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Der stille Feind in meinem Korper —

Entziindungen sind weit verbreitet: Sodbrennen, Arthritis, Entziindun-
gen nach Verletzungen oder des Zahnfleischs, um nur einige zu nennen.
Vielen Menschen unbekannt ist, dass auch Bewegungs- und Schlafman-
gel, Fehlerndhrung und chronischer Stress oftmals Entziindungspro-
zesse auslosen, die weitreichende gesundheitliche Folgen haben.

Das Interview mit Dr. Karsten Kriiger fiihrte Corinna Schindler.

Warum sind versteckte Entziindungen ein groBes Gesundheitsrisiko

fiir Korper und Psyche?

Stille Entziindungen entwickeln sich in der Regel iiber viele Jahre unbe-
merkt. Gefahrlich ist dabei vor allem ihre Dauerhaftigkeit und ihr systemi-
scher Charakter. Systemisch bedeutet, dass Entziindungssignale iiber das
Blut in alle Bereiche des Korpers verteilt werden. Springt die Entziindung
auf den Muskel iiber, kann dies zum Diabetes fiihren. Entziindungen kdnnen
auf das Gehirn wirken. Es entsteht eine Hirnentziindung, fachlich Neuroin-
flammation. Diese kann Emotionen und Verhalten beeinflussen und sogar
depressive Symptome induzieren. Auch schrankt sie die geistige Leistungs-
fahigkeit ein und begiinstigt degenerative Erkrankungen des Gehirns wie
Demenzerkrankungen.

Gibt es typische Ursachen fiir eine stille Entziindung?

Viele Menschen erwerben eine stille Entziindung aufgrund von Bewegungs-
mangel in Kombination mit einer zu kalorienreichen Erndhrung. Mit dem
Bauchfett, dem sogenannten viszeralen Fettgewebe vor dem Unterbauch,
entwickelt sich dann auch eine stille Entziindung. Andere haufige Ursa-
chen liegen im Rauchen und chronischem Stress. Die Mechanismen, wie
Dauerstress Entziindungen hervorrufen kann, wurden erst in jiingerer Zeit
erkannt.

Kann eine gesunde Lebenshaltung das Entziindungsrisiko messhar
senken?

Ja, es gibt mittlerweile zahlreiche Studien, die zeigen, dass Lebensstilver-
anderungen die Entziindungsmarker im Blut signifikant senken kénnen.
In der Regel sind dies Ernahrungs- und Sportinterventionen, die ab einem
Zeitraum von 4-6 Monaten eine anti-entziindliche Wirkung haben. Studien
mit bereits erkrankten Personen, zum Beispiel mit Diabetikern, haben ge-
zeigt, dass eine Reduktion des Entziindungsniveaus mit einer Verbesserung
der Krankheitssymptomatik und der Lebensqualitdt einhergeht.

Welche Rolle spielt unsere Erndhrung?

Der Mensch ist darauf ausgelegt, energiereich und dadurch kalorienreich
zu essen. Durch die stetige Verfiigharkeit fettreicher und zuckerreicher
Nahrung in unserer modernen Lebenswelt neigen wir dazu, uns hyperka-
lorisch zu erndhren. Vor allem in der zweiten Lebenshalfte entwickelt sich
das Bauchfett, welches in vieler Hinsicht in die Funktionen des Kdrpers ein-
greift. Es sondert hormonahnliche Botenstoffe ab, die den gesamten Kérper
beeinflussen. Wachst das Bauchfett, sendet es entziindliche Botenstoffe
aus. Diese werden (iber das Blut in den gesamten Kdrper transportiert.
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Welche Nahrungsmittel sind entziindungsforderlich?

Entziindliche Signale werden zum Beispiel durch den Konsum von Trans-
fettsduren induziert, die unter anderem in frittierten Speisen vorkommen.
Inwiefern generell geséttigte Fettsauren entziindlich wirken, ist umstritten.
Ein groBeres Problem scheint eher ein Zuviel an Nahrung in Kombination
mit zu wenig Bewegung zu sein. Es gibt eine Reihe von pflanzlichen Nah-
rungsmitteln, die antientziindliche Prozesse im Korper initiieren. Dazu ge-
hdren inshesondere pflanzliche Gerb- und Farbstoffe wie z.B. Quercetin und
Luteolin. Letzteres kommt zum Beispiel in Petersilie, Karotten, Sellerie und
verschiedenen Gewiirzen wie Rosmarin und Oregano vor.

Konnen auch durch chronischen Stress Entziindungen entstehen?

Ja, auch hier konnte in den letzten Jahren in der Wissenschaft eine tiberzeu-
gende Verbindung zwischen Stress und Entziindung gezeigt werden. Zum
einen setzen Korperzellen, die regelmaBig gestresst werden, sogenannte
Danger-Molekiile frei. Das sind kleine Alarm-EiweiBe, die das Immunsystem
aktivieren. Zum anderen setzt der chronisch-gestresste Korper groBe Men-
gen des eigentlich anti-entziindlichen Hormons Cortisol frei. Dies fiihrt zu
einer Desensitivierung der Rezeptoren fiir Cortisol. Dann entféllt das Corti-
solsignal als wichtiges entziindungsregulierendes Hormon und begiinstigt
eine stille Entziindung.

Warum sollen wir dem Schlaf eine entscheidende Prioritat in unserem
Leben einrdumen?

Der Schlaf regeneriert Korper und Psyche, und eben auch das Immunsy-
stem. Uber den Tag steigt unser Entziindungslevel stetig leicht an, was uns
am Abend schlafrig macht. Im Schlaf, vor allem der wichtigen Tiefschlaf-
phase, bauen sich diese Entziindungsmolekiile ab. Somit wirkt auch Schlaf
antientziindlich.

Was sind die gravierendsten Folgeerkrankungen von stillen
Entziindungen?

Eigentlich begiinstigen stille Entziindungen die wesentlichen Zivilisations-
erkrankungen. Dazu gehdren Herzinfarkt und Schlaganfall, Diabetes und
auch Tumorerkrankungen. Bedeutend ist sicherlich auch die chronisch-ob-
struktive Lungenerkrankung, die mittlerweile nicht mehr als Lungenerkran-
kung, sondern als systemisch entziindliche Erkrankung klassifiziert wird.
Sie bringt einen erheblichen Leidensdruck mit sich und ist enorm verbrei-
tet. Aber auch psychische Erkrankungen wie Depressionen haben teilweise
entziindliche Ursachen.
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