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Wie uns stille Entzün-
dungen krankmachen
Die Entwicklung einer chronischen Entzündung ist kaum merkbar, doch ihre 
Auswirkungen auf Gesundheit und Wohlbefinden sind enorm. Zum Glück 
können Sie mit der richtigen Ernährung hier selbst gegensteuern.

Wie uns stille Entzündungen krankmachen

aus: Niemann u.a., Die Anti-Entzündungs-Strategie – Das Kochbuch (ISBN 9783432114149) © 2021 TRIAS Verlag
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Was ist eine Entzündung?

Eine Entzündung ist eine ganz normale, akute Reaktion des Körpers, um Wunden  
zu heilen oder Bakterien unschädlich zu machen. Die stillen Entzündungen sind   
aber chronisch und stellen durch ihre Dauer eine enorme Belastung für den  
Organismus dar.

Zunächst das Offensichtliche: 
Wir Menschen leben in einer uns 
feindlich gesinnten Welt. Unsere 
Umwelt hält zahlreiche Gefahren 
für uns bereit, denen wir uns aus-
setzen müssen, da wir ja nicht unter 
einer Glasglocke leben können und 
wollen.

In früheren Zeiten konnte jeder-
zeit ein Tier auf uns zuspringen 
und uns für seine nächste Mahlzeit 
vorsehen. Auch Menschen griffen 
andere Menschen an, was bis heute 
anhält. Dazu kommt eine unsicht-
bare Armee von Bakterien und 
Viren, die um, auf und sogar in uns 
lebt und oftmals nur auf den rich-
tigen Zeitpunkt wartet, um uns 
Schaden zuzufügen. Vergessen 
werden dürfen auch nicht die vielen 

Parasiten und Insekten und natür-
lich die sogenannten physikalischen 
Einflüsse: Kälte, die Frostschäden 
verursachen kann, Sonnenstrah-
lung und Hitze, die Verbrennungen 
bewirken können.

In unserer modernen Welt sind 
viele neue Gefahren hinzuge-
kommen: beispielsweise Umwelt-
verschmutzung, radioaktive Strah-
lung, Drogen, Übergewicht, diverse 
Chemikalien oder ungesunde Nah-
rungsmittel. Die Umwelt und 
unsere Nahrung sind also voller 
Gefahren. Gegen all diese Einflüsse 
müssen wir uns wehren und hierbei 
spielt Entzündung eine maßgeb-
liche Rolle. Das Immunsystem, 
das eine Art Polizei in unserem 
Körper ist, koordiniert und leitet die 

Abwehr und damit auch diese Ent-
zündungsprozesse.

Doch manchen Menschen ist nicht 
bewusst, dass man Entzündungs-
prozesse im Körper auch durch 
sogenannte stille Auslöser, die oft in 
der Nahrung vorkommen, verursa-
chen kann. Das geschieht z. B., wenn 
zu viel Zucker, trans-Fette oder 
bestimmte Nahrungschemikalien 
aufgenommen werden und diese 
für den Körper schädlich sind. Wir 
entwickeln zwar keine klassischen 
Entzündungszeichen, haben aber 
trotzdem eine Entzündung in uns. 
Gerade unsere Ernährung spielt in 
der modernen Welt eine wichtige 
Rolle bei der Entstehung einer chro-
nischen Entzündung – dazu später 
mehr.

Was ist eine Entzündung? 10
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Die vier Phasen der 
 Entzündung
Eine Entzündung läuft in vier 
Phasen ab und im Allgemeinen 
beginnt sie als Reaktion auf einen 
äußeren oder inneren schädlichen 
Reiz. Wer sich eine Schnittwunde 
zufügt, wird eine Entzündungsreak-
tion an der entsprechenden Haut-
stelle bekommen und die klassi-
schen fünf Symptome im Laufe 
von wenigen Stunden entwickeln: 
Wärme, Hautrötung, Schwellung, 
Schmerz und Funktionseinschrän-
kung.

Sobald eine weiße Blutzelle in 
unserem Körper auf diese Verlet-
zung bzw. das uns schädigende 
Agens trifft (sei es ein Virus, ein 
Bakterium, eine Chemikalie oder 
anderes mehr), tastet sie es ab bzw. 
berührt es und erkennt sehr schnell 
anhand bestimmter Strukturmerk-
male, dass es sich um eine Gefahr 
für den Körper handelt. Die weiße 
Zelle ruft nach Hilfe und beginnt 
mit der Abwehr.

Unser Körper besitzt Abermilliarden 
solcher weißen Blutzellen (bzw. 
Leukozyten, wie sie fachsprachlich 
genannt werden), weshalb sich eine 
anfänglich regionale Entzündungs-
reaktion auf den gesamten Körper 
ausdehnen kann. Das erklärt, 

Bakterien, Viren oder Stoffe aus unserer
Umwelt dringen in unseren Körper ein 
und werden von weißen Blutzellen erkannt. 
Diese setzen Zytokine frei und aktivieren so
weitere Immunzellen, die zu Hilfe eilen. Hilfe eilen. Hilf

Alle Körperkräfte werden mobilisiert, 
um die Gefahr zu bekämpfen.
Die Entzündung wird in vielen Fällen 
auf den ganzen Körper ausgeweitet.

Geschafft!
Die Gefahr ist beseitigt und
die Abwehrkräfte treten den 
Rückzug an.

Die Entzündung klingt ab
und der Körper
kann sich reparieren.

DIE 4 PHASEN EINER ENTZÜNDUNG

1. PHASE

2. PHASE

3. PHASE

4. PHASE
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warum eine ungesunde Ernährung 
nicht nur den Darm betrifft, son-
dern den gesamten Körper. So ent-
steht dann eine systemische und 
potenziell lang andauernde Entzün-
dungsreaktion mit daraus resul-
tierenden Schäden: Wir altern 
schneller, sind anfälliger für Krank-
heiten, fühlen uns unwohl oder sind 
einfach »irgendwie immer schlapp«.

Wenn die Beschwerden eher diffus 
oder kaum wahrnehmbar sind, 
spricht man von einer »stillen Ent-
zündung«. Es handelt sich hierbei 
um eine Schädigung, die zwar 
langsam und auf niedrigem Niveau 
abläuft, aber doch auf Dauer großen 
Schaden anrichten kann. Der Begriff 
»stille Entzündung« ist deshalb kein 
besonders gelungener, da chroni-
sche Entzündung nicht still ist, son-
dern lediglich gering wahrnehm-
bare Beschwerden verursacht.

Doch um zu unserer weißen Blut-
zelle zurückzukehren: Sie löst 
Alarm aus. Das geschieht mit-
tels von ihr produzierter Stoffe, 
der sogenannten Zytokine. Hier-
durch werden andere Immunzellen 
aktiviert und eilen der Leukozyte 
zu Hilfe. Es werden weitere Zyto-
kine freigesetzt und andere Gewe-
bezellen in ihrer Funktion so ver-
ändert, dass sie den Kampf gegen 
diese Gefahr mit unterstützen. Das 
ist die erste Phase einer Entzün-
dung.

So kommt es dann zur regelrechten 
Generalmobilmachung körperlicher 
(zweite Phase) einer Entzündungs-
reaktion. Hierbei soll die Gefahr 
bekämpft und neutralisiert werden, 
was aber nicht immer gelingt. In 
vielen Fällen weitet sich die Ent-
zündung auf den gesamten Körper 
aus. Leider kommt es nicht nur zur 
Abwehr der gefährlichen Faktoren, 
sondern oft auch zur Schädigung 
körpereigenen Gewebes. Übrigens 
spürt man diese Phase der Ent-
zündung oft in Form körperlicher 
Reaktionen wie Muskelschmerzen, 
Fieber, Unwohlsein, Müdigkeit, Ver-
stimmung und von vielem mehr.

Erst mit der Behebung der Ursache 
(dritte Phase) klingt eine Entzün-
dung im Regelfall ab. Es folgt die 
Reparaturphase (vierte Phase), an 
deren Ende Wohlbefinden und kör-
perliche Integrität des  Körpers wie-
derhergestellt sind. Hierbei wird 
eine Vielzahl entzündungshem-
mender Zytokine, die man als »Frie-
dens-« oder »Beruhigungssignale« 
betrachten kann, ausgeschüttet.

Doch wenn der die Entzündung 
auslösende Faktor nicht besei-
tigt wird, kann dieser Prozess sich 
über Wochen, Monate, Jahre und 
sogar das gesamte Leben lang hin-
ziehen. Diese chronische Entzün-
dung besteht auch dann, wenn man 
immer wieder entzündungsför-
dernden Faktoren ausgesetzt wird, 

wie das beispielsweise bei Umwelt-
vergiftungen, aber gerade auch 
einer Fehlernährung der Fall ist. 
Dann kann es dazu kommen, dass 
wir uns wie in einer Dauerschleife 
schädigen und Opfer dieser stillen 
oder auch nicht stillen, sondern 
spürbaren Entzündung werden.

Wie misst man 
 Entzündungen?
Um Erkrankungen oder Unwohl-
sein gezielt anzugehen, können wir 
durch die Bestimmung von Blut-
werten erfahren, ob und in wel-
chem Maße Entzündungsprozesse 
in unserem Körper ablaufen. Mitt-
lerweile gibt es eine Vielzahl von 
Möglichkeiten, dies genau aufzu-
zeigen. Viele davon werden nur im 
Rahmen von Forschungen oder, wie 
während der Corona-Pandemie, 
zur Feinjustierung der Therapie 
genutzt. Aber auch in den Arzt-
praxen werden einige eingesetzt 
und sind fast überall verfügbar. 
Wenn Sie es für sinnvoll erachten, 
können Sie eine Entzündung also 
bestimmen lassen.

Sie sollten die Vor- und Nachteile 
einer Entzündungsbestimmung 
aber im Vorfeld mit Ihrem Hausarzt 
erörtern, denn weder sind die Tests 
hundertprozentig genau, noch ist 
es immer sinnvoll, eine Entzündung 
messen zu lassen. Ein klärendes 

12 Wie uns stille Entzündungen krankmachen
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Gespräch ist hier angeraten. Doch 
als Grundlage einer Diskussion mit 
Ihrem Arzt und zum besseren Ver-
ständnis sollten Sie wissen, dass 
sich vor allem folgende vier Blut-
tests durchgesetzt haben. Sie sind 
sowohl kostengünstig als auch pro-
blemlos verfügbar, wobei sich in 
den letzten Jahren insbesondere 
das sogenannte C-reaktive Protein 
(CRP) als der am besten geeignete 
Test herauskristallisiert hat.

Auf was wird getestet?
Leukozyten  Das Blut besteht aus 
einem flüssigen und einem zellu-
lären Teil. Im Letzteren kommen 
viele weiße Blutkörperchen vor, 
die auch als Leukozyten bezeichnet 
werden. Es gibt diverse Unter-
gruppen wie beispielsweise Mono-
zyten, Lymphozyten, eosinophile, 
basophile oder neutrophile Leuko-
zyten. Wichtig ist aber im Regelfall 
vor allem ihre Gesamtzahl, denn sie 
sind bei vielen Entzündungsreak-
tionen erhöht. Da dieser Wert aber 
auch bei anderen, nicht entzünd-
lichen Krankheiten erhöht und bei 
einer nicht besonders ausgeprägten 
Entzündung auch auf normalem 
Niveau sein kann, ist die Aussage-
kraft dieses Blutwertes nur sehr 
begrenzt.

Fibrinogen  Dieses vom Körper her-
gestellte Eiweiß spielt eine wich-

tige Rolle bei der Blutgerinnung. 
Es bildet, wenn es in Fibrin umge-
wandelt worden ist, mit anderen 
Fibrinmolekülen ein Gerinnsel, das 
ähnlich wie ein Pflaster bei einer 
blutenden Stelle zum Wundver-
schluss führt. Fibrinogen spielt bei 
Entzündungen deshalb eine wich-
tige Rolle, weil es verletztes Gewebe 
verschließen hilft, aber auch gefähr-
liche Partikel, Viren und Bakterien 
in den gebildeten Gerinnseln wie 
in einer Falle fangen kann. Es ist bei 
Entzündungen oftmals erhöht. Der 
Test gilt aber auch nicht als optimal, 
weil Fibrinogen erhöht sein kann, 
wenn keine Entzündungen vor-
liegen, aber auch normal hoch sein 
kann trotz Anwesenheit von Ent-
zündungsprozessen.

Blutsenkungsgeschwindigkeit (BSG)  
Die BSG ist eine Messmethode. 
Anders als bei den drei anderen hier 
vorgestellten Methoden wird kein 
Körperprotein oder eine Blutzelle 
bestimmt. Im Rahmen dieses Mess-
verfahrens wird eine Blutprobe ent-
nommen, das Blutröhrchen senk-
recht aufgestellt und gemessen, 
um wie viele Millimeter die Zellbe-
standteile in einer Stunde absinken. 
Der ermittelte Wert kann eine Aus-
sage über Entzündungsprozesse 
machen – je schneller die Blutbe-
standteile absinken, desto stärker 
ist die Entzündungsreaktion im 
Körper. Das Verfahren gilt zuneh-
mend als veraltet, ungenau und 

wurde mittlerweile großteils durch 
die Bestimmung des CRP bzw. 
hs-CRP ersetzt.

C-reaktives Protein (CRP)  CRP 
steigt im Regelfall innerhalb von 
24 Stunden nach dem Beginn einer 
Entzündungsreaktion an. Dieses vor 
allem von der Leber produzierte 
Eiweiß hilft bei der Aktivierung des 
Immunsystems und der Neutralisie-
rung eines die Entzündung auslö-
senden Stoffes. Erst wenn eine Ent-
zündung abklingt, normalisiert sich 
das CRP, weshalb es bei vielen Men-
schen über Jahre hinweg erhöht 
sein kann, zumindest so lange, 
wie sich Entzündungsreaktionen 
abspielen. Ärzte bestimmen es sehr 
häufig, denn es hilft beispielsweise 
bei der Behandlung von Autoim-
munkrankheiten und anderen 
chronischen Entzündungsreakti-
onen. Es kann mittels einer einfa-
chen Blut entnahme in fast jedem 
Labor der Welt schnell und kosten-
günstig ermittelt werden. Lang-
fristig erhöhte CRP-Werte bedeuten 
einen Anstieg des Krebs-, Herz-
infarkt-, Schlaganfall- und all-
gemeinen Sterblichkeitsrisikos. 
Zunehmend wird statt des CRP das 
hs-CRP bestimmt (»hs-CRP« steht 
für »hochsensitives C-reaktives Pro-
tein). Es ist in seiner Aussagekraft 
noch genauer.

Was ist eine Entzündung? 13
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Die zwölf häufigsten 
 Erkrankungen im Überblick
Eine stille Entzündung ist ein Syndrom und noch keine Erkrankung. Sie kann aber im 
weiteren Verlauf zu einer Krankheit führen. Erfahren sie jetzt, welche Auswirkungen 
eine Entzündung haben kann.

Leider ist es noch zu wenig 
bekannt, dass die meisten Krank-
heiten eng mit Entzündungsreak-
tionen verknüpft sind. Ging man 
früher davon aus, dass nur eine 
übersichtliche Zahl von Krank-
heiten Folge von Entzündungen 
sind, hat sich heute das Bild drama-
tisch gewandelt.

Vielfältige 
 Beschwerdebilder
Herzinfarkte, Krebskrankheiten, All-
ergien, Autoimmunkrankheiten, 
aber auch Depression, Stoffwech-
selstörungen wie die Diabetes mel-
litus, viele Gelenkbeschwerden und 
selbst das vorzeitige Altern, all das 
hat mit Entzündungsreaktionen zu 

tun. Wer diese in seinem Körper 
also bekämpft, wird nicht nur 
gesünder, sondern auch länger und 
sogar glücklicher leben. Die zwölf 
häufigsten Krankheiten, die eng mit 
Entzündungsreaktionen verwoben 
sind, sollen hier vorgestellt werden.

Diabetes mellitus
Häufigkeit  Mehr als 400 Millionen 
Menschen sind weltweit von Dia-
betes betroffen. Allein im deutsch-
sprachigen Raum gibt es acht Milli-
onen Diabetiker. Besonders tragisch 
ist, dass die Zahl jährlich zunimmt 
und immer häufiger gerade auch 
jüngere Erwachsene, Jugendliche 
und sogar Kinder betroffen sind. 
Diabetes mellitus ist eine wahre 
Volkskrankheit.

Was ist es?  Es handelt sich hierbei 
um eine Stoffwechselstörung des 
Körpers, bei welcher der Blutzu-
ckerspiegel dauerhaft erhöht ist. 
Das kann aufgrund einer Autoim-
munkrankheit eintreten, bei der 
bestimmte Zellen der Bauchspei-
cheldrüse angegriffen und zer-
stört werden, weshalb dann viel zu 
wenig oder gar kein Insulin mehr 
produziert wird. Hier spricht man 
vom Diabetes mellitus Typ 1. Am 
häufigsten kommt der Typ 2 vor, 
bei welchem zwar das Hormon 
Insulin hergestellt wird, es aber zu 
einer sogenannten Insulinresistenz 
kommt. Obwohl Insulin hergestellt 
wird, kann es nicht ausreichend 
wirken, was dann ebenfalls zu lang-
fristig erhöhten Blutzuckerspie-
geln führt. Man unterscheidet noch 

Die zwölf häufigsten  Erkrankungen im Überblick 14
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einen Diabetes mellitus Typ 3, der 
eine große und heterogene Gruppe 
darstellt, bei der es vielfältige gene-
tische, hormonelle und anatomi-
sche Gründe für die Stoffwechsel-
störung gibt, und einen Typ 4, der 
schwangerschaftsbedingt auftritt.

Symptome  Die Beschwerden sind 
vielfältig, aber gerade am Anfang 
merken viele nicht, dass sie unter 
Diabetes mellitus leiden. Im fort-
geschrittenen Stadium haben Dia-
betiker oftmals großen Durst, ver-
lieren Gewicht und haben starken 
und häufigen Harndrang. Weiter - 
hin kann es zu neurologischen 
Beschwerden wie Kribbeln und 
Taubheitsgefühlen (vor allem in 
den Füßen) kommen wie auch 
verschwommenem oder einge-
schränktem Sehen.

Diagnostik  Die Diagnostik erfolgt 
am häufigsten über Bluttests. Hier 
hat sich neben dem Blutzuckerwert 
vor allem der HbA1c durchgesetzt, 
bei dem bestimmt wird, in welchem 
Maße ein bestimmtes Blutprotein 
(Hämoglobin) mit Zuckermolekülen 
besetzt ist – je höher der Wert, 
umso schwerer der Diabetes.

Langfristige Komplikationen  Diese 
sind abhängig vom Typ des Dia-
betes mellitus. Beim Typ 1 kann 
es häufiger zur Ansammlung von 
bestimmten Säuren und einem sehr 
stark erhöhten Blutzucker kommen 

– man spricht von einer Ketoazi-
dose –, was lebensgefährlich sein 
kann, wenn es nicht therapiert 
wird. Die anderen Typen, vor allem 
Diabetes mellitus Typ 2, führen über 
Jahre und Jahrzehnte zu chroni-
schen Schäden im gesamten Körper. 
Vorzeitige Alterung, Sehstörungen 
bis hin zu Erblindung, Nierenstö-
rungen mit der Notwendigkeit 
einer maschinellen Nierenwäsche 
mehrmals die Woche (Hämodia-
lyse) können auftreten, genauso 
wie chronische Missempfindungen 
in den Beinen und Armen oder 
erhöhte Raten von Infektionen, 
Herzinfarkten, Schlaganfällen und 
sogar der vorzeitige Tod.

Rolle der Entzündung  Es gibt eine 
enge Verzahnung zwischen Ent-
zündungsprozessen und Dia-
betes. Wissenschaftler haben auf-
zeigen können, dass jene Menschen, 
bei denen erhöhte Entzündungs-
werte wie CRP oder Interleukin-6 
gemessen wurden, viel wahrschein-
licher Diabetes entwickeln. Sie 
litten also unter einer stillen Ent-
zündung und erkrankten bis zu 
dreimal häufiger an dieser Stoff-
wechselkrankheit. Umgekehrt lässt 
sich auch klar aufzeigen, dass eine 
Absenkung der Entzündungsreak-
tionen den Diabetes mellitus deut-
lich verbessert und z. B. weniger 
Medikamente und geringere Insu-
lindosen benötigt werden. Es gibt 
sogar viele Berichte darüber, wie 

sich Erkrankte durch eine antient-
zündliche Lebensweise und vor 
allem Ernährung von ihrer Krank-
heit befreit haben. Sie haben sich, 
mit anderen Worten, gesund 
gegessen und selbst geheilt.

Antientzündliche Ernährung  Dia-
betes mellitus, insbesondere der 
Typ 2, ist stark ernährungsab-
hängig. Wichtig ist eine moderate 
Zufuhr komplexer Kohlenhydrate 
(wie z. B. Vollkornprodukte oder 
Hülsenfrüchte wie Bohnen und 
Erbsen), ein hoher Gehalt an Bal-
laststoffen, viel Gemüse und Obst 
sowie ausreichend Wasser, da Letz-
teres die Insulinresistenz etwas 
mildern kann. Als Diabetiker-Pro-
dukte ausgewiesene Lebensmittel 
sind häufig nicht nötig, in manchen 
Fällen können sie sogar kontrapro-
duktiv sein. Wichtige antioxidative 
Lebensmittel sind hier Kurkuma [1], 
Zimt, Knoblauch [2], Kaffee (unge-
süßt), grüner und schwarzer Tee 
(beide Sorten ungesüßt), Olivenöl, 
vielfältige Gemüse- und Obstsorten, 
bestimmte Fischarten wie Sardinen, 
Lachs, Hering oder Makrele [3].

Autoimmunkrankheiten
Häufigkeit  Etwa ein Zehntel der 
deutschsprachigen Bevölkerung 
leidet unter einer Autoimmuner-
krankung, was etwa zehn Millio-
 nen Betroffene bedeutet. Ihre Zahl 
nimmt jedes Jahr zu. Viele Medi-

Die zwölf häufigsten  Erkrankungen im Überblick 15
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ziner vermuten, dass die Umwelt 
und gerade auch eine Fehlernäh-
rung eine wichtige Rolle bei der 
Entstehung spielen [4].

Was ist es?  Es gibt mehr als 50 ver-
schiedene Autoimmunkrankheiten, 
die unterschiedliche Organe und 
Teile des Körpers betreffen. Der 
Körper greift dabei einen Teil seiner 
selbst an, das Immunsystem ist dau-
erhaft aktiviert. So gibt es beispiels-
weise die Multiple Sklerose, eine 
Erkrankung des Nervensystems, 
bei der die Betroffenen im fortge-
schrittenen Stadium nicht mehr 
laufen und sich selber versorgen 
können. Andere wiederum ent-
wickeln Erkrankungen des Darm-
trakts wie beispielsweise Morbus 
Crohn oder Colitis ulcerosa, bei wel-
cher die Erkrankten wiederkeh-
rende Bauchkrämpfe mit hohen 
Durchfallraten haben. Prinzipiell 
kann jedes Organ oder jede Körper-
stelle betroffen sein, wie beispiels-
weise die Haut bei der Schuppen-
flechte (Psoriasis), die Wirbelsäule 
beim Morbus Bechterew, die Schild-
drüse bei der Hashimoto-Thyreoi-
ditis oder der gesamte Körper wie 
beim Lupus erythematodes.

Symptome  Diese hängen davon ab, 
welches Organ konkret betroffen 
ist. Trockene, schuppende und 
juckende Haut kann die Schuppen-
flechte ankündigen, während bei 
der Hashimoto-Thyreoiditis Müdig-

keit, Gewichtszunahme und Haar- 
und Hautveränderungen im Vor-
dergrund stehen. Im Regelfall 
verspüren die meisten eine allge-
meine Schwäche, Abgeschlagenheit, 
Unwohlsein und ein leichtes Fie-
bergefühl – Zeichen einer systemi-
schen Entzündung im Körper.

Diagnostik  Im Laufe der letzten 
Jahrzehnte wurden komplexe Dia-
gnoseschemata entwickelt. Eine 
Kombination aus bestimmten Sym-
ptomen und Blutwerten steht dabei 
im Vordergrund. Das CRP und die 
Erythrozytensedimentationsrate 
(ESR) werden regelmäßig bestimmt, 
wie auch krankheitsspezifische 
Antikörperwerte.

Langfristige Komplikationen  Eine 
allgemeine Aussage ist nur schwer 
möglich angesichts der Vielzahl von 
Erkrankungen. Eine vorzeitige Alte-
rung tritt ein, die Zahl der kardio-
vaskulären Krankheiten ist erhöht 
wie auch das allgemeine Krebs-
risiko, aber auch die Neigung zu 
Depression und sogar die Selbst-
mordrate.

Rolle der Entzündung  Bei allen 
Autoimmunkrankheiten spielen 
chronische Entzündungsreakti-
onen eine maßgebliche Rolle, denn 
der Körper greift einen Teil von sich 
selbst an. Das heißt, ein körperei-
gener Stoff wird vom Immunsystem 
fälschlicherweise als Gefahr ange-

sehen. Dies aktiviert das Immun-
system, welches wiederum Ent-
zündungsprozesse auf Hochtouren 
laufen lässt. Jegliche Maßnahme, 
die antientzündlich wirkt, bessert 
sowohl den Schweregrad als auch 
die Beschwerden. Deshalb werden 
in regelmäßigen Abständen Entzün-
dungswerte wie das CRP gemessen 
wie auch entzündungshemmende 
Medikamente eingesetzt. Mit anti-
oxidativen Maßnahmen und einer 
antientzündlichen Ernährung hat 
schon so mancher Betroffene seine 
Erkrankung deutlich gebessert 
oder gar ausgeheilt. Umgekehrt gilt 
auch: Wer stille Entzündungen in 
sich trägt, wird mit höherer Wahr-
scheinlichkeit eine Autoimmun-
krankheit entwickeln.

Antientzündliche Ernährung  Trotz 
der Breite der Erkrankungen scheint 
es übergreifende Ernährungsweisen 
zu geben, die helfen können. So 
lässt sich bei vielen Betroffenen im 
Darm ein Überwiegen »schlechter« 
gegenüber »guten« Bakterien nach-
weisen. Diese wiederum kurbeln 
die Herstellung hoher Mengen 
kurzkettiger Fettsäuren an, was 
wiederum die Entzündung im 
Körper anregt. Deshalb können 
fermentierte Produkte wie z. B. 
Joghurt, viele Käsesorten, Quark 
oder Sauerkraut helfen, den Anteil 
»guter« Bakterien zu erhöhen [5]. 
Bio-Produkte sind ebenfalls sehr 
wichtig, weil Pflanzenschutzmittel 
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bzw. Pestizide oft hochtoxisch auf 
den Körper wirken und Autoim-
munkrankheiten verschlimmern 
oder sogar verursachen können. 
Aber neben Gemüse und Obst im 
Allgemeinen sind Lebensmittel, 
die reich an Omega-3-Fettsäuren 
sind (wie verschiedene Nuss- und 
Fischarten), empfehlenswert, wie 
auch eine eher pflanzen- denn 
fleischbasierte Ernährung [6]. Ein-
zelne zu empfehlende Lebensmittel 
sind Walnüsse, Mandeln, Lachs, Sar-
dinen, Avocados, Leinsamen, Rosen- 
und Grünkohl.

Rheuma
Häufigkeit  Etwa 1 % der Bevölke-
rung im deutschsprachigen Raum 
ist vom Rheuma betroffen. Diese 
Krankheit befällt Frauen etwa drei 
Mal häufiger als Männer, was daran 
liegt, dass Frauen ein aktiveres 
Immunsystem haben. Da diese 
Krankheit häufig zwischen 35 und 
45 Jahren auftritt, leben die Betrof-
fenen oft viele Jahrzehnte mit ihr.

Was ist es?  Rheumatoide Arthritis, 
wie diese Krankheit medizinisch 
genannt wird, ist eine der häu-
figsten Autoimmunkrankheiten und 
betrifft vor allem die Gelenke der 
Arme und Beine. Diese sind dann 
schmerzhaft und geschwollen, mor-
gens oft sehr steif. Es kommt immer 
wieder zu Schüben, die mehrere 
Wochen dauern können und im 

Laufe der Jahre zunehmend zu Ein-
schränkungen im Alltag führen.

Symptome  Rheumakranke klagen 
verstärkt über steife, geschwol-
lene und schmerzhafte Gelenke 
am Morgen. Am häufigsten sind 
die Finger- und Zehengelenke 
betroffen, hier vor allem die Fin-
gergrund- und -mittelgelenke. Aber 
auch Handwurzelknochen, Knie-, 
Schulter-, Fuß- und Hüftgelenke 
sind oft befallen. Daneben kann es 
zu Atem-, Seh- oder Herz-Kreislauf- 
Beschwerden kommen.

Diagnostik  Es besteht der drin-
gende Verdacht auf diese Erkran-
kung, wenn mindestens drei von 
vier der folgenden Kriterien erfüllt 
sind: Erstens, die betroffenen 
Gelenke sind morgens länger als 
eine Stunde wie eingerostet, d. h. 
steif. Zweitens, der Nachweis eines 
Rheumafaktors (das ist ein Anti-
körper gegen einen anderen Anti-
körper) oder Antikörper gegen 
citrullinierte Proteine (ACPA) im 
Blut. Drittens, wenn zwei oder 
mehr Gelenke schmerzhaft und 
geschwollen sind, und viertens, 
wenn im Blut erhöhte Entzün-
dungswerte nachweisbar sind wie 
das CRP oder die BSG.

Langfristige Komplikationen  Im 
Laufe des Lebens kann es zu mas-
siven Einschränkungen im Alltag 
kommen. Unter Kunsthistorikern 

ist beispielsweise der französische 
Maler und Impressionist Pierre-Au-
guste Renoir (1841–1919) als Rheu-
makranker deshalb bekannt, weil 
seine Malerei immer schemenhafter 
wurde. Die letzten 20 Jahre seines 
Lebens konnte er die Pinsel nicht 
mehr richtig halten, band sie sich 
sogar oft an seine Unterarme, nur 
um noch malen zu können. Weiter - 
hin kann es zum entzündungsbe-
dingten Umbau des Lungengewebes 
hin zu vernarbten Lungen kommen 
mit entsprechender Sauerstoffthe-
rapie. Zusätzlich treten Herzinfarkte 
und Schlaganfälle mehr als doppelt 
so häufig auf, und manchen ereilt 
der plötzliche Herztod. Darüber 
hinaus kommt es in manchen Fällen 
zu Augenentzündungen mit Ein-
schränkung der Sehkraft.

Rolle der Entzündung  Wissen-
schaftler haben zwar eine geneti-
sche Komponente mit mittlerweile 
mehr als 100 beschriebenen Genen 
festmachen können, doch Entzün-
dungsreaktionen spielen eindeutig 
die Hauptrolle. So wird das Bak-
terium Porphyromonas gingivalis 
bei vielen Rheumakranken kausal 
erwähnt, was deshalb von Bedeu-
tung ist, weil es vor allem bei Men-
schen mit chronischer Entzündung 
des Zahnfleischs vorkommt. Aber 
auch andere Infektionen wie durch 
das Epstein-Barr-Virus, die Bakte-
rien Escherichia coli oder Proteus 
mirabilis können eine Rheumaer-
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