
Entzündungen – heute nicht
auf dem Speiseplan

Rheuma, Allergien, Diabetes und Co.: Eine antientzündliche Ernährung kann dagegen helfen – anders als
radikale Empfehlungen aus dem Netz. Was Forscherteams raten.

Wirkung der mediterranen Er-
nährung bestätigte 2022 ein deut-
sches Forscherteam. Ihrer Analy-
se zufolge weisen Menschen, die
sich mediterran ernähren, niedri-
gere Werte an Entzündungsmar-
kern im Blut auf. Ein Hinweis da-
rauf, dass diese Ernährungsweise
chronischen Entzündungen ent-
gegenwirken kann.

Die mediterrane Ernährung
setzt auf Omega-3-Fettsäuren,
Vitamin C, Polyphenole, ballast-
stoffreiche Lebensmittel und an-
dere bekannte entzündungshem-
mende Substanzen. Vitamin C sei
beispielsweise ein starkes Anti-
oxidans, erklärt die US-amerika-
nische Johns Hopkins School of
Medicine. „Antioxidantien hel-
fen, Zellschäden entgegenzuwir-
ken, die Entzündungen auslösen
können.“ Vitamin C kommt vor
allem in frischem Obst und Ge-
müse vor, genauso wie Polyphe-
nole. Fisch ist wiederum reich an
Omega-3-Fettsäuren. „Wer kei-
nen Fisch mag, kann alternativ
geeignete Nahrungsergänzungs-
mittel einnehmen“, sagt Rothen-
bücher.

Der Ernährungsberater macht
zudem deutlich: „Es ist nie zu
spät, sich besser zu ernähren.“
Von einer antientzündlichen Er-
nährungsweise könne jede und
jeder profitieren – besonders aber
Menschen mit chronischen Er-
krankungen. Sie sollten sich er-
nährungsmedizinische Hilfe ho-
len, um sicherzugehen, dass die
Ernährungsumstellung sicher,
ausgewogen und auf die indivi-
duellen Bedürfnisse abgestimmt
ist. Zertifizierte Ernährungsbera-
terinnen und Ernährungsberater
lassen sich zum Beispiel über die
Internetseite der Deutschen Ge-
sellschaft für Ernährung oder des
Berufsverbands Oecotrophologie
finden.

Ganze Lebensmittelgruppen
vom Speiseplan zu verbannen,
wie es teilweise in den sozialen
Medien empfohlen wird, ist je-
doch nicht sinnvoll. „Das kann
im schlechtesten Fall zu einem
Nährstoffmangel führen“, warnt
Rothenbücher. Stattdessen sollte
man sich ausgewogen und vielfäl-
tig ernähren, mit so wenigen
hoch verarbeiteten Lebensmit-
teln wie möglich. Um Entzün-
dungen zu minimieren, ist es
auch wichtig, andere Risikofakto-
ren zu vermeiden. Heißt: Es
braucht neben der richtigen Er-
nährung auch regelmäßige Bewe-
gung, ausreichenden Schlaf und
weniger Alkohol und Nikotin. So
stärkt man sein Immunsystem
gleichermaßen und senkt sein Ri-
siko für chronische Erkrankun-
gen.

Millionen Menschen in Deutsch-
land haben chronisch entzündli-
che Krankheiten. Dazu zählen
Rheuma, Allergien, Diabetes,
Magen-Darm- oder auch Herz-
Kreislauf-Erkrankungen. Um
Symptome zu lindern, wird Be-
troffenen oft empfohlen, ihre Er-
nährung umzustellen. Die Rede
ist von einer „antientzündlichen
Ernährung“.

Diese Ernährungsweise macht
zurzeit auch in den sozialen Me-
dien die Runde. Dort empfehlen
Menschen, auf bestimmte Le-
bensmittel zu verzichten, um
Entzündungen zu minimieren,
abzunehmen und das Immunsys-
tem zu stärken. Was steckt dahin-
ter?

Entzündungen werden oft als
etwas betrachtet, das man unbe-
dingt vermeiden sollte. Dabei
sind sie „normale Abwehrreak-
tionen beziehungsweise Repara-
turreaktionen des Körpers, ge-
nauer gesagt des Immunsystems“,
erklärt Ernährungsberater Claus
Rothenbücher aus Hofheim am
Taunus in Hessen. Es gebe unter-
schiedliche Arten von Entzün-
dungen: akute und chronische.

Bei einer akuten Entzündung –
ausgelöst zum Beispiel durch
einen Insektenstich, Viren oder
Bakterien – kommt es zu einer
schnellen, kurzfristigen Reaktion
des Körpers. Das Immunsystem
schickt Immunzellen, Nährstoffe
und Sauerstoff in den entzünde-
ten Bereich, was die Heilung för-
dert. Die meisten akuten Entzün-
dungen sind innerhalb weniger
Tage abgeklungen.

Problematischer sind chroni-
sche Entzündungen; denn sie
können über Wochen, wenn
nicht sogar Jahre fortbestehen.
Oft bleiben sie lange Zeit unbe-
merkt, da die Entzündungsreak-
tionen langsam verlaufen. Auf
diese Weise können sie Gewebe
und Organe schädigen. Rauchen,
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starkes Übergewicht oder auch
Alkohol können chronische Ent-
zündungen begünstigen. „Diese
Risikofaktoren setzen wiederkeh-
rende Reize, auf die der Körper
mit Entzündungen reagiert“, sagt
Rothenbücher.

Auch die Ernährung kann
chronische Entzündungen for-
cieren. Seit mehreren Jahrzehn-
ten beschäftigen sich Forschende
mit dem Einfluss von Ernährung
auf Entzündungsprozesse. Nach-
gewiesen ist etwa, dass fettreiche

und hoch verarbeitete Lebens-
mittel wie Fast Food entzün-
dungsfördernd sind. Das Gleiche
gilt für eine Ernährung, bei der
viel (rotes) Fleisch und Zucker,
zum Beispiel in Form von Süßig-
keiten oder Softdrinks, verzehrt
wird. Fleisch enthält etwa Arachi-
donsäure und gesättigte Fettsäu-
ren, die Entzündungen befeuern.

Genauso gibt es aber auch Le-
bensmittel, von denen man weiß,
dass sie entzündungshemmend
sind. Sehr gut erforscht sei die

mediterrane Ernährungsweise,
sagt Rothenbücher. „Sie zeichnet
sich durch einen hohen Anteil
unverarbeiteter und schonend
verarbeiteter, pflanzlicher Le-
bensmittel aus.“ Auf dem Speise-
plan stehen etwa Obst, Gemüse,
Hülsenfrüchte, Vollkornproduk-
te, Nüsse und Ölsaaten, bestimm-
te Öle wie Oliven- und Leinöl,
Kräuter und Gewürze, fermen-
tierte Milchprodukte wie Joghurt,
Kefir, Quark, aber auch Fisch.

Die entzündungshemmende
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