verdacht, Nervenzellen zu schidigen.
Das Immunsystem reagiert darauf und versucht,
diese Eiweifstoffe zu beseitigen, schafft das aber
nicht, weil die Amyloid-Beta-Peptide bei Alzhei-
mer stindig nachproduziert werden. So entsteht
eine chronische Entziindung im Gehirn.

% In der Wissenschaft gibt es immer mehr Hin-
weise darauf, dass auch der gefiirchtete Knochen-
schwund Osteoporose mit entziindlichen Prozes-
sen zusammenhingt. Im Visier der Forschenden
stehen dabei eine Reihe von pro-inflammatori-
schen Zytokinen, die den Knochenabbau anregen.
Auch rheumatische Erkrankungen gehen mit ei-
nem Risiko fiir Osteoporose einher, nicht zuletzt
aufgrund der Cortisongabe.

# Moglicherweise begiinstigen inflammatori-
sche Prozesse Verinderungen in der DNA - und
damit steigt das Risiko fiir Krebs, insbesondere
fiir Leber- und Darmkrebs. Auch hier sind For-
schungen zufolge Zytokine im Spiel. Chronische
Entziindungen gelten als Triggerfaktoren fiir bos-
artige Tumore. Etwa jede fiinfte Krebserkrankung
wird mit chronisch entziindlichen Prozessen in
Zusammenhang gebracht.

Mit einer gesunden Erndhrung steht uns ein sehr
wirkungsvolles Instrument zur Bekdmpfung von
entziindlichen Prozessen zur Verfiigung. Leider



ANTIOXIDATIVE PFLANZENSTOFFE: ESSEN SIE BUNT

lhre Namen sind kompliziert, aber das Gemiise und Obst, das diese Pflanzenstoffe enthait,

die effektiv gegen Entziindungen wirken, kennt jeder:

o In gelbem, grilnem und rotem Gemiise und Obst stecken wertvolle Carotinoide wie

Beta-Carotin, Lykopin und Lutein.

o Grapefruits, Orangen, Beeren und anderes rot-violettes Obst enthalten Flavonoide

(Polyphenole) wie Quercetin, Hesperidin und Naringenin.

o Knoblauch, Zwiebeln und Friihlingszwiebeln liefern Sulfide.
e Mit Kohl, Sprossen und Rucola bringen Sie Glukosinolate auf den Teller.
o Hiilsenfriichte, Kartoffeln und Vollkornprodukte punkten mit sogenannten Protease-

inhibitoren, die kohlenhydratspaltende Enzyme im Darm bremsen.

wird das zu wenig genutzt. Im Gegenteil, unser

Essen zdhlt zu den Hauptursachen fiir viele Er-
krankungen. Wir leben schon jahrzehntelang

im Uberfluss. Es kommt zu viel, zu oft und dann
auch noch das Falsche auf den Tisch. So machen
Fertiggerichte mit schidlichen Substanzen bereits
mebhr als die Hilfte unserer tiglichen Nahrung
aus. Obwohl lingst bewiesen ist, dass zum Bei-
spiel Zucker und hochverarbeitetes Fleisch krank
machen, essen wir zu viel davon.

Der Korper benétigt nicht viel. Da sind zum
einen die sogenannten Makrondhrstoffe in Form
von Kohlenhydraten, Fett und Eiweif$ als Ener-
gielieferanten. Zum anderen sind Mikronihr-
stoffe unentbehrlich, denn sie versorgen uns mit
Vitaminen, Mineralstoffen und Spurenelementen.
Klug zusammengesetzt tun alle Nihrstoffe dem
Korper etwas Gutes und bekimpfen Entziindun-
gen, statt sie zu fordern.

Gemiise im Mittelpunkt

Im Mitelpunkt steht dabei Obst und vor allem
Gemiise. Denn beides bietet neben Mikronihr-
stoffen die wahren antientziindlichen Gesund-
heitsbooster in Form von sekundiren Pflanzen-
stoffen. In der Natur schiitzen Pflanzen sich
mit diesen Farb-, Duft- oder Aromastoffen vor
Fressfeinden. Nehmen wir sie beim Essen auf,
schiitzen auch wir uns damit — unter anderem
vor Entziindungen. Denn sekundére Pflanzen-
stoffe wirken antioxidativ (also neutralisierend
auf schidliche freie Radikale) und antibakteriell
(also hemmend auf Bakterien). Dazu gehoren
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zum Beispiel Carotinoide, Flavonoide und Glu-
cosinolate (siehe Kasten Seite 212). Unter den
Mikronéhrstoffen ragen die Vitamine C und E
sowie Beta-Carotin (Vorstufe von Vitamin A)
heraus. Sie sind ebenso wie die Spurenelemente
Chrom, Zink und Selen essenziell fiir bestimmte
Enzymsysteme im Stoffwechsel, die antioxidativ
und damit entziindungshemmend wirken. Um
bei diesen Supernéhrstoffen auf die richtige
Menge zu kommen, sind Nahrungserginzungs-
mittel nicht notig. Orientieren Sie sich einfach
an dieser Faustregel: Essen Sie jeden Tag 400 bis
500 Gramm frisches buntes Gemiise oder Salat
und 100 bis 125 Gramm zuckerarmes Obst, zum
Beispiel Beeren, Zitrusfriichte oder sduerliche
Apfel. Bei siifien Friichten wie Birnen, Bananen
oder Weintrauben sollten Sie sich zuriickhalten,
da der darin enthaltene Fruchtzucker das Risiko
fiir verschiedene Zivilisationskrankheiten erho-
hen kann. Zudem sind Niisse und Samen wegen
ihrer wertvollen Nihrstoffe empfehlenswert.

Pflanzliches Protein

Bei Eiweif; denken wir meist an tierische Quel-
len. Milch, Eier, Kise, Fleisch, Gefliigel und Co.
liefern zwar Protein, das der menschliche Korper
gut verwerten kann, doch bei einer antientziind-
lichen Ernihrung sollte man nur méglichst wenig
tierische Produkte auf den Teller bringen. Als Ei-
weifilieferanten eignen sich pflanzliche Quellen
deshalb besser - beispielsweise Hiilsenfriichte,
Niisse, Gemiise, Samen oder Getreideflocken
iber den Tag verteilt. Und nicht nur das: Pflanz-
liches Eiweif} punktet zusitzlich mit Ballaststof-
fen, Vitaminen, gesunden Fetten und komplexen
Kohlenhydraten.

Fett aus Olen und Niissen

Fett steht nicht auf der Verbotsliste. Im Gegenteil:

Der Makronidhrstoff ist ein bedeutender Energie-
lieferant und unentbehrlich fiir den Stoffwechsel.
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Wichtig ist aber, dass Sie auf die Qualitit achten.
Die meisten ungesittigten Omega-3-Fettsauren

wirken antientziindlich. Verwenden Sie einen
guten Mix aus {iberwiegend pflanzlichen Olen
wie Raps-, Oliven- oder Leindl. Fett aus tieri-
schen Produkten wie Butter, Sahne, Wurst oder
Fleisch enthilt gesittigte Fettsduren, die nur in
sehr kleinen Mengen auf einen gesunden Speise-
plan sollten. Unbedingt meiden sollten Sie soge-
nannte Transfette aus industriell verarbeitetem
Fertigessen. Eine Handvoll Niisse pro Tag liefert
hochwertige Fettsduren, Selen, Zink und Co.

Komplexe Kohlenhydrate

Brot, Pizza, Nudeln und Co. aus Weifimehl bzw.
Hartweizen gehoren fiir viele selbstverstidndlich
zur tiglichen Nahrung. Die schnell verdaulichen
Kohlenhydrate schmecken und liefern sofort
Energie. Doch sie lassen den Blutzuckerspiegel
stark ansteigen und schnell wieder abfallen,

was HeifShunger und das Verlangen nach mehr
auslost. Besser sind die sogenannten komplexen
Kohlenhydrate aus Vollkornprodukten, Hiilsen-
friichten und Gemiise. Sie liefern ebenfalls Ener-
gie, gehen aber nur langsam ins Blut, sittigen gut
und halten den Blutzucker in der Balance.



DARAUF SOLLTEN SIE VERZICHTEN

Weifler Haushaltszucker und zuckerhaltige
Lebensmittel bringen den Insulinspiegel aus
dem Gleichgewicht, machen heifShungrig
und kénnen zu Ubergewicht fiihren. Ein
hoher Zuckerkonsum steht Studien zufolge
mit erhohten Entziindungsmarkern im Blut
im Zusammenhang.

Vor allem Schweinefleisch enthilt Arachidon-
sdure, die leicht in gesundheitsschidliche
Botenstoffe umgewandelt wird und Entziin-
dungsprozesse fordert. Das gilt auch fiir ver-
arbeitete Wurstwaren wie Salami, Schinken
oder Bratwurst.

Ob Wellnessdrink, Smoothie oder Frucht-
saft — verzichten Sie auf solche Getrinke oder
trinken Sie sie wirklich nur in Ausnahmefil-
len. Denn der darin enthaltene Fruchtzucker
(Fruktose) gelangt aus dem Diinndarm direkt
in die Leber, fordert eine Fettleber mehr als
andere Zuckerarten und stort weitere wich-
tige Stoffwechselprozesse.

Wihrend die Gefahren von Zucker weitgehend
bekannt sind, weif$ kaum jemand, dass auch
raffiniertes WeifSmehl und die entsprechenden
Produkte zu den entziindungsférdernden

Nahrungsmitteln zihlen. Hiufig werden sie
noch mit Transfetten und Zucker verarbeitet.
Die in Weifmehl enthaltenen leicht verdau-
lichen Kohlenhydrate lassen den Blutzucker
schnell ansteigen und verursachen ein Auf und
Ab. Das fordert dann wieder HeifShunger.

Wer regelmifSig Alkohol trinkt, riskiert Entziin-
dungen im ganzen Korper; hiufig kommt es
dadurch zu Leberschdden. Verzichten Sie am
besten ganz auf das Zellgift, denn alkoholische
Getrinke sind ab dem ersten Tropfen schidlich.
Es gibt keine gesunden Mengen.

Sie entstehen beim Frittieren oder bei der
Herstellung von vielen Fertiggerichten, SiifSig-
keiten, Chips und Co. Transfette sind hoch
verarbeitet und haben entziindungsférdernde
Eigenschaften. Um die gehirteten Transfette zu
vermeiden, sollten Sie so wenig Fertigprodukte
wie moglich essen und hiufig selbst kochen.

Ein Naturjoghurt ist vor allem dank seiner
probiotischen Kulturen nicht entziindungs-
fordernd. Das kann sich aber schnell dndern,
wenn Sie zu Joghurtvarianten mit Zucker oder
kiinstlichen Aromastoffen greifen. Achten Sie
deshalb auf die Zutatenliste und wihlen Sie
einen Joghurt ohne Zusatzstoffe.

Warum wir uns antientziindlich erndhren sollten
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UNSERE BESTEN LEBENSMITTEL
GEGEN ENTZUNDUNGEN

Auf die Vielfalt kommt es an. Top-Lebensmittel gegen entziindliche Prozesse im Kérper liefern
wertvolle Fettsduren, schiitzende sekunddre Pflanzenstoffe, hochwertiges EiweiB und reichlich
Ballaststoffe. Mit ihrer Power kdnnen sie Entziindungsprozesse stoppen. Bringen Sie sie még-

lichst oft auf den Teller. Damit das gelingt, kommen sie auch in unseren Rezepten héaufig vor.

LEINGL

Das hochwertige Ol aus Leinsamen besteht zum
Grof3teil aus der dreifach ungesittigten Fettsdure
Alpha-Linolensiure, welche die entziindungsfor-
LR ) dernde Arachidonsédure neutralisieren kann und
den Ausgangsstoff fiir sogenannte Eikosanoide
schafft. Das sind hormonihnliche Substanzen, die
aus mehrfach ungesittigten Fettsduren gebildet
werden. Wichtig zu wissen: Leindl gehort nur in
die kalte Kiiche; beim Braten konnen schadliche
Transfettsduren entstehen.

MANDELN

Es sind die gesunden Fettsduren, wertvollen
Ballaststoffe und pflanzlichen Proteine, die die
kleinen Powerpakete zur wirksamen Waffe gegen
Entziindungen machen. Dank Magnesium, Zink
und Selen haben Mandeln eine antioxidative
Wirkung. Das gilt iibrigens auch fiir Walniisse,
Haselniisse, Pistazien sowie bestimmte Kerne
und Samen. Wegen des hohen Kaloriengehalts
sollten Sie nicht mehr als eine Handvoll Niisse
(30-40 g) taglich essen.

14 Unsere besten Lebensmittel gegen Entzindungen



SCHWARZE JOHANNISBEEREN

Ihre Farbe gibt ihnen Superkrifte. Schwarze
Johannisbeeren enthalten Flavonoide, Antho-
cyane (verantwortlich fiir die dunkle Farbe),
Vitamin C und andere Antioxidanzien. Diese
Verbindungen kdnnen dazu beitragen, oxidative
Stressreaktionen im Korper zu reduzieren, freie
Radikale zu neutralisieren und inflammatorische
Prozesse zu bremsen. Auch andere Beeren, ins-
besondere Blau- oder Brombeeren, punkten mit
diesen Eigenschaften. Dabei gilt: Je dunkler die

Friichte, desto mehr Anthocyane stecken drin.

ROTE PAPRIKASCHOTEN

Die Vitamin-C-Bombe ist der Klassiker unter den
antientziindlichen Lebensmitteln. Sie schmeckt
den meisten, enthilt Farbstoffe, die Entziin-
dungen im Korper eindimmen, und hemmt
schidliche Botenstoffe. Zusitzlich kann sie mit
Beta-Carotin, Kalium und Magnesium punkten.
Das Nachtschattengewdchs ist auflerdem reich
an Ballaststoffen und fordert die Verdauung.
Viele vertragen sie besser gegart, Paprikaschoten
schmecken aber auch roh.

PAPAYAS
Das tropische Superfood mit dem mild-siiflichen

Geschmack gehort zur Top-Riege der entziin-
dungshemmenden Friichte. Sein Erfolgsgeheim-
nis ist der Inhaltsstoff Papain - ein eiweif3spalten-
des Enzym, das gegen Entziindungen, Schmerzen
und Juckreiz wirkt und zusitzlich auch die Ver-
dauung férdert und die Fettverbrennung ankur-
belt. Ebenfalls reichlich in Papayas vorhanden:
antioxidative Polyphenole. Dafiir kaum enthalten:

kritischer Fruchtzucker.
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WILDFRUCHTE

Wildfriichte wie Hagebutten und Sanddorn
wachsen vielerorts am Wegesrand. Hagebutten
kennen wir meist als Tee oder Mark. Das Pulver
wird aus den Samen und Schalen der Frucht
gewonnen und enthélt Galaktolipide, die még-
licherweise den Knorpelabbau bremsen und
gegen Arthroseschmerzen helfen. Sanddorn-
beeren schmecken roh sehr sauer. Sie entfalten
ihre antientziindliche Wirkung aber auch als Saft,
Tee, Sirup oder als Ol auf der Haut. In Tierver-
suchen zeigte sich, dass Sanddorn die Menge von
schidlichen Hormonen reduzieren kann, die Ent-
ziindungen ausldsen - zum Beispiel Cortisol und
Interleukin-Beta, das zu den Zytokinen gehort.

MATCHA-TEE

Das japanische Griinteepulver enthilt viele ge-
sundheitsfordernde Inhaltsstoffe. Dazu gehdren
unter anderem B-Vitamine, Kalium, Kalzium,
Magnesium und sekundére Pflanzenstoffe, darun-
ter ein Anthocyan mit dem komplizierten Namen
Epigallocatechingallat, kurz EGCG. Forschende
am Max-Delbriick-Centrum in Berlin entdeckten,
dass dieser Stoff die Zahl freier Radikaler reduzie-
ren und oxidativen Stress lindern kann. Auf diese
Weise wirkt er auch entziindungshemmend.

16 Unsere besten Lebensmittel gegen Entziindungen

TOMATEN

Sie gehoren zu den Lieblingsfriichten der Deut-
schen und sind die Hauptzutat in vielen Gerich-
ten. Mit wenig Kalorien bei hoher Néhstoffdichte
gelten Tomaten nicht nur als Schlankmacher,
sie enthalten auch den sekundiren Pflanzenstoff
Lykopin, ein Wundermittel gegen freie Radikale
und entziindliche Prozesse. Er ist aus erhitzten
Produkten wie etwa Tomatenmark {ibrigens
noch besser fiir den Korper verfiigbar! Die roten
Friichte halten zudem die Darmflora gesund.




SOJAPRODUKTE
In Asien gehoren sie zu den Grundnahrungsmit- ,
teln und auch bei uns werden sie immer belieb-
ter. Zu einer pflanzenbasierten Ernéhrungsweise
passen Sojaprodukte als Fleischersatz. Ob Tofu,
Sprossen, Sojadrink oder Tempeh (ein traditio-
nelles Fermentationsprodukt aus Indonesien) —
im Gegensatz zu Fleisch enthilt Soja Antioxidan-
zien, die gegen Entziindungen wirken. Auch Zink

und sekundire Pflanzenstoffe stirken die Gesund-
heit. Sojaprodukte sind als Vertreter der Hiilsen-
friichte zudem gute Pflanzenproteinquellen.

GRUNKOHL
Griinkohl gilt zu Recht als heimisches Superfood.

Er liefert unter anderem Vitamin C, Carotinoide,
Kalzium, Eisen und Vitamin K. Wie andere Kohl-
sorten punktet er auch mit dem Senf6l Sulfora-
phan, das moglicherweise das Tumorwachstum
bei Krebs hemmt. Tipp: Wir kennen Griinkohl
meist sehr lange gegart zu Wiirstchen oder Kass-
ler. Es geht aber auch anders - zum Beispiel in
Rohkostgerichten, als Salat oder leicht gediinstet
als Gemiise, um wertvolle Nahrstoffe zu erhalten.

FRUHLINGSZWIEBELN .
Die diinnen Friithlingszwiebeln sind nicht so
scharf wie andere klassische Speisezwiebeln,
enthalten aber viel mehr Vitamin C. Mit ihren
gesundheitsfordernden Schwefelverbindungen,
den Sulfiden, unterstiitzen sie den Organismus
bei der Bekimpfung von stillen Entziindungen,
Magen-Darm-Infekten, Erkiltungen und Husten.
Der sekundire Pflanzenstoff Allicin hat keimt6-
tende Eigenschaften. Er ist {ibrigens auch in an-
deren Zwiebeln und Knoblauch enthalten.
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A
FRUHSTUCK

Zum Friihstiick ein Schutzschild: Legen Sie sich schon morgens
mit fruchtigen Overnight Oats, Tofu-,Riihrei“ oder vitalstoffreichen
Smoothies eine Power-Food-Hiille aus gesunden, entziindungs-
hemmenden Lebensmitteln zu!



BUCHWEIZEN-ZITRUS-BOWL
MIT SKYR UND WALNUSSEN

1. Den Buchweizen in einem Sieb abbrausen und in einem :sﬁ'
Topf mit %2 | Wasser, der Zimtstange und 1 Prise Salz ein- =
mal aufkochen. Dann die Hitze reduzieren und den Buch-
weizen mit geschlossenem Deckel bei schwacher Hitze Fiir 2 Personen
15 bis 20 Minuten weich garen. Dann abgiefSen und offen Zubereitung: 30 Minuten

abkiihlen lassen, die Zimtstange wieder entfernen.

80 g Buchweizen

2. Inzwischen die Grapefruit und die Orange so grofiziigig Y2 Zimtstange
schilen, dass auch die weifle Haut mit entfernt wird. Die Salz
Filets zwischen den einzelnen Trennhauten herausschnei- Trosa Grapefruit
10range

den, den austretenden Saft (ca. 100 ml) auffangen und den
20 g Walnusskerne

250 g Skyr natur (max. 0,5 % Fett)
2 TL flussiger Honig

Rest jeweils gut ausdriicken.

3. Die Walniisse grob hacken und in einer Pfanne ohne Fett
2 EL Granatapfelkerne

hell anrdsten, bis sie leicht gebraunt sind und duften. Die .
(aus dem Kiihlregal oder

Niisse herausnehmen und abkiihlen lassen. Den Skyr mit tiefgekiihlt und aufgetaut)

4 EL aufgefangenem Zitrussaft cremig verriihren.
Pro Portion: ca.430 kcal,
4. Zum Servieren den Buchweizen auf Schalen (Bowls) ver- 21gEW, 89gF, 60gKH, 59 BST
teilen und den Skyr und die Zitrusfilets daraufsetzen. Mit
dem restlichen aufgefangenen Zitrussaft und jel TL Honig
betridufeln. Zuletzt mit den Walniissen und Granatapfel-
kernen bestreuen.

3 Die Ernahrungs-Docs

Mit Zitrusfriichten zum Friihstiick starten Sie gesund in den Tag! Orange, Grapefruit
und Co. liefern reichlich antientziindliches Vitamin C. Grapefruits punkten zudem mit
dem Bitterstoff Naringin, der den antioxidativen und damit entziindungshemmenden
Effekt noch verstirkt. Bitte beachten: Naringin kann die Wirkung bestimmter Medika-
mente ungiinstig beeinflussen! Im Zweifel sollten Sie mit Ihrer Hausdrztin oder Threm
Hausarzt besprechen, ob bei Thnen etwas gegen den Genuss von Grapefruits spricht.

20 Frihstick
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