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Vorwort 

Liebe Leserin, lieber Leser, 
 

ich freue mich, dir dieses Kochbuch zur entzündungshemmenden Ernährung vor-
stellen zu dürfen. Als leidenschaftliche Köchin habe ich mich intensiv mit der 
Frage beschäftigt, wie unsere Ernährung dazu beitragen kann, gesundheitliche 
Beschwerden zu lindern und unser Wohlbefinden zu steigern. 
 

Das Herzstück dieses Buches bildet eine einfache, aber beeindruckende Wahr-
heit: Die Lebensmittel, die wir zu uns nehmen, haben direkten Einfluss auf unser 
Wohlbefinden und unsere Gesundheit. Indem wir lernen, welche Lebensmittel 
entzündungshemmende Eigenschaften haben und wie wir diese in unsere tägli-
che Ernährung integrieren können, geben wir uns selbst die Möglichkeit, aktiv 
dazu beizutragen, unsere Gesundheit und unser allgemeines Wohlbefinden zu 
fördern. 
 

In diesem Kochbuch findest du eine Fülle von Informationen und Erkenntnissen, 
von der detaillierten Betrachtung einzelner Lebensmittel und ihrer entzündungs-
hemmenden Eigenschaften bis hin zu den wichtigen Rollen, die Mikronährstoffe 
wie Vitamin D, Magnesium und Zink spielen. Jedes Kapitel ist darauf ausgelegt, 
dir ein tieferes Verständnis dieser Themen zu vermitteln und gleichzeitig prakti-
sche, anwendbare Ratschläge für deine tägliche Ernährung zu bieten. 
 

Und natürlich wäre dieses Buch nicht vollständig ohne Rezepte! Im abschließen-
den Teil des Buches findest du eine Sammlung von Rezepten, die speziell dafür 
entwickelt wurden, entzündungshemmende Lebensmittel auf leckere und krea-
tive Weise in deine Ernährung zu integrieren. Es ist mein aufrichtiger Wunsch, 
dass diese Rezepte nicht nur zu deiner Gesundheit beitragen, sondern auch 
Freude und Inspiration in deine Küche bringen. 
 

Ich wünsche dir viel Spaß beim Lesen, Entdecken und Ausprobieren! 

 

Herzliche Grüße, 
 

Deine Nina Schulz  
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Grundlagen 

Die Entstehung von Entzündungen 

Entzündungen sind ein grundlegender Prozess, der tief in der Biologie unserer 
Körper verwurzelt ist. Sie sind das Produkt eines hochentwickelten, komplexen 
Immunsystems, das darauf ausgelegt ist, dich gesund zu halten, indem es gegen 
alles kämpft, was dich schädigen könnte. Bei der Entstehung von Entzündungen 
spielen eine Vielzahl von Zellen, Botenstoffen und physiologischen Prozessen 
eine Rolle. 
 

Beginnen wir mit den Zellen. Es gibt verschiedene Arten von Leukozyten, auch be-
kannt als weiße Blutkörperchen, die in Entzündungsreaktionen involviert sind. 
Diese schließen Neutrophile, Monozyten, Makrophagen und Lymphozyten ein. 
Neutrophile sind oft die ersten Zellen, die auf den Ort einer Verletzung oder Infek-
tion gelangen. Sie können Krankheitserreger direkt angreifen und zerstören. Mo-
nozyten, die sich in Makrophagen umwandeln können, kommen etwas später und 
helfen bei der „Aufräumarbeit“. Sie können sowohl Krankheitserreger als auch ab-
gestorbene Zellen und Gewebe phagozytieren und abbauen. 
 

Aber wie wissen diese Zellen, wohin sie gehen sollen? Hier kommen die Boten-
stoffe ins Spiel. Zellen, die eine Verletzung oder Infektion erkennen, produzieren 
chemische Signale, die andere Immunzellen anziehen. Diese Signale können 
auch die Blutgefäße erweitern und ihre Durchlässigkeit erhöhen, was es den Im-
munzellen erleichtert, den betroffenen Bereich zu erreichen. Diese Prozesse füh-
ren zu den typischen Symptomen einer Entzündung: Rötung (durch erhöhte 
Durchblutung), Hitze (ebenfalls durch erhöhte Durchblutung), Schwellung (durch 
Flüssigkeit, die aus den Blutgefäßen austritt), Schmerz (durch Druck auf die Ner-
ven und durch bestimmte Botenstoffe) und Funktionseinschränkung. 
 

Jetzt fragst du dich vielleicht: Ist all dies nicht eher schlecht für den Körper? Wa-
rum sollte das Immunsystem solche Schmerzen und Beschwerden verursachen? 
Tatsächlich dient all dies einem guten Zweck: die Begrenzung der Schäden und 
die Förderung der Heilung. Die Entzündungsreaktion hilft, den Bereich der Verlet-
zung oder Infektion abzugrenzen und zu verhindern, dass sich die Schädigung 
weiter ausbreitet. Sie hilft auch, abgestorbene Zellen und Gewebe abzubauen 
und die Bedingungen für die Reparatur und das Nachwachsen gesunden Gewe-
bes zu schaffen. 
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Das Problem entsteht, wenn Entzündungsreaktionen aus dem Ruder laufen und 
nicht mehr richtig reguliert werden. Dann kann es zu chronischen Entzündungen 
kommen, die im Gegensatz zu akuten Entzündungen nicht auf eine bestimmte 
Verletzung oder Infektion reagieren, sondern dauerhaft bestehen. Dies kann pas-
sieren, wenn der ursprüngliche auslösende Faktor nicht beseitigt wird (wie bei ei-
ner chronischen Infektion), wenn der Körper fälschlicherweise gesundes Gewebe 
als fremd erkennt und angreift (wie bei Autoimmunerkrankungen), oder wenn 
verschiedene Faktoren das Gleichgewicht der Regulierungssysteme des Körpers 
stören. Letzteres kann beispielsweise durch eine ungesunde Ernährung, Stress, 
Bewegungsmangel, Schlafmangel oder Exposition gegenüber bestimmten Um-
weltgiften geschehen. 
 

Chronische Entzündungen sind eine ernste Angelegenheit. Sie sind kein harmlo-
ses Phänomen, sondern können deinem Körper erheblichen Schaden zufügen 
und zu vielen verschiedenen Gesundheitsproblemen beitragen. Einige der be-
kanntesten sind Herzkrankheiten, Diabetes, bestimmte Krebsarten, neurodege-
nerative Erkrankungen wie Alzheimer und autoimmune Erkrankungen. Aber auch 
bei anderen Bedingungen, wie Fettleibigkeit, Depressionen und vorzeitigem Al-
tern, spielt die chronische Entzündung eine Rolle. 

Auswirkungen von Entzündungen auf den Körper 

Wie wirkt sich eine Entzündung auf deinen Körper aus? Es gibt viele Möglichkei-
ten, wie Entzündungen dich beeinflussen können, sowohl auf direkter Ebene 
(durch die Wirkung auf das entzündete Gewebe selbst) als auch auf indirekter 
Ebene (durch Auswirkungen auf andere Teile deines Körpers und deines allgemei-
nen Wohlbefindens). 
 

Schauen wir uns zunächst die direkten Auswirkungen an. Wie bereits erwähnt, 
verursacht eine Entzündungsreaktion typischerweise Symptome wie Rötung, 
Hitze, Schwellung, Schmerz und Funktionseinschränkung. Diese Symptome kön-
nen von leicht bis schwer reichen und deine Lebensqualität in erheblichem Maße 
beeinträchtigen. Sie können dich daran hindern, die Dinge zu tun, die du gerne 
tust, und sogar einfache tägliche Aktivitäten zu einer Herausforderung machen. 
Schmerzen können besonders belastend sein. Sie sind nicht nur unangenehm, 
sondern können auch deinen Schlaf und deine Stimmung beeinträchtigen und 
Stress und Angst verstärken. 
 

Auf indirekter Ebene kann eine Entzündung viele verschiedene Systeme und 
Funktionen in deinem Körper beeinflussen. Zum einen kann sie deinen 
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Stoffwechsel durcheinanderbringen. Entzündungen führen zu einer erhöhten 
Produktion von freien Radikalen, die Zellschäden verursachen können. Sie kön-
nen auch die Insulinsensitivität verringern und damit das Risiko für die Entwick-
lung von Typ-2-Diabetes erhöhen. Darüber hinaus kann eine Entzündung die 
Funktion deines Gehirns beeinflussen. Es gibt viele Studien, die zeigen, dass Ent-
zündungen mit einem erhöhten Risiko für neurodegenerative Erkrankungen wie 
Alzheimer und Parkinson sowie für psychische Störungen wie Depressionen und 
Angststörungen in Verbindung stehen. 
 

Nicht zuletzt können Entzündungen auch dein Energielevel und dein allgemeines 
Wohlbefinden beeinträchtigen. Die Bekämpfung von Entzündungen verbraucht 
eine Menge Energie, und daher kann eine chronische Entzündung dazu führen, 
dass du dich ständig müde und erschöpft fühlst. Entzündungen können auch dein 
Immunsystem belasten und dich anfälliger für Infektionen machen. 

Warum eine entzündungshemmende Ernährung? 

Mit all dem im Hinterkopf ist es leicht zu erkennen, warum eine entzündungshem-
mende Ernährung so wichtig ist. Es geht nicht nur darum, die Entzündung selbst 
zu bekämpfen. Es geht auch darum, die vielen gesundheitlichen Probleme zu ver-
hindern oder zu lindern, die durch Entzündungen verursacht oder verschlimmert 
werden können. 
 

Aber was genau bedeutet eine entzündungshemmende Ernährung? Gibt es be-
stimmte Nahrungsmittel, die du essen oder meiden solltest? Und wie viel Einfluss 
kann deine Ernährung wirklich auf dein Entzündungslevel haben? Diese Fragen 
werden in den folgenden Kapiteln ausführlich behandelt. Aber um einen Vorge-
schmack zu geben: Eine entzündungshemmende Ernährung konzentriert sich auf 
Vollwertkost, insbesondere auf pflanzliche Lebensmittel, und versucht, zuckerrei-
che und stark verarbeitete Lebensmittel zu minimieren. Und ja, deine Ernährung 
kann einen großen Einfluss auf dein Entzündungslevel haben. Zahlreiche Studien 
haben gezeigt, dass Diätveränderungen Entzündungsmarker im Blut signifikant 
beeinflussen können. 
 

Ein letzter Punkt, bevor wir uns den verschiedenen Nahrungsmitteln und Nähr-
stoffen zuwenden: Eine entzündungshemmende Ernährung ist nicht das Einzige, 
was du tun kannst, um Entzündungen zu bekämpfen. Andere Lebensstilfaktoren 
spielen ebenfalls eine große Rolle. Dazu gehören regelmäßige körperliche Aktivi-
tät, Stressmanagement, ausreichender Schlaf und das Vermeiden von Rauchen 
und übermäßigem Alkoholkonsum. All diese Faktoren wirken zusammen, um 



11 

deinen Körper gesund und stark zu halten und das Risiko von Entzündungen und 
anderen gesundheitlichen Problemen zu minimieren. 

Entzündungshemmende Nahrungsmittel 

Gewürze und Kräuter 

Gewürze und Kräuter sind kleine Kraftpakete, wenn es um die Bekämpfung von 
Entzündungen geht. Diese aromatischen Pflanzen enthalten eine Vielzahl von se-
kundären Pflanzenstoffen, die antioxidative und entzündungshemmende Eigen-
schaften aufweisen. Bevor wir uns näher mit den einzelnen Gewürzen und Kräu-
tern befassen, möchte ich dir kurz erklären, was sekundäre Pflanzenstoffe sind. 
 

Sekundäre Pflanzenstoffe sind chemische Verbindungen, die von Pflanzen produ-
ziert werden, oft um sich vor Schädlingen oder Krankheitserregern zu schützen. 
Sie sind nicht essenziell für die Pflanze (daher der Name „sekundär“), aber sie 
können für uns Menschen von großem Nutzen sein. Einige dieser Verbindungen, 
wie die Flavonoide und die Phenolsäuren, haben starke antioxidative Eigenschaf-
ten. Das bedeutet, sie können freie Radikale neutralisieren – reaktive Moleküle, 
die Zellschäden verursachen und zur Entzündungsreaktion beitragen können. An-
dere sekundäre Pflanzenstoffe können direkt auf die Entzündungswege in deinem 
Körper einwirken und so dazu beitragen, die Entzündungsreaktion zu dämpfen. 
 

Jetzt, da wir das geklärt haben, lass uns tiefer in die Welt der gewürz- und kräu-
terbasierten Entzündungshemmer eintauchen. Da gibt es viele verschiedene 
Möglichkeiten, aber ich werde mich auf einige der bekanntesten und am besten 
erforschten konzentrieren. 
 

Beginnen wir mit Kurkuma. Kurkuma, eine Zutat in Currypulver, ist bekannt für 
seine leuchtend gelbe Farbe und sein erdiges, leicht bitteres Aroma. Aber Kur-
kuma hat mehr zu bieten als nur Geschmack und Farbe. Das Gewürz enthält eine 
Verbindung namens Curcumin, die stark entzündungshemmend wirkt. Verschie-
dene Studien haben gezeigt, dass Curcumin in der Lage ist, eine Vielzahl von Sig-
nalwegen zu beeinflussen, die an der Entzündungsreaktion beteiligt sind. Einige 
dieser Studien haben sogar vorgeschlagen, dass Curcumin ebenso wirksam sein 
könnte wie einige entzündungshemmende Medikamente, aber ohne die damit 
verbundenen Nebenwirkungen. 
 

Du fragst dich vielleicht, wie du mehr Kurkuma in deine Ernährung integrieren 
kannst. Eine Möglichkeit ist natürlich, mehr Currygerichte zu kochen. Aber du 
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kannst Kurkuma auch zu Suppen, Eintöpfen und Reisgerichten hinzufügen oder 
es verwenden, um deinem Tee einen gesundheitsfördernden Kick zu geben. 
 

Ein kleiner Tipp: Kombiniere Kurkuma immer mit einer Prise schwarzem Pfef-
fer. Piperin, eine Verbindung im schwarzen Pfeffer, kann die Aufnahme von Cur-

cumin um bis zu 2000 % erhöhen! 

 

Ein anderes Gewürz, das in der entzündungshemmenden Küche eine Rolle spielt, 
ist Ingwer. Ingwer enthält eine Gruppe von Verbindungen namens Gingerole, die 
eine starke entzündungshemmende Wirkung haben. Wie bei Kurkuma hat die For-
schung gezeigt, dass diese Verbindungen in der Lage sind, verschiedene Entzün-
dungswege zu beeinflussen und so dazu beitragen, die Entzündungsreaktion zu 
dämpfen. 
 

Ingwer kann in vielen verschiedenen Gerichten verwendet werden, von asiati-
schen Stir-Frys und indischen Currys bis hin zu Gebäck und Tee. Es ist auch ein 
ausgezeichnetes Mittel gegen Übelkeit, also zögere nicht, einen frisch aufgebrüh-
ten Ingwertee zu genießen, wenn du dich einmal nicht ganz wohl fühlst. 
 

Von den Gewürzen zu den Kräutern. Eines der bekanntesten entzündungshem-
menden Kräuter ist wohl die grüne, duftende Pflanze, die wir alle als Basilikum 
kennen. Basilikum enthält eine Reihe von entzündungshemmenden Verbindun-
gen, darunter Eugenol, das auch als starkes Antioxidans wirkt. Basilikum ist eine 
vielseitige Zutat, die in vielen verschiedenen Küchen und Gerichten verwendet 
werden kann. Ein klassisches Pesto Genovese beispielsweise ist ohne das würzige 
Kraut undenkbar. 
 

Ein weiteres Kraut, das bei der Bekämpfung von Entzündungen hilfreich sein 
kann, ist Rosmarin. Rosmarin enthält eine Verbindung namens Rosmarinsäure, 
die antioxidative und entzündungshemmende Eigenschaften hat. Rosmarin ist 
ein tolles Kraut für Fleischgerichte, besonders für Lamm und Geflügel, kann aber 
auch in einer Vielzahl von vegetarischen und veganen Gerichten verwendet wer-
den. 
 

Das waren nur ein paar Beispiele für die vielen Gewürze und Kräuter, die deine 
Küche in eine entzündungshemmende Apotheke verwandeln können. Es gibt 
noch viele andere, darunter Oregano, Thymian, Zimt, Nelken, Knoblauch und 
viele mehr. Sie alle enthalten wertvolle sekundäre Pflanzenstoffe mit entzün-
dungshemmenden Eigenschaften. Also zögere nicht, mit diesen aromatischen 
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Zutaten zu experimentieren und sie großzügig in deiner Küche zu verwenden. 
Nicht nur deine Geschmacksknospen, sondern auch dein Körper wird es dir dan-
ken! 

Obst und Gemüse 

Du hast sicherlich schon den Satz gehört: „An apple a day keeps the doctor away“. 
Doch Äpfel sind nur eine von vielen Obst- und Gemüsesorten, die entzündungs-
hemmende Eigenschaften aufweisen. Du wirst überrascht sein, wie vielfältig diese 
Kategorie ist und welche schmackhaften Möglichkeiten du hast, deinen Speise-
plan entzündungshemmend zu gestalten. In der Welt der Früchte und Gemüses-
orten gibt es wahrlich viel zu entdecken! 

 

Da wären zunächst einmal die Beeren. Sie sind kleine, aber kraftvolle Verbündete 
im Kampf gegen Entzündungen. Egal ob Erdbeeren, Heidelbeeren, Himbeeren 
oder Brombeeren – sie alle enthalten Anthocyane. Diese Pflanzenstoffe, die für 
die intensive Farbe der Beeren verantwortlich sind, weisen starke antioxidative 
und entzündungshemmende Eigenschaften auf. Es ist also eine hervorragende 
Idee, deine Ernährung mit einer bunten Mischung dieser leckeren Früchte anzu-
reichern. Füge sie zu deinem morgendlichen Müsli hinzu, verwende sie in 
Smoothies oder genieße sie einfach pur als erfrischenden Snack zwischendurch. 
 

Weiter geht es mit dem Grünzeug. Hier stechen besonders die dunkelgrünen 
Blattgemüse hervor, wie Spinat, Grünkohl und Mangold. Sie sind reich an Vitami-
nen, Mineralstoffen und sekundären Pflanzenstoffen, die dein Immunsystem stär-
ken und Entzündungen hemmen können. Besonders das in diesen Gemüsesorten 
enthaltene Vitamin K wirkt entzündungshemmend. Aber nicht nur das: Spinat, 
Grünkohl und Co. enthalten auch reichlich Ballaststoffe, die eine gesunde Darm-
flora fördern. Und da ein großer Teil deines Immunsystems in deinem Darm sitzt, 
kann eine gesunde Darmflora ebenfalls dazu beitragen, Entzündungen zu redu-
zieren. 
 

Grünes Blattgemüse lässt sich auf vielfältige Weise zubereiten: Du kannst es 
dämpfen, sautieren, in Smoothies verarbeiten oder roh in Salaten verwenden. Ein 
Geheimtipp: Mische Spinat oder Grünkohl unter deine Pasta- oder Risottoge-
richte. Das gibt ihnen nicht nur eine hübsche grüne Farbe, sondern auch einen 
gesunden, entzündungshemmenden Kick! 

 

Wenden wir uns nun den Zitrusfrüchten zu. Orangen, Zitronen, Grapefruits und 
Limetten sind reich an Vitamin C, einem starken Antioxidans, das die Fähigkeit 
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hat, Entzündungen im Körper zu reduzieren. Vitamin C ist auch wichtig für die Kol-
lagenproduktion in deinem Körper, was dazu beiträgt, deine Haut, deine Gelenke 
und dein Bindegewebe gesund zu halten. Neben Vitamin C enthalten Zitrus-
früchte auch andere Phytochemikalien mit entzündungshemmenden Eigen-
schaften, darunter verschiedene Flavonoide. Zitrusfrüchte sind vielseitig einsetz-
bar – du kannst sie pressen und ihren Saft trinken, sie in Scheiben schneiden und 
zu Salaten hinzufügen oder ihre Schale abreiben und als Würze verwenden. 
 

Aber auch die Welt der Gemüsesorten bietet viele entzündungshemmende Opti-
onen. Da wären zum Beispiel die Tomaten. Sie enthalten Lycopin, ein weiteres 
starkes Antioxidans, das besonders effektiv ist, wenn es erhitzt wird. Daher ist es 
eine gute Idee, Tomaten zu kochen, um das meiste aus ihrem entzündungshem-
menden Potenzial herauszuholen. 
 

Brokkoli verdient ebenfalls eine besondere Erwähnung. Dieses Kreuzblütler Ge-
müse ist eine wahre Superfood-Bombe, da es reich an den Vitaminen C, K und A 
sowie an Folsäure und Ballaststoffen ist. Aber das ist noch nicht alles: Brokkoli 
enthält auch Sulforaphan, eine schwefelhaltige Verbindung, die starke antioxida-
tive und entzündungshemmende Eigenschaften hat. Also zögere nicht, dieses 
vielseitige Gemüse in deinen Ernährungsplan aufzunehmen. 
 

Last but not least sollten auch die süßen Kartoffeln erwähnt werden. Sie sind eine 
exzellente Quelle für Beta-Carotin, das in deinem Körper in Vitamin A umgewan-
delt wird. Vitamin A ist ein wichtiges Antioxidans, das eine Schlüsselrolle bei der 
Regulierung des Immunsystems spielt. Süße Kartoffeln sind zudem reich an Bal-
laststoffen und können somit dazu beitragen, eine gesunde Darmflora zu fördern. 
 

Dies war nur ein kleiner Ausschnitt aus der Vielfalt an Obst- und Gemüsesorten 
mit entzündungshemmenden Eigenschaften. Es gibt noch viele andere, darunter 
Ananas, Avocados, Sellerie, Paprika, Zwiebeln, Knoblauch und viele mehr. Denke 
daran: Je bunter dein Teller, desto besser! So stellst du sicher, dass du ein breites 
Spektrum an entzündungshemmenden Nährstoffen zu dir nimmst. 

Gemüsebrühe selbst gemacht – ein entzündungshemmender Allrounder 

Du siehst, es gibt eine Fülle an Obst- und Gemüsesorten, die entzündungshem-
mende Eigenschaften aufweisen. Aber wie kannst du sie in deinen Alltag integrie-
ren? Eine Möglichkeit besteht darin, eine hausgemachte Gemüsebrühe herzustel-
len. Die Zubereitung ist denkbar einfach und du kannst die Brühe als Basis für eine 
Vielzahl von Gerichten verwenden, von Suppen und Eintöpfen bis hin zu Risotto 
und Soßen. 
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Hier ist ein einfaches Rezept: 
 

Du brauchst etwa 1,5 Kilogramm gemischtes Gemüse. Denke daran, verschiedene 
Farben und Arten zu verwenden, um ein breites Spektrum an Nährstoffen zu er-
halten. Zwiebeln, Karotten, Sellerie, Tomaten und Knoblauch sind eine gute 
Grundlage, aber du kannst auch andere Gemüsesorten wie Lauch, Paprika, Fen-
chel oder Kürbis verwenden. Zerkleinere das Gemüse grob und gib es in einen 
großen Topf. Füge genug Wasser hinzu, um das Gemüse vollständig zu bedecken, 
und lasse die Brühe bei niedriger Hitze zwei bis drei Stunden köcheln. Anschlie-
ßend kannst du die Brühe durch ein Sieb abseihen und das Gemüse entsorgen 
oder für ein anderes Gericht verwenden. Die Brühe hält sich im Kühlschrank etwa 
eine Woche, kann aber auch in Portionen eingefroren und bei Bedarf aufgetaut 
werden. 
 

So hast du immer eine gesunde, entzündungshemmende Basis für deine Gerichte 
parat. Aber das Beste ist: Du weißt genau, was drin ist, weil du die Brühe selbst 
gemacht hast. Keine versteckten Zusatzstoffe, keine künstlichen Geschmacksver-
stärker – nur reines, nährstoffreiches Gemüse! 

Omega-3-Fettsäuren 

Omega-3 Fettsäuren sind eine Art von mehrfach ungesättigten Fettsäuren, die für 
den Körper essentiell sind. Das bedeutet, dass der Körper sie nicht selbst produ-
zieren kann und sie daher über die Nahrung aufgenommen werden müssen. Diese 
Fettsäuren sind wichtig für eine Reihe von Körperfunktionen, einschließlich der 
Gehirnfunktion und der Herzgesundheit. Sie nehmen auch eine wichtige Funktion 
bei der Bekämpfung von Entzündungen ein. 
 

Omega-3-Fettsäuren kommen in verschiedenen Formen vor. Dazu gehören Alpha-
Linolensäure (ALA), Eicosapentaensäure (EPA) und Docosahexaensäure (DHA). 
ALA ist die am häufigsten vorkommende Form in der Nahrung und wird vor allem 
in pflanzlichen Lebensmitteln gefunden. Der Körper kann ALA in begrenztem Um-
fang in EPA und DHA umwandeln, die entzündungshemmender sind. 

Lebensmittel, die reich an Omega-3 Fettsäuren sind 

Verschiedene Lebensmittel sind reich an Omega-3-Fettsäuren, insbesondere fet-
ter Fisch wie Lachs, Makrele, Hering, Sardinen und Forelle. Sie enthalten große 
Mengen an EPA und DHA. Es wird empfohlen, mindestens zweimal pro Woche 
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fetten Fisch zu essen, um eine ausreichende Zufuhr dieser wertvollen Fettsäuren 
zu gewährleisten. 
 

Es gibt aber auch pflanzliche Quellen für Omega-3 Fettsäuren, insbesondere für 
ALA. Dazu gehören Leinsamen, Chiasamen, Walnüsse, Hanfsamen und Rapsöl. Du 
kannst diese Lebensmittel zum Beispiel in Smoothies, Salate oder Joghurt einmi-
schen, um deine Omega-3-Zufuhr zu erhöhen. 

Warum sind Omega-3-Fettsäuren entzündungshemmend? 

Omega-3-Fettsäuren sind aus mehreren Gründen entzündungshemmend. Sie 
können die Produktion bestimmter Moleküle und Substanzen, die an Entzün-
dungsprozessen beteiligt sind, reduzieren. Insbesondere können Omega-3-Fett-
säuren die Produktion von Eicosanoiden, einer Art von Hormonen, die Entzün-
dungen auslösen können, herunterregulieren. 
 

Zudem können Omega-3-Fettsäuren auch die Bildung von entzündungshemmen-
den Substanzen fördern. Beispielsweise können sie die Produktion von Resol-
vinen und Protektinen anregen, die dazu beitragen, Entzündungen zu reduzieren 
und das Immunsystem zu regulieren. 

Wie man die Aufnahme von Omega-3-Fettsäuren erhöhen kann 

Es gibt verschiedene Möglichkeiten, die Aufnahme von Omega-3-Fettsäuren zu er-
höhen. Hier sind einige Tipps, die dir dabei helfen können: 
 

• Mehr fetten Fisch essen: Wie bereits erwähnt, sind fette Fischsorten 
eine hervorragende Quelle für EPA und DHA. Versuche, mindestens zwei-
mal pro Woche fetten Fisch zu essen. Du könntest zum Beispiel Lachs 
zum Mittagessen und Sardinen zum Abendessen essen. 

 

• Leinsamen und Chiasamen in deine Ernährung integrieren: Diese Sa-
men sind reich an ALA und können leicht in Smoothies, Joghurt oder Sa-
late gemischt werden. 

 

• Walnüsse snacken: Walnüsse sind nicht nur eine gute Quelle für Omega-
3-Fettsäuren, sondern auch für andere gesunde Fette, Proteine und Bal-
laststoffe. Sie sind ein hervorragender Snack für zwischendurch. 

 

• Rapsöl zum Kochen verwenden: Rapsöl ist eine gute pflanzliche Quelle 
für Omega-3-Fettsäuren und eignet sich gut zum Kochen und Anbraten. 
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• Omega-3-Nahrungsergänzungsmittel: Wenn du Schwierigkeiten hast, 
genug Omega-3-Fettsäuren aus deiner Ernährung zu bekommen, könn-
test du ein Nahrungsergänzungsmittel in Betracht ziehen. Dabei sollte 
beachtet werden, dass Nahrungsergänzungsmittel nicht die vielfältigen 
Nährstoffe einer ausgewogenen Ernährung ersetzen können. Es ist im-
mer am besten, sich zu bemühen, Nährstoffe zuerst aus der Nahrung zu 
beziehen. 

Antioxidantien 

Du hast sicherlich schon von Antioxidantien gehört, aber weißt du, was sie tat-
sächlich tun? Antioxidantien sind Moleküle, die schädliche freie Radikale in dei-
nem Körper bekämpfen. Freie Radikale sind instabile Moleküle, die ein Elektron 
zu viel oder zu wenig haben. Sie können Schaden anrichten, indem sie andere 
Moleküle in deinen Zellen oxidieren, was zu Zellschäden und Entzündungen füh-
ren kann. 
 

Antioxidantien haben die Fähigkeit, diese freien Radikale zu neutralisieren und 
ihren schädlichen Effekt zu minimieren. Sie „spenden“ ein Elektron an die freien 
Radikale, wodurch diese stabilisiert und ihre schädlichen Auswirkungen begrenzt 
werden. Das macht Antioxidantien zu einer Schlüsselkomponente in der entzün-
dungshemmenden Ernährung. 

Typen von Antioxidantien und wo man sie findet 

Es gibt viele verschiedene Arten von Antioxidantien, und sie kommen in einer Viel-
zahl von Lebensmitteln vor. Einige der bekanntesten Antioxidantien sind: 
 

• Vitamin C: Dieses Antioxidans ist wasserlöslich und kommt in vielen 
Obst- und Gemüsesorten vor, darunter Zitrusfrüchte, Beeren, Paprika 
und grünes Blattgemüse. 

 

• Vitamin E: Es ist fettlöslich und findet sich in Nüssen, Samen, Spinat und 
Brokkoli. 

 

• Beta-Carotin: Es ist ebenfalls fettlöslich und findet sich in farbenfrohem 
Gemüse wie Karotten, Süßkartoffeln und Spinat. 

 

• Flavonoide: Diese Gruppe von Antioxidantien findet man in Tee, Rot-
wein, Zitrusfrüchten, Beeren, Äpfeln und Zwiebeln. 
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• Selen: Dieses Spurenelement, das antioxidative Eigenschaften hat, fin-
det sich in Nüssen, Samen, Fisch und Vollkornprodukten. 

Die Wirkung von Antioxidantien auf Entzündungen 

Antioxidantien können Entzündungen auf verschiedene Weisen bekämpfen. Ei-
nerseits können sie direkte entzündungshemmende Wirkungen haben, indem sie 
die Produktion von entzündungsfördernden Molekülen im Körper reduzieren. 
Darüber hinaus können sie auch indirekte entzündungshemmende Wirkungen 
haben, indem sie oxidative Schäden verhindern, die zu Entzündungen führen 
können. 
 

Ein Beispiel dafür, wie Antioxidantien dazu beitragen können, oxidativen Stress 
zu bekämpfen, ist die Situation, die auftritt, wenn es ein Ungleichgewicht zwi-
schen der Produktion von freien Radikalen und der Fähigkeit des Körpers gibt, 
ihre schädlichen Auswirkungen zu bekämpfen. Oxidativer Stress kann zu Entzün-
dungen und vielen chronischen Krankheiten wie Herzkrankheiten, Diabetes und 
Krebs führen. Durch die Neutralisierung freier Radikale können Antioxidantien 
oxidativen Stress reduzieren und somit dazu beitragen, Entzündungen zu be-
kämpfen. 

Tipps, wie man die Aufnahme von Antioxidantien erhöht 

 

• Eine bunte Auswahl an Obst und Gemüse essen: Je farbenfroher dein 
Teller ist, desto mehr verschiedene Antioxidantien nimmst du auf. Versu-
che, mindestens fünf Portionen Obst und Gemüse pro Tag zu essen, und 
variiere dabei die Farben. 

 

• Vollkornprodukte und Nüsse in deine Ernährung aufnehmen: Voll-
kornprodukte und Nüsse sind reich an verschiedenen Antioxidantien, 
darunter Vitamin E und Selen. Ein gesundes Frühstück könnte beispiels-
weise aus Vollkornhaferflocken mit einigen Nüssen und Samen beste-
hen. 

 

• Regelmäßig Tee trinken: Tee, insbesondere grüner und schwarzer Tee, 
ist reich an Flavonoiden, einer Gruppe von starken Antioxidantien. 
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• Hochwertige pflanzliche Öle verwenden: Hochwertige pflanzliche Öle, 
wie Olivenöl nativ extra, sind reich an Vitamin E und anderen Antioxidan-
tien. Verwende sie zum Kochen, Anbraten oder als Dressing für Salate. 

 

• Auf eine ausgewogene Ernährung achten: Antioxidantien arbeiten oft 
synergistisch, das bedeutet, sie verstärken die Wirkung des jeweils ande-
ren. Es ist daher wichtig, eine ausgewogene Ernährung mit einer Vielzahl 
von Lebensmitteln zu haben, um die verschiedenen Antioxidantien und 
ihre gesundheitsfördernden Eigenschaften zu nutzen. 

Der richtige Umgang mit Antioxidantien 

Antioxidantien können eine starke entzündungshemmende Wirkung haben, doch 
sie sind kein Allheilmittel. Eine übermäßige Aufnahme, insbesondere durch Nah-
rungsergänzungsmittel, kann unter Umständen sogar schädlich sein. Daher emp-
fehle ich dir, eine ausgewogene, abwechslungsreiche Ernährung anzustreben, um 
deinen Körper mit den notwendigen Antioxidantien zu versorgen. 
 

Ein weiterer wichtiger Punkt ist, dass die Verbindung zwischen Antioxidantien 
und Gesundheit komplex ist und von vielen Faktoren abhängt, darunter dein all-
gemeiner Gesundheitszustand, dein Lebensstil und deine genetische Veranla-
gung. Antioxidantien sind ein wichtiger Bestandteil einer gesunden Ernährung, 
aber sie sind nur ein Teil des Puzzles. Es ist genauso wichtig, sich regelmäßig zu 
bewegen, genug Schlaf zu bekommen und Stress zu managen, um Entzündungen 
in Schach zu halten. 

Chronische Krankheiten 

Es gibt eine wachsende Menge an Forschung, die darauf hindeutet, dass Antioxi-
dantien eine wichtige Rolle bei der Prävention und Behandlung von chronischen 
Krankheiten spielen können. Eine Ernährung reich an Antioxidantien kann helfen, 
das Risiko für Herzkrankheiten zu reduzieren, indem sie die Oxidation von LDL-
Cholesterin (das „schlechte“ Cholesterin) verhindert, was zur Atherosklerose bei-
tragen kann. Antioxidantien können auch dazu beitragen, das Risiko für be-
stimmte Arten von Krebs zu reduzieren, indem sie DNA-Schäden verhindern, die 
zu Mutationen und Krebswachstum führen können. Auch bei der Vorbeugung und 
Behandlung von Diabetes können Antioxidantien eine Rolle spielen, indem sie 
oxidativen Stress reduzieren, der zur Insulinresistenz beitragen kann. 
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Hautgesundheit 

Neben ihrer entzündungshemmenden Wirkung können Antioxidantien auch dazu 
beitragen, deine Haut gesund zu halten. Oxidativer Stress kann zur vorzeitigen 
Hautalterung beitragen, indem er Schäden an Kollagen und anderen Strukturen 
in der Haut verursacht. Antioxidantien können helfen, diese Schäden zu verhin-
dern und die Zeichen des Alterns zu verzögern. Darüber hinaus können sie dazu 
beitragen, das Risiko für Hautkrebs zu reduzieren, indem sie DNA-Schäden durch 
UV-Strahlung verhindern. 

Lebensmittel, die Entzündungen fördern 

Zuckerhaltige Lebensmittel und Getränke 

Beim ersten Biss in einen süßen Schokoladenkuchen oder beim ersten Schluck 
einer eiskalten Limonade mag es schwerfallen, an Entzündungen zu denken. 
Doch leider versteckt sich in diesen und vielen anderen verlockenden Leckereien 
ein Bestandteil, der unseren Körper belastet – Zucker. Der weiße, kristalline Stoff 
hat eine entzündungsfördernde Wirkung und kann somit gesundheitliche Be-
schwerden verursachen oder bestehende verschlimmern. 
 

Es wurde in Studien nachgewiesen, dass Zucker Entzündungen im Körper fördern 
kann. Eine hohe Zuckeraufnahme kann den Insulinspiegel in unserem Blut anstei-
gen lassen, was wiederum Entzündungen begünstigt. Zucker befindet sich dabei 
nicht nur in offensichtlichen Quellen wie Süßigkeiten oder Softdrinks, sondern 
versteckt sich auch in verarbeiteten Lebensmitteln, Fertiggerichten und Soßen. 
Daher gilt es, den Konsum von Zucker und zuckerhaltigen Lebensmitteln zu redu-
zieren und auf gesündere Alternativen zurückzugreifen. Trinke vor allem Wasser, 
ungesüßten Tee oder selbstgemachtes Infused Water mit frischen Früchten und 
Kräutern. 

Verarbeitete Lebensmittel 

Fast Food, Fertiggerichte und Wurstwaren sind Beispiele für stark verarbeitete Le-
bensmittel, die einen hohen Anteil an entzündungsfördernden Substanzen ent-
halten. Dazu zählen Transfette, künstliche Zusatzstoffe und ein hoher Gehalt an 
Salz, Zucker und ungesunden Fetten. Der Verzehr dieser Produkte kann zu einem 
Anstieg der Entzündungswerte in unserem Körper führen. 
 

Ich rate dir, frische und unverarbeitete Lebensmittel zu bevorzugen und regelmä-
ßig selbst zu kochen. So hast du immer die volle Kontrolle über die verwendeten 


