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Antientzundliche Ernahrung

Ein Uberblick

Unsere Erndahrung hat einen entscheidenden Einfluss auf Entziindungs-
prozesse im Korper. Dabei kdnnen sowohl einzelne Nahrungsbestandteile
als auch bestimmte Ernahrungsmuster Entziindungen férdern oder

antiinflammatorisch wirken.

Die Erndhrung spielt eine entscheidende Rolle bei der Entstehung
und Regulation von Entztindungen im Kérper. Wahrend einige
Lebensmittel bzw. Erndhrungsmuster entztindliche Prozesse for-
dern und somit chronische Erkrankungen begiinstigen kénnen,
wirken andere gezielt entzindungshemmend. Eine gezielte Er-
nahrungsumstellung kann daher maBgeblich dazu beitragen,
entzindliche Prozesse zu reduzieren und das Risiko fur chroni-
sche Krankheiten wie Adipositas, Typ-2-Diabetes und Rheumatoi-
de Arthritis nachhaltig zu senken (Geisler et al. 2024).

Eine antientziindliche Ernadhrung folgt dem Grundprin-
zip, gezielt entzindungshemmende Lebensmittel zu be-

vorzugen und gleichzeitig entzindungsférdernde Lebens-
mittel zu meiden. Im Mittelpunkt stehen dabei vor allem
pflanzliche Lebensmittel, die reich an ungesattigten Fett-
sauren und sekundaren Pflanzenstoffen sind. Bioaktive
Substanzen wie Antioxidanzien, aber auch Ballaststoffe
kédnnen Entziindungsprozesse im Kérper hemmen und
eine vielfaltige Darmmikrobiota fordern, was zusatzlich
entztindungshemmend wirkt. Im Gegensatz dazu ist eine
entztindungsfordernde Ernghrung durch den haufigen
Konsum von stark verarbeiteten Lebensmitteln wie Fast
Food, Fertigprodukten, Snacks und zuckerhaltigen Ge-
tranken charakterisiert.
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