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Wie sich stillen Entziindungen
entgegenwirken lasst

Sind Entziindungen prinzipiell fiir uns
gefihrlich?

Prof. Dr. Karsten Kriiger: Zunichst ist
eine Entziindung eine effektive und not-
wendige Antwort des Immunsystem auf
einen schidlichen Reiz wie eine Verlet-
zung oder das Eindringen eines Krank-
heitserregers. Dass eine Entziindung aber
auch schidlich sein kann, lisst sich leicht
iiber Allergien oder Autoimmunerkran-
kungen herleiten. Hier kommt es zu einer
unbegriindeten Uberreaktion bzw. Fehlre-
aktion des Immunsystems, welche gegebe-
nenfalls ein gesundheitlich grofles Risiko
darstellt und sogar eine Krankheit ausls-
sen kann. Eine stille Entziindung richtet
sich dauerhaft gegen den eigenen Kérper,

daher ist auch sie gefihrlich.

Warum sind versteckte Entziindungen
ein grofles Gesundheitsrisiko fiir Kor-
per und Psyche?

Stille Entziindungen entwickeln sich in
der Regel iiber viele Jahre unbemerkt. Ge-
fihrlich ist dabei vor allem ihre Dauerhaf-
tigkeit und ihr systemischer Charakter.
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Systemisch bedeutet, dass Entziindungs-
signale iiber das Blut in alle Bereiche des
Korpers verteilt werden. Springt die Ent-
ziindung auf den Muskel iiber, kann dies
zum Diabetes fiihren. Entziindungen kén-
nen auf das Gehirn wirken. Es entsteht
eine Hirnentziindung, fachlich Neuroin-
flammation. Diese kann Emotionen und
Verhalten beeinflussen und sogar depres-
sive Symptome induzieren. Auch schrinkt
sie die geistige Leistungsfihigkeit ein und
begiinstigt degenerative Erkrankungen
des Gehirns wie Demenzerkrankungen.

Weshalb wird. erst jetzt das Risiko ver-
steckter Entziindungen erkannt?

Lange Zeit wurde die stille Entziindung
als ein Epiphinomen vieler Erkrankungen
betrachtet. Erst durch eine gezieltere For-
schung und bessere Methoden gelang es,
ursiichliche Verkniipfungen zwischen vie-
len Krankheiten wie Diabetes, Herz- und
Gefilerkrankungen, Krebserkrankungen
oder psychischen Erkrankungen und stil-
len Entziindungen herzustellen. An dieser
Stelle wird derzeit intensiv geforscht.

Entziindungen sind

an sich nur natlrliche
Abwehrreaktionen des
Korpers gegen Viren und
Bakterien. Doch viele
Menschen leiden an
sogenannten stillen oder
versteckten Entziindungen,
die meist unbemerkt in
uns ablaufen und krank
machen. Und nicht nur
den Korper, sondern auch -
die Psyche. Im Interview
erlautert Karsten Kriger,
Professor fur Sport und
Gesundheit, wie sich

durch eine moderate
Lebensumstellung stillen
Entzlindungen im Korper
entgegenwirken lasst.

Gibt es typische Ursachen fiir eine stil-
le Entziindung?

Viele Menschen erwerben eine stille Ent-
ziindung aufgrund von Bewegungsmangel
in Kombination mit einer zu kalorienrei-
chen Ernihrung. Mit dem Bauchfer,
dem viszeralen Fettgewebe vor dem Un-
terbauch, entwickelt sich dann auch eine
stille Entziindung. Andere hiufige Ursa-
chen liegen im Rauchen und chronischem
Stress. Die Mechanismen, wie Dauerstress
Entziindungen hervorrufen kann, wurden
erst in jiingerer Zeit erkannt.

Sind stille Entziindungen eigentlich
immer chronisch?

Wenn man mit dem Begriff ,chronisch®
eine Dauer von mehreren Monaten oder
Jahren meint, dann schon. Eine stille Ent-
ziindung ist nicht plétzlich da. Sie entwik-
kelt sich sehr langsam und wird dann oft
erst bemerkt, wenn bereits Folgeerkran-
kungen auftreten. In diesem Stadium sind
stille Entziindung in der Regel chronisch
und fortschreitend. Je friilher man an-
ti-entziindliche Lebensstilverinderungen



einleitet, desto héher ist der Erfolg fiir die
Gesundheit.

Kann eine gesunde Lebenshaltung das
Entziindungsrisiko messbar senken?
Ja, es gibt mittlerweile zahlreiche Studien,

die zeigen, dass Lebensstilverinderungen

die Entziindungsmarker im Blut signi-
fikant senken kénnen. In der Regel sind
dies Ernihrungs- und Sportinterventio-
nen, die ab einem Zeitraum von 4-6 Mo-
naten eine anti-entziindliche Wirkung
haben. Studien mit bereits erkrankten
Personen, zum Beispiel mit Diabetikern,
haben gezeigt, dass cinc Reduktion des
Entziindungsniveaus mit einer Verbesse-
rung der Krankheitssymptomatik und der
Lebensqualitit einhergeht.

Welche Rolle spielt unsere Ernihrung?
Und warum ist Bauchfett ein gravieren-
der Entziindungsherd?

Der Mensch ist darauf ausgelegt, energie-
reich und dadurch kalorienreich zu essen.
Durch die stetige Verfiigbarkeit fettrei-
cher und zuckerreicher Nahrung in un-
serer modernen Lebenswelt neigen wir
dazu, uns hyperkalorisch zu ernihren. Vor
allem in der zweiten Lebenshilfte entwik-
kelt sich das Bauchfett, welches in vieler
Hinsicht in die Funktionen des Kérpers
eingreift. Es sondert hormonihnliche Bo-
tenstoffe ab, die
den gesamten
Kérper beeinflus-
sen. Wichst das
Bauchfett, sendet
gs  entziindliche

Foto: Romy Déhler

Botenstoffe  aus.
Diese werden iiber
das Blut in den ge-

samten Korper

Dr. Karsten Kriiger

transportiert.

Welche Nahrungsmittel sind entziin-
dungsforderlich? Welche lindern Ent-
ziindungen und welche beugen vor?
Entziindliche Signale werden zum Bei-
spiel durch den Konsum von Transfett-
siuren induziert, die unter anderem in
frittierten Speisen vorkommen. Inwiefern
generell gesittigte Fettsiuren entziindlich
wirken, ist umstritten. Ein groferes Pro-
blem scheint eher ein Zuviel an Nahrung
" in Kombination mit zu wenig Bewegung
zu sein. Es gibt eine Reihe von pflanzli-
chen Nahrungsmitteln, die anti-entziind-
liche Prozesse im Kérper auslosen. Dazu

gehdren insbesondere pflanzliche Gerb-
und Farbstoffe wie z.B. Quercetin und
Luteolin. Letzteres kommt zum Beispiel
in Petersilie, Karotten, Sellerie und ver-
schiedenen Gewiirzen wie Rosmarin und
Oregano vor. Auch die Umstellung auf
eine mediterrane Ernihrung scheint an-
ti-entziindliche Effekte zu haben. Hierzu
gehdrt der Verzehr saisonaler Obst- und
Gemiisesorten, aber auch von Hiilsen-
friichten, von Seefisch mit seinen Omega-
3-Fettsiuren sowic pflanzlicher Ole.

Und wie sicht es mit Nahrungsunver-
triglichkeiten aus?

Die Bedeutung von Nahrungsmittelun-
vertriglichkeiten vor dem Hintergrund
stiller Entziindungen wird iiberschitzt.
Zum einen werden sic massiv iiberdia-
gnostiziert, zum anderen habe viele Un-
vertriglichkeiten keine immunologische
Komponente, da es sich nicht um Nah-
rungsmittelallergien handelt.

Eine Quélle fiir Entziindungen sind
Organe, oftmals die Lunge. Als Fol-
ge von Rauchen? Doch triigt Feinstaub
auch dazu bei?

Alle regelmifligen Raucher entwickeln
mit der Zeit eine stille Entziindung, die
erst die Lunge, dann auch schnell den
ganzen Korper betrifft. Experimentell
kann man zeigen, dass auch Feinstaub
Entziindungen in der Lunge auslést, die
sich dann im ganzen Kérper manifestie-
ren. Daher gibt es gesundheitliche Grenz-
werte. Es gibt einige gute Studien, die
zeigen, dass Menschen, die in weniger als
50 Meter Entfernung zu einer vielbefah-
renen Strafle leben, bedingt durch den
Feinstaub ein deutlich hsheres Risiko fiir
entziindliche Erkrankungen haben. Dazu
gehoren auch neurodegenerative Erkran-
kungen wie Demenzerkrankungen.

Kann auch durch chronischen Stress
eine Immunschwiche und in Folge des-
sen eine Entziindung entstehen?

Ja, auch hier konnte in den letzten Jahren
in der Wissenschaft eine iiberzeugende
Verbindung zwischen Stress und Ent-
ziindung gezeigt werden. Zum einen set-
zen Korperzellen, die regelmifig gestresst
werden, sogenannte Danger-Molekiile
frei. Das sind kleine Alarm-Eiweifle, die
das Immunsystem aktivieren. Zum ande-
ren setzt der chronisch-gestresste Kérper
grofle Mengen des eigentlich anti-ent-
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ziindlichen Hormons Cortisol frei. Dies
fiihrt zu einer Desensitivierung der Re-
zeptoren fiir Cortisol. Dann entfillt das
Cortisolsignal als wichtiges entziindungs-
regulierendes Hormon und begiinstigt
eine stille Entziindung.

Warum sollen wir dem Schlaf eine ent-

scheidende Prioritit in unserem Leben
einriumen?

Der Schlaf regeneriert Kérper und Psyche,
und eben auch das Immunsystem. Uber
den Tag steigt unser Entziindungslevel ste-
tig leicht an, was uns am Abend schlifrig
macht. Im Schlaf, vor allem der wichti-
gen Tiefschlafphase, bauen sich diese Ent-
ziindungsmolekiile ab. Somit wirke auch
Schlaf  anti-entziindlich. Dementspre-
chend begiinstigt ein chronischer Schlaf-
mangel stille Entziindungen mit all seinen
Folgeerkrankungen. Studien zeigen, dass
im Mittel sieben Stunden Schlaf gesund-
heitlich au8erordentlich wichtig sind.

Seit kurzem weif! man, dass Entziin-
dungen auch unser Gehirn beeinflus-
sen. Verindert sich dadurch unser
Denken, Handeln und Fiihlen?

Das Immunsystem ist mit dem Gehirn
sehr eng verbunden. Beide Strukturen
beeinflussen sich intensiv. Wie stark eine
Entziindung unser Handeln und unse-
re Emotionen beeinflusst, kann sich jeder
im Zustand eines fiebrigen Infekes vorstel-
len. Man zieht'sich zuriick, zeigt apathi-
sche Verhaltensziige und verindert seine
Bediirfnisse. Der Wissenschaftler spricht
von Sickness-Behaviour oder Krankheits-
verhalten. Evolutionir gesehen hat ein
solches Verhalten viele Vorteile. Man er-
holt sich durch Ruhe und Schlaf und
steckt niemanden an. Zeigt man ein sol-
ches Verhalten durch eine stille Entziin-
dung dauerhaft, hat es viele Merkmale

einer Depression.

Was sind die grz;vierendsten Folgeer-
krankungen von stillen Entziindungen?
Eigentlich begiinstigen stille Entziindun-
gen die wesentlichen Zivilisationserkran-
kungen. Dazu gehoéren Herzinfarke und
Schlaganfall, Diabetes und auch Tumorer-
krankungen. Bedeutend ist sicherlich
auch die chronisch-obstruktive Lungener-
krankung, die mittlerweile nicht mehr
als Lungenerkrankung, sondern als syste-
misch entziindliche Erkrankung klassi-
fiziert wird. Sie bringt einen erheblichen
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Leidensdruck mit sich und,ist enorm ver-
breitet. Aber auch psychische Erkrankun-
gen wie Depressionen haben teilweise
entziindliche Ursachen.

Welchen alltagstauglichen Aktivitiiten
machen uns entziindimgsresistenter?
Der bewegte Alltag ist wichtig und wird
unterschitze. Jede Alltagsaktivitit wie
Treppensteigen, Radfahren und Fuflwege,
leistet Beitrige, sofern sie dauerhaft und
regelmiflig ins Tagesgeschehen stattfin-
det. Hier ist es sinnvoll, mal einen Schritt-
oder Kalorienzihler zu verwenden, die es
als kleine Gerite oder als App fiirs Smart-
phone gibt. Man sollte sich nicht stindig
itberwachen, aber durchaus mal auspro-
bieren, wo ein bisschen mehr Bewegung
im Tagesablauf Platz hitte.

Wie liisst sich das kindliche Immunsy-
stem friihzeitig unterstiitzen?

Fiirs kindliche Immunsystem scheint es
zunichst wichtig, nicht zu steril aufzu-
wachsen, um das Immunsystem mit der
Umgebung vertraut zu machen. Anson-
sten steigt das Risiko fiir Allergien. Wei-
tethin sollten Kinder frithzeitig an eine
ausgewogene Ernihrung gewshnt werden

und aktiv aufwachsen.

Wie wirken positive Gefiihle und Ge-
danken auf unsere Immunabwehr aus?

Positive und negative Emotionen beein-
flussen Hormone und Signalstoffe im
Kérper, die das Immunsystem kontrol-
lieren. Dadurch sind unsere Gefiihle eng
mit der Funktion des Immunsystems ver-
kniipft. Positive Stimmungen wirken in
jeder Hinsicht eher stirkend auf das Im-
munsystem, was vor einer Dysregulation
und damit der Entwicklung einer stillen
Entziindung zu schiitzen scheint.

In Japan und Siidkorea ist Shinrin
Yoku, das Waldbaden, ein fester Be-
standteil der Gesundheitsvorsorge. Was
bewirkt es?

Medizinisch betrachtet ist Shinrin Yoku
ist eine besondere Form eines Entspan-
nungsverfahrens. Die Studienlage dazu ist
zwar noch iiberschaubar, zeigt aber ein-
heitich eine beruhigende Wirkung auf
das vegetative Nervensystem und die hor-
monelle Stressreaktion, vor allem im Be-
reich der Cortisolausschiittung. Dies
wiederum wirkt positiv-regulicrend auf
das Immunsystem.



Wie oft und welchen Sport soll man
machen zur Vorbeugung von stillen
Entziindungen?

Man sollte einen Sport wihlen, der in der

Verinderungen in einem Lebensbereich.
Auch eine Ritualisierung von Maflnah-
men, zum Beispiel das fest geplante Nor-
dic-Walken am Sonntagmorgen, sind

jeweiligen Lebenssituation Freude macht langfristig wirksame Strategien. |

und den man vor allem regelmiflig und
langfristig durchfithren kann. Hilfreich
fiir eine langfristige Bindung an den Sport

Von unserem Gesprachspartner ist vergange-
nen Herbst dieses Buch zum Thema erschienen:
Prof. Dr. Karsten Kriiger: Der stille Feind in mei-
nem Korper. Wie chronische Entziindungen uns
krank machen und was wir dagegen tun kon-
nen. Scorpio-Verlag, 160 S., 17,99 €

kénnen dabei der Partner oder Freun-
de sein, die mitmachen. An Tagen ohne
Sport sollte man versuchen, im Alltag ak-

tiver zu sein. Optimal wire es, dreimal ; h AR
. DER STILLE
FEIND
IN MEINEM
KORPER

Wie chronische Entziindungen
uns krank machen und
was wir dagegen tun kénnen

pro Woche ausdauernd und 1-2 mal pro
Woche mit einem Kriftigungstraining
aktiv zu sein. Wichtiger als diese Schlag-
zahl sind allerdings Regelmifigkeit und
Langfristigkeit.

Haben Sie einen persénlichen Favori-
ten unter den Gesundheitstipps?

Ich glaube an sanfte Verinderungen in

den verschiedenen LebenSberelChen' Mo- Karsten Kriger, geb. 1977, ist ehemaliger Lei-

stungssportler und studierte Biologie und Sport-
wissenschaften. Er ist akademischer Rat am
Institut fur Sportmedizin der Universitat Gieen
und seit April 2017 Professor fiir Sport und Ge-
sundheit an der Leibnitz Universitat Hannover.

derate Verinderungen im Bewegungs-,
Erndhrungs- und Schlafverhalten sind

langfristig immer effizienter als drastische

Anti-entziindliche Erndhrungsstrategien

Genauso wie die Wissenschaft zeigen konnte, dass einige Lebensmittel Entziindungen
ausldsen oder unterstiitzen, gibt es auch welche, die gegen Entziindungen wirken.

Omega-3- und Omega-6-Fettsduren: Bei der Aufnahme von Fetten gehe es nicht so
sehr darum, so Prof. Karsten Kriiger, spezifische Fette in groBeren Mengen oder als
hoch konzentrierte Nahrungsergénzungen zu sich zu nehmen, sondern eher um eine
Balance bestimmter Nahrungsfette. Dazu gehéren vor allem die als Fischéle bekannt
gewordenen Omega-3- und Omega-6-Fettsiuren, deren Bedeutung ins Blickfeld der
Wissenschaft gelangt, als man feststellte, dass bestimmte Eskimogruppen diese mit
ihrer seefischreichen Erndhrung massiv konsumieren und gleichzeitig ein sehr gesundes
Herz-Kreislauf-System haben. ,Beide Fette scheinen dabei wichtig fur die Gesundheit
zu sein“, schreibt Kriger in seinem Buch, ,da sie das Entziindungsgeschehen im
Korper ausbalancieren.” Wihrend Omega-6-Fettsduren die effektive Arbeit des
Immunsystems unterstiitzen, wirken Omega-3-Fettsauren entzindungshemmend.
Ein ausgeglichenes Verhdltnis beider Fettsiuren in der Nahrung habe somit eine
gute Immunregulation zur Folge. ,Optimal ist es also, regelméBig Seefisch zu essen.
Eine zusatzliche Einnahme von Fischélkapseln konnte dagegen bisher keine positiven
gesundheitlichen Effekte zeigen.*

Weihrauch: Schon lange wird Weihrauch in der Naturmedizin verwendet.
Boswellia ist das natiirliche Harz des groBen indischen Weihrauchbaumes. Dessen
entziindungshemmenden und abschwellenden Eigenschaften haben sich bei allen
rheumatischen Erkrankungen als wirkungsvoll erwiesen. Bei Gelenkschmerzen ist an
Zeolith mit Weihrauch zu denken. Auch fiir den Darm wird das Harz empfohlen.

Kurkuma: Das ist das Gewiirz, das in keiner Currymischung fehlen darf und ihr die gelbe
Farbe verleiht. Die Gelbwurz fordert die Verdauung, denn sie steigert die Gallebildung,
die fur die Fettverdauung so wichtig ist. Die &therischen Ole beruhigen den Darm
und I6sen schmerzhafte Krampfe. Die entziindungshemmende und antikanzerogene
Wirkung der Kurkuma-Wurzel auf den Magen:Leber-Galle-Darm-Bereich ist durch viele
Forschungsergebnisse belegt.
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