Korper. So bewaljren sie
Herz und GefaBgvor
Schaden und scHitzen

indirekt vor Herzifpfarkt .

und Schlaganfall
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FOCUS-Gesundheit

anche Nachrichten gehen runter
wie Ol. Diese zum Beispiel: Be-
stimmte Lebensmittel kénnen
im ganzen Korper Entziindungen
hemmen. Und so helfen, die Ge-
fahr fiir einen Herzinfarkt oder einen Schlaganfall
zu verringern — bei Gesunden ebenso wie bei
Hochrisikopatienten. Leindl zum Beispiel ist ein
guter Entziindungshemmer. Andere Nahrung be-
wirkt das Gegenteil: Auf eine Tiite Chips reagiert
unser Korper mit Abwehr. Er setzt eine Entziin-
dung in Gang, beinahe als hitten wir uns beim
Gemdiiseschnippeln in den Finger geschnitten.

»Nahrungsbestandteile wie gesittigte Fettsdu-
ren fiihren dazu, dass das Immunsystem verstédrkt
Abwehrzellen produziert®, erkldrt die Frankfurter
Immunologin Anette Christ. Ahnlich wie es ein
Krankheitserreger tdte, rufen die Inhaltsstoffe der
Chips weifle Blutkoérperchen auf den Plan, welche
die Eindringlinge bekdmpfen und Botenstoffe aus-
schiitten, die weitere Immunzellen aktivieren.
»Das betrifft vor allem jene Abwehrzellen, die
Erkrankungen wie Atherosklerose und Typ-2-
Diabetes férdern, sagt Christ.

Fast Food programmiert die
Abwehrzellen um

Wie dieser Prozess in Gang kommt, konnte Christ
bereits vor einigen Jahren — damals noch an der
Universitdt Bonn - mit einem internationalen
Team zeigen. Fiir ihre im Fachjournal ,,Cell“ er-
schienene Untersuchung fiitterten die Wissen-
schaftler Mduse einen Monat lang mit einer Kost,
die reichlich Fett und Zucker enthielt, aber kaum
Ballaststoffe. ,,Diese ungesunde Diét fiihrte dazu,
dass bestimmte Immunvorlduferzellen epigene-
tisch umprogrammiert wurden. Das angeborene
Immunsystem wurde dadurch in erhéhte Alarm-
bereitschaft versetzt, erkldrt Christ, Erstautorin
der Studie und mittlerweile Bundeskoordinatorin
des Gesunde-Stiddte-Netzwerks Deutschland.
Gaben die Forschenden den M#usen anschlie-
end eine artgerechte Getreidekost, klang die
akute Entziindung rasch wieder ab. Was blieb, war
die Umprogrammierung der Abwehr: Auch nach
vier Wochen waren in den Immunzellen noch
Gene aktiv, die wiahrend der Fast-Food-Phase an-
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geschaltet worden waren. Dieser Gedéchtnis-
effekt soll der Abwehr normalerweise helfen,
schneller auf einen erneuten Angriff zum Beispiel
eines Krankheitserregers reagieren zu kénnen. Er
fithrt allerdings auch dazu, dass das Immunsystem
schon auf kleine Reize mit stdrkeren Entziin-
dungsantworten reagiert. Den Wissenschaftlern
um die Immunologin Anette Christ gelang es an-
schlieflend sogar, den ,,Fast-Food-Sensor* in den
Immunzellen zu identifizieren, der dafiir verant-
wortlich ist: Das sogenannte Inflammasom er-
kennt schédliche Substanzen und setzt in der
Folge hoch entziindliche Botenstoffe frei.

Die Entdeckung ldsst den Schluss zu, dass der
menschliche Korper eine Art versteckte Erndh-
rungs-Intelligenz besitzt. Er stuft die Inhaltsstoffe
von beispielsweise Fast Food, Siifigetrdnken oder
Fertigpizza langfristig als dhnliche Bedrohung ein
wie unerwiinschte Bakterien — und aktiviert da-
raufhin seine Abwehr. Zwar fillt die Entzlindung
weniger heftig aus als nach einer akuten Infek-
tion. Dafiir schwelt sie auf niedrigem Niveau un-
erkannt vor sich hin. Experten bezeichnen dieses
Phinomen auch als ,,Silent Inflammation*, stille
Entziindung.

Schlechte Fette oder hoher Zuckerkonsum sind
nicht die einzigen Reize, die solche unterschwel-
ligen Entziindungen ausldsen kénnen. Auch chro-
nischer Stress, zu wenig korperliche Aktivitét,
Rauchen oder Luftschadstoffe versetzen die Ab-
wehr in Alarmbereitschaft. , Mit zunehmendem
Alter waren und sind wir solch potenziell schad-
lichen Umweltfaktoren ldnger ausgesetzt®, sagt
Martin Smollich, Leiter der Arbeitsgruppe Pharma-
konutrition am Institut fiir Erndhrungsmedizin
des Universitdtsklinikums Schleswig-Holstein.
»,Dadurch hiufen sich nach und nach immer mehr
Schidden im Korper an, die das Immunsystem
aktivieren und es Entziindungsbotenstoffe frei-
setzen lassen.” Die Zellen funktionieren dann
nicht mehr richtig, und es kommt zu Schiden -
erst auf zelluldrer, schliefilich auf Organebene.
Am Ende stehen Volkskrankheiten wie Arthrose,
Atherosklerose und Demenz.

Die zunédchst unbemerkt schwelenden Ent-
ziindungen werden nicht nur durch das Fett auf
dem Teller verstidrkt, sondern auch durch das
Fett, das der Korper fiir schlechte Zeiten spei-
chert. ,Eine proinflammatorische Erndhrung »
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Fisch und Ol

Lachs (Foto), Hering,
Makrele und Thunfisch
enthalten viele gesunde
Omega-3-Fettsauren. Die
Fettart, die als besonders
wirksamer Entziindungs-
hemmer gilt, findet sich
auch reichlich in Leindl

geht meist mit einem Kalorieniiberschuss einher,
sagt Smollich. , Speichert der Korper diese iiber-
schiissige Energie zwischen den Organen, wichst
hinter dem Nabel eine hochaktive Hormonfabrik
heran. Das sogenannte viszerale Fettgewebe ist ein
zentraler Treiber systemischer Entziindungen.“
Nicht die Speckroélichen im Unterhautfettgewebe
sind das Problem, sondern Fettansammlungen
im Bauchraum. Sie befeuern die Silent Inflamma-
tion sogar mehr, als einzelne ungesunde Lebens-
mittel es tun.

Doch warum erhéht die Dauerbelastung des
Immunsystems das Risiko fiir Herzinfarkte oder
Schlaganfille? Wie genau facht der versteckte
Schwelbrand im Korper die Gefdlalterung an?
»Chronische Entziindungen treiben die Athero-
sklerose durch unterschiedliche Prozesse voran,
erkldrt Erndhrungsexperte Smollich. ,,Beispiels-
weise 16st das in den Fettzellen gebildete Hormon
Leptin in der Geféfiwand sogenannten oxidativen
Stress aus. Dadurch kommt es unter anderem zur
Oxidation von Fetten, wodurch die Innenschicht
der Blutgefifie angegriffen wird.«

Als Betroffener spiirt man von diesen Prozes-
sen in der Regel wenig. Denn anders als beim
entziindeten Finger nach dem Schnitt mit dem
Gemiisemesser 16st die unterschwellige Entziin-
dung weder Schmerzen aus, noch wird sie rot und
pocht. Machen sich doch irgendwann Symptome
bemerkbar, seien diese sehr unspezifisch, sagt
Smollich: ,,Die Betroffenen fiihlen sich beispiels-
weise rasch erschdpft, konnen sich schlecht kon-
zentrieren oder haben Verdauungsprobleme.“

Menschen, die bereits an Rheuma oder Arthrose
erkrankt sind, machen nicht selten die Erfahrung,
dass sich ihre Gelenkschmerzen bei ungesunder
Erndhrung verschlimmern.

Wer wissen mochte, ob sein Immunsystem
bereits chronisch entziindliche Botenstoffe frei-
setzt, findet die nétigen Anhaltspunkte auf seinem
Einkaufszettel oder in seinem Einkaufswagen.
Finden sich dort regelmiflig stark verarbeitete
Lebensmittel wie Fertiggerichte, Siiligkeiten,
Limonaden, Weifimehlprodukte, Alkohol, Wurst-
waren oder rotes Fleisch, ist die Wahrscheinlich-
keit hoch, dass sich die kdrpereigene Abwehr
gegen diese schidlichen Reize bereits in Stellung
gebracht hat.

Auch der Griff zum Maflband macht entziin-
dungsschlau: Ab einem Bauchumfang von mehr
als 88 Zentimetern bei Frauen und 102 Zenti-
metern bei Mdnnern - gemessen an der dicksten
Stelle unterhalb des Nabels - liegt eine ,,bauch-
betonte Adipositas“ vor. Sie ldsst das Risiko fiir
Herzinfarkt, Schlaganfall und Typ-2-Diabetes
deutlich ansteigen, warnt die Deutsche Adipositas
Gesellschaft (siehe Grafik). Laut dem Robert Koch-
Institut sind 34 Prozent der Erwachsenen in
Deutschland bauchbetont fettleibig. Als gesund
gelten Bauchumfinge von weniger als 8o Zenti-
metern bei Frauen und 94 Zentimetern bei Méin-
nern - ibrigens unabhingig von der Kérpergrofie.

Blaubeeren blockieren Gene,
die Entziindungen férdern

Zum Gliick trdgt die Erndhrung nicht nur zum
Problem bei, sondern auch zur Lésung. So wie
bestimmte Bestandteile in Lebensmitteln Ent-
ziindungen befeuern, kénnen andere den Schwel-
brand im Korper 16schen und Schédden in den
Gefdfliwdnden reduzieren oder wirksam vorbeu-
gen. Sekundire Pflanzenstoffe wie die Flavanole
zum Beispiel: Diese gelben, roten, blauen oder
violetten Farbstoffe zdhlen zu den am besten
untersuchten Bioaktivsubstanzen.
Erndhrungsforscher und Buchautor Smollich
(,,Das grofie Praxisbuch Erndhrungsmedizin®,
GU Verlag) erklért: ,,Flavanole werden von Darm-
bakterien in eine aktive Form umgewandelt. Diese
Stoffwechselprodukte blockieren entziindungs-
férdernde Gene und schalten entziindungshem-
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mende an. Dadurch sinkt die Zahl der Entziin-
dungsbotenstoffe in den Wanden der Blutgefife,
aber auch in anderen Geweben und Organen.“
Besonders viele Flavanole stecken in Brombeeren,
Cranberrys und Blaubeeren, aber auch in griinem
und schwarzem Tee. Apfel, Kirschen, Trauben,
Auberginen oder Himbeeren liefern ebenfalls
reichlich Entziindungshemmer.

Damit die Darmbakterien entziindungshem-
mende Stoffwechselprodukte herstellen kénnen,
miissen sie aber zunéchst selbst gefiittert werden.
Mit Ballaststoffen. ,,Dabei handelt es sich um
Bestandteile pflanzlicher Lebensmittel, die mehr
oder weniger unverdndert in den Dickdarm ge-
langen. Dort werden sie von den Darmbakterien
weiterverarbeitet, erkldrt der Erndhrungsmedi-
ziner und Diabetologe Matthias Riedl, der das
Medicum Hamburg leitet und als Arzt der Serie
»Die Erndhrungs-Docs“ regelméfig fiir den NDR
vor der Kamera steht.

Besonders gut geeignet als Nahrung fiir das
Darmmikrobiom sind wasserldsliche Ballaststoffe
wie Inulin und Pektin, auch Pribiotika genannt.
Dieses Faserfutter kommt in erster Linie in Ge-
miise und Obst vor; in Form von Hemicellulosen
steckt es auflerdem in Hiilsenfriichten. ,Je mehr
wir von diesen Lebensmitteln essen, desto mehr

Bauchfett und Mortalitat

Mit dem Bauchumfang wachst das Risiko,
an den Folgen der durch das Bauchfett
ausgeldsten Entziindungen zu sterben
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gesundheitsférdernde Stoffe kdnnen in unserem
Darm entstehen®, so Riedl.

Als Richtwert fiir Erwachsene gelten laut Deut-
scher Gesellschaft fiir Erndihrung mindestens
30 Gramm Ballaststoffe pro Tag, manche Exper-
ten empfehlen bis zu 40 Gramm. Wer téglich fiinf
Portionen Obst und Gemiise verzehrt und bei
Pasta, Brot und Reis zur Vollkornvariante greift,
fiillt sein Ballaststoff-Konto schon gut. Die
stirkste antiinflammatorische Wirkung geht von
Omega-3-Fettsduren aus, wie sie in Lachs, Makre-
le, Hering oder Thunfisch stecken. Diese Fitfette
dringen die konkurrierenden Omega-6-Fettsduren
zuriick, die proentziindliche Botenstoffe bilden,
wenn sie im Ubermaf in den Korper gelangen.
,Omega-3-Fettsduren zdhlen zudem zu den pri-
biotischen Substanzen, die das Wachstum der
guten Darmbakterien férdern®, ergdnzt Buchautor
Riedl (,,Die Longevity Food Formel“, GU Verlag).

Bestimmte Fette sind gesund -
wenn das Verhéltnis stimmt

Entscheidend ist dabei das Verhéltnis von Ome-
ga-6- zu Omega-3-Fettsduren. Es sollte eigentlich
bei 1:1 liegen, maximal bei 5:1. Stattdessen ent-
hélt unsere Nahrung schitzungsweise mindestens
15-mal mehr Omega-6- als Omega-3-Fettsduren.
Matthias Riedl: ,Verantwortlich dafiir ist die Le-
bensmittelindustrie mit ihren hoch verarbeiteten
Produkten. Setzt man bei deren Herstellung auf
billige Pflanzendle wie Sonnenblumen-, Mais-
oder Sojadl, die sehr viele Omega-6-Fettsduren
enthalten, verschiebt sich das Verhéltnis duflerst
nachteilig.“ Auch die Arachidonsdure aus Fleisch,

Wurst und Butter ist eine Omega-6-Fettsdure.
Viel Gemiise, Beeren und Hiilsenfriichte, ein
bis zwei Portionen Fisch in der Woche und wenig
Fleisch oder Wurst: Dieses Erndghrungsmuster
entspricht in etwa der Mittelmeerdidt. Von dieser
Kostform ist schon lange bekannt, dass sie dazu
beitrdgt, Herz und Gefdfle gesund zu halten - bei-
spielsweise reduziert sie die Gefifialterung um
15 Prozent. Mit ihrem hohen Anteil an kalorien-
armen Speisen hilft sie auflerdem, den Bauch-
umfang in Grenzen zu halten. Und an den Anti-
Entziindungs-Effekt einer schlanken Linie kommt
ohnehin kein Lebensmittel ran. |
BERNHARD HOBELSBERGER
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