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Arthrose, Diabetes, chronische Darmentzündungen oder 

Allergien haben viele Gründe, eine Ursache können diese 

Krankheiten jedoch gemeinsam haben: heimliche Entzündungen. Sie 

entstehen oftmals schleichend und bleiben lange unbemerkt. 

In dieser Zeit beeinträchtigen sie den Stoffwechsel und 

Krankheiten können sich manifestieren.

Erfahren Sie, wie Entzündungen entstehen, 

welche Risikofaktoren es gibt und wie wir mit unserer Ernährung 

wirksam vorbeugen und sogar heilen können.

H I E R  F I N D E N  S I E
ν�viele leckere Rezepte von Smoothie bis Hauptgericht 

ν�Tipps zur Entgiftung 

ν�entzündungshemmende Lebensmittel auf einen Blick
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Entzündungen können unseren gesamten 
Körper betreffen. Sie reichen von Rötun-
gen der Haut bei kleinsten Wunden (z. B. 

einem kleinen Holzspreißel im Finger) bis hin zur 
lebensgefährlichen Lungenentzündung. Knochen 
und Zähne können genauso betroffen sein wie alle 
unsere Organe. Viele Entzündungen klingen nach 
wenigen Tagen wieder ab, andere, insbesondere die 
chronischen Entzündungen, können die Betroffe-
nen ihr Leben lang begleiten. Nicht immer müssen 
Entzündungen mit Schmerzen und auffälligen 
Symptomen einhergehen, manchmal laufen sie  
still und fast unbemerkt im Inneren ab.

Weltweit haben in den letzten Jahren chro-
nisch-entzündliche Krankheiten stark zugenom-
men. Ein erschreckender Trend, denn es hat sich 
gezeigt, dass es enge Zusammenhänge zwischen 
chronischen Entzündungsgeschehen und Krank-
heiten wie z. B. Alzheimer, Diabetes, Herzinfarkt, 
Krebs oder Schlaganfall gibt.

Die Ernährung spielt hierbei eine zentrale Rolle. 
Unser Körper hat ein ausgeklügeltes Immunsys-
tem, das ihm hil�, Angreifer abzuwehren. Er ist in 
der Lage, Erreger zu bekämpfen und entzündungs-
hemmende Stoffe zu bilden. Um den Körper dabei 
zu unterstützen, müssen wir ihm aber auch die 

richtigen Lebensmittel bzw. Inhaltsstoffe zur Verfü-
gung stellen. Mit der richtigen Ernährung können 
wir ihm helfen, gesund zu werden und zu bleiben. 
Umgekehrt kann uns die falsche Ernährung krank 
machen oder zumindest zusätzlich belasten.

Wer krank ist versucht zu Recht, meist beson-
ders auf seinen Körper zu achten und ihn zu scho-
nen. Doch in welchem Maß auch eine spezielle 
Ernährung zur Linderung bestimmter Erkrankun-
gen beitragen kann, ist vielen nicht bewusst. Allein 
mit allgemeinen Ernährungsempfehlungen und 
-regeln, wie z. B. auf das Gewicht zu achten, weniger 
Fettes und Süßes zu essen, ist es meist noch nicht 
getan. Zu einer gesunden Ernährungs- und Lebens-
weise gehören auch ein Umdenken in Bezug auf 
übermäßigen Konsum und die Zusammensetzung 
und Qualität der Lebensmittel. Ganz nach dem 
Motto: »Back to the roots« (zurück zu den Wurzeln). 
Industriell stark verarbeitete Nahrungsmittel mit 

EINFÜHRUNG
Heimliche Entzündungen sind, wie man heute weiß, Hauptverursacher  

vieler Zivilisationserkrankungen, wie z. B. Arterienverengung, Diabetes  

Typ 2 oder rheumatische Erkrankungen. Sie werden auch als mögliche  

Auslöser für Alzheimer oder Krebs diskutiert.

» Wenn man schnell vorankommen 

will, muss man alleine gehen.  

Wenn man weit kommen will, 

muss man zusammen gehen.«  

(Indianisches Sprichwort)
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reichlich Zusatzstoffen, isolierten Kohlenhydraten 
und Zuckern, minderwertigen Ölen und kaum bis 
wenigen Vitaminen und Mineralstoffen – das ist 
das Brennmaterial für Entzündungsprozesse im 
Körper, die mit »minderwertigen« und »wertlo-
sen« Lebensmitteln täglich aufs Neue entfacht und 
am Brennen gehalten werden. Im Laufe des Lebens 
entwickelt sich dieser Prozess zum ausgeprägten 
Flächenbrand. Dieser o� weitreichende Brand 
kann nur noch mit einer großen Anzahl an Lösch-
fahrzeugen, die mit unterschiedlichen Materialien 
ausgestattet sind, gelöscht werden.

Natürliche Lebensmittel mit ihrer bunten 
Mischung an Vitaminen, Mineralstoffen, sekun-
dären Pflanzenstoffen und Omega-3-Fettsäuren 
können hervorragend helfen, den Flächenbrand in 
Schach zu halten oder gar zu löschen.

O�mals sind es Kleinigkeiten, die eine Entzün-
dung lindern bzw. erst gar nicht zum Ausbruch 
kommen lassen. Wir sollten uns also das Wissen 
unserer Vorfahren zunutze machen und z. B. in der 
Küche fleißig heimische Kräuter und Gewürze ver-
wenden, die mit ihren ätherischen Ölen und ande-
ren Inhaltsstoffen wunderbare entzündungshem-
mende Wirkungen haben und jedes Gericht 
geschmacklich bereichern.

Auch Zimt ist aufgrund seiner blutzuckerregu-
lierenden Wirkung z. B. für Diabetiker ein bedeut-
sames Gewürz. Gewürznelken mit dem einzigarti-
gen süß-würzenden Geschmack können Verdau-
ungsbeschwerden oder Schmerzen bei Arthritis 
lindern. Rosmarin mit seinem hohen Anteil an 
Antioxidanzien stärkt das Immunsystem. 

Aber nicht nur bei Kräutern und Gewürzen fin-
den wir viele Beispiele, wie man das Essen einfach 
bereichern und sich so gut gegen Entzündungen 
wappnen kann. Daneben spielt natürlich auch ganz 
allgemein die Auswahl der Lebensmittel eine wich-
tige und entscheidende Rolle. Umweltgi�e, Schad-
stoffe und denaturierte Nahrungsmittel tragen 
dazu bei, dass immer mehr Unverträglichkeiten 
au�reten, die schließlich ebenfalls Entzündungen 
auslösen können.

Dieses Buch soll Ihnen einen Überblick ermög-
lichen, wie akute und chronische Entzündungen im 
Organismus entstehen, wie sich der Körper dage-
gen wehren kann und wie wir ihn unterstützen 
können, insbesondere chronische, heimliche Ent-
zündungen (=silent inflammation) zu vermeiden 
bzw. sie abzuwehren. 

Möglichst naturbelassene, nicht verarbeite-

te Lebensmittel sind ein wirksamer Schutz 

vor chronischen Entzündungen.



A Erwärmung
A Rötung

A Schmerz
A Schwellung

A eingeschränkte  
Gewebefunktion

Die fünf Entzündungszeichen
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Bei Entzündungen denken viele an entzün-
dete Wunden, die gerötet sind und 
schmerzen, oder an weniger sichtbare, 

doch genauso schmerzha�e Entzündungen, wie 
z. B. Mittelohr- oder Sehnenscheidenentzündun-
gen. Vom Zehennagel bis zum Gehirn, Entzündun-
gen können jedes Organ und jedes Gewebe im Kör-
per befallen und sie laufen im gesamten Körper 
nach dem gleichen Muster ab. Eine Entzündung ist 
jedoch zunächst nichts Schlechtes, sondern Teil des 
normalen Heilungsprozesses unseres Körpers. Das 
Immunsystem reagiert auf Ungereimtheiten, wie 
z. B. Keime oder Verletzungen im Organismus, und 
er versucht, sie zu beseitigen. Die Entzündungs-
reaktion ist sozusagen der Versuch des Körpers, 
eine Gefahr einzugrenzen, sie abzuwehren und 
anschließend den Schaden wieder zu reparieren. 
Mit diesem Mechanismus reagiert er auf Krank-

heitserreger (Bakterien und Viren), fremdkörper-
bedingte Hautverletzungen (z. B. bei einem Splitter 
im Finger) und auf physikalische Reize (z. B. Hitze 
bei Verbrennungen oder Druck bei Prellungen).

Erinnern Sie sich daran, als Sie sich das letzte 
Mal in den Finger geschnitten haben oder sich ein 
Holzspreißel in Ihrem Finger oder Fuß verirrt hat? 
Die Wunde war geschwollen, wurde rot, die betrof-
fene Stelle schmerzte und strahlte Wärme ab. Auch 
die Funktion des Gewebes war beeinträchtigt, d. h., 
der Finger oder der Fuß konnte nicht mehr wie 
gewohnt bewegt werden, ohne zu schmerzen. Dies 
sind die ersten Anzeichen einer Entzündung.

Nicht bei jeder Entzündung treten alle fünf cha-
rakteristischen Entzündungszeichen auf. Während 
bei einem Bienenstich im Finger alle fünf Krank-
heitszeichen deutlich zutage treten, bemerken wir 
z. B. beim Schnupfen vor allem die Schwellung und 

WAS IST 
EINE ENTZÜNDUNG?

Eine akute Entzündung ist die gesunde Reaktion des Köpers, Krankheits -

erreger unschädlich zu machen oder Wunden heilen zu lassen. Chronische,  

stille Entzündungen, Silent In�ammation, sind dagegen gefährlicher, weil sie 

oft über längere Zeit unerkannt bleiben und großen Schaden anrichten.
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die gestörte Funktion – die gerötete Nasenschleim-
haut sieht nur der Arzt, und die Schmerzen und die 
Überwärmung fallen gar nicht ins Gewicht. Man-
che Entzündungsprozesse verlaufen sogar 
»stumm« und verursachen gar keine Beschwerden.

Von einer Entzündung sprechen Fachleute also 
nicht erst, wenn sich z. B. eine Wunde mit Bakterien 
infiziert hat, eitert oder schlecht heilt, sondern 
schon, wenn der Körper versucht, den schädlichen 
Reiz oder einen Virusinfekt zu bekämpfen.

Akute Entzündungen
Akute, plötzlich au�retende Entzündungsreaktio-
nen dienen dem Immunsystem als wirksame Waffe 
im Abwehrkampf vor allem bei bakteriellen Infek-
tionen. Eine akute Entzündung verläu� schnell 
und geht mit den klassischen Entzündungszei-
chen, wie Röte, Schwellung, Schmerz und Erwär-
mung, einher.

Durch eine Entzündung wird die körpereigene 
Immunabwehr aktiviert. Das Gewebe wird stärker 
durchblutet, wodurch vermehrt weiße Blutkörper-
chen in das betroffene Gebiet wandern. Die weißen 
Blutkörperchen vernichten Fremdkörper und 
beseitigen zerstörte Zellen, sodass diese nicht wei-
ter im Körper verbreitet werden. Zudem wird das 
betroffene Gewebe wieder repariert. Eine akute 
Entzündung ist demnach ein wichtiger Heilungs-
prozess und keine Schädigung für den Körper.

Ist die Bedrohung aus dem Weg geräumt und die 
Reparatur erfolgreich abgeschlossen, legt sich die 
Entzündungsreaktion, die Symptome klingen ab, 
und der Körper arbeitet wieder normal. Allerdings 
kann eine akute Entzündung auch in eine chroni-
sche Form übergehen. Dann wird es kritisch und 
kann weitreichende Folgen haben.

Chronische Entzündungen

Der entscheidende Unterschied zwischen einer 
akuten und chronischen Entzündung ist die Dauer 
und Intensität. Ein akutes Entzündungsgeschehen 
verläu� häufig kurz und he�ig, während die chro-
nische Entzündung lange anhält, aber unter 
Umständen weniger he�ig vonstatten geht und 
manchmal sogar nahezu unbemerkt bleibt.

Eine chronische Entzündung stellt eine enorme 
Belastung für unseren Organismus dar. Ununter-
brochen muss er gegen Entzündungsstoffe und 
Angreifer kämpfen. Es bleiben keine Erholungs-
pausen, in denen der Körper regenerieren kann. 
Das hat zur Folge, dass so genannte Entzündungs-
marker im Blut dauerha� erhöht sind und das 
betroffene Gewebe bleibenden Schaden nehmen 
kann – und die Entzündung trotz Behandlung 
bestehen bleibt.

»Stille« Entzündungen = 
Silent In�ammation
Tritt eine starke Entzündung mit Schmerzen und 
Schwellungen auf, womöglich sogar mit Fieber, 
sind das schnelle und deutliche Hinweise, dass 
etwas nicht in Ordnung ist. Normalerweise klingt 
solch eine Entzündungsreaktion innerhalb von 
wenigen Tagen ab, und alles normalisiert sich wie-
der. Andere Entzündungen sind viel unauffälliger 
und werden manchmal überhaupt nicht bemerkt. 
Das kann sehr problematisch werden. Viele Men-
schen haben über Jahre hinweg dauerha�e leichte 
Entzündungen, ohne Symptome zu bemerken oder 
das Gefühl zu haben, in ihrer Lebensqualität einge-
schränkt zu sein. In diesen Fällen spricht man von 
einer stillen Entzündung (Silent Inflammation).
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Diese stillen Entzündungsprozesse gehen nicht 
mit den klassischen Entzündungszeichen wie 
Rötung, Schwellung oder Hitze einher, sondern 
machen sich lediglich dadurch bemerkbar, dass die 
Entzündungsmarker im Blut im oberen Normbe-
reich liegen oder leicht erhöht sind.

Ständige Entzündungen im Körper, egal, ob 
spürbar oder nicht, sorgen dafür, dass das Immun-
system ständig im Alarmzustand ist und, was ent-

scheidend ist, sich selbst angrei�. Bei stillen Ent-
zündungen werden über einen langen Zeitraum 
gesundes Gewebe, Zellen oder Blutgefäße atta-
ckiert. Dies geschieht meist ohne Warnsignale. 

Es brodelt im Inneren

Stille Entzündungen sind vergleichbar mit einem 
Vulkan, der noch nicht ausgebrochen ist. Im Inne-
ren des Vulkans brodelt und kocht es, aber für das 
bloße Auge ist nichts zu erkennen. Dieser Zustand 
benötigt viel Energie, was dazu führen kann, dass 
sich Betroffene o�mals müde und gescha� fühlen. 
Es stehen längerfristig keine Ressourcen mehr zur 
Verfügung. Wenn keine Gegenmaßnahmen getrof-
fen werden, können unterschiedlichen Erkrankun-
gen wie z. B. Diabetes Typ 2, Arthrose, Herzinfarkt, 
Schlaganfall, Krebs oder Alzheimer auf Dauer Tür 
und Tor geöffnet werden.

Die Schuldigen

Als Hauptverursacher dieser stillen und chroni-
schen Entzündungen gelten unter anderem unzu-
reichende Bewegung, Vitalstoffmangel, Stress, koh-
lenhydrat- und fettreiche Ernährung sowie Alko-
hol- und Nikotinkonsum. Auch der immer weiter  
zunehmende Anstieg von Übergewicht in der 
Bevölkerung kann dazu beitragen.

Ablauf einer Entzündung
Bei einer Entzündung setzen die Abwehrzellen des 
Körpers ganz unterschiedliche Mechanismen in 
Gang. Immer wenn der Körper verletzt wird, wer-
den weiße Blutkörperchen, sogenannte Leukozy-
ten, zum Gefahrenort transportiert, um eingedrun-
gene Krankheitserreger unschädlich zu machen 
und das verletzte Gewebe zu reparieren. Der Ein-

Rückenschmerzen und Verspannungen können 

Zeichen einer chronischen Entzündung sein.



Zytokine sind vom Körper gebildete Eiweißstoffe, die eine wichtige Rolle im Immun-
system spielen. Sie werden in den unterschiedlichsten Zellen des Körpers produziert 
und sind dadurch schnell am »Einsatzort«, um ihre Tätigkeit aufzunehmen. Zytokine 
sind maßgeblich an Entzündungsprozessen im Körper beteiligt. Sie können die 
sogenannten inflammatorischen (= entzündlichen) Reaktionen fördern oder aber 
auch hemmen. So werden sie eingeteilt in entzündungsfördernde und entzündungs-
hemmende Zytokine.
ENTZÜNDUNGSFÖRDERNDE ZYTOKINE locken beim Eindringen eines Erregers 
Immunzellen zum Infektionsort, sie sorgen für eine stärkere Durchblutung des 
betroffenen Gewebes und für die Aktivierung der Immunzellen. Zu den entzündungs-
fördernden Zytokinen gehören Tumor-Nekrose-Faktor-alpha (TNF-α), Interferon-γ, 
Interleukine, Makrophagen und Granulozyten.
ENTZÜNDUNGSHEMMENDE ZYTOKINE sorgen dafür, dass nach einer erfolgreichen 
Bekämpfung des Krankheitserregers die Entzündung wieder abklingt und sich die 
aktivierten Zellen abschalten. Der Wirkmechanismus ist vergleichbar mit einer 
entzündungshemmenden Salbe, die man auf eine schmerzende Wunde aufträgt und 
somit den Schmerz lindert bzw. abklingen lässt.

Zytokine steuern EntzündungsprozEsse
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satz der »Blutpolizei«, wie die Leukozyten auch 
genannt werden, hat neben den erwünschten Effek-
ten aber auch unerwünschte Folgen: Leukozyten 
können selbst Entzündungen auslösen oder bereits 
bestehende verstärken, indem sie sich an die Zell-
wände der Blutgefäße he�en, diese passieren und 
so unkontrolliert ins Gewebe eindringen. Sobald 
Leukozyten im Gewebe au�reten, werden Boten-
stoffe, sogenannte Zytokine, ausgeschüttet. Diese 
sind dann dafür verantwortlich, dass sich u. a. die 
Blutgefäße weiten, so dass mehr Blut zur Verlet-
zung gelangt. Das Gewebe rötet sich durch die 
gesteigerte Durchblutung und wird warm.

Mit dem Blut werden auch weitere Abwehrzel-
len zum verletzten Gewebe befördert, die den Hei-
lungsprozess unterstützen. Mit den Abwehrzellen 
gelangt mehr Flüssigkeit ins Gewebe – die entzün-

dete Stelle wird dick. Die Botenstoffe reizen hier 
weiterhin und sorgen dafür, dass Schmerzsignale 
an das Gehirn gesendet werden. Der Schmerz soll 
uns davon abhalten, die Körperstelle weiter zu stra-
pazieren. Denn wenn die Entzündung schmerzt, 
schont man automatisch die betroffene Stelle.

Wenn sich eine Entzündung ausbreitet, kann sie 
sich auf den ganzen Körper ausbreiten. Dabei kön-
nen folgende Symptome und Beschwerden au�re-
ten: allgemeines Krankheitsgefühl, Abgeschlagen-
heit und Fieber. Diese Beschwerden sind ein Zei-
chen dafür, dass die Immunabwehr sehr aktiv ist 
und viel Energie »frisst«. Die Energie fehlt uns 
dann für andere Aktivitäten, und wir fühlen uns 
schlapp. Wenn der Stoffwechsel durch Fieber 
beschleunigt wird, können unter anderem mehr 
Abwehrstoffe und -zellen gebildet werden. 
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Die Risikofaktoren, die eine Entzündung 
auslösen bzw. zu ihrer Enstehung beitra-
gen, sind sehr vielfältig. Äußere Verlet-

zungen der Haut, durch die Bakterien und andere 
Krankheitserreger in den Körper eindringen kön-
nen, können Auslöser einer Entzündung sein. 
Ebenso spielen vitalstoffarme Ernährung, Umwelt-
gi�e und Allergene eine entscheidende Rolle bei 
der Entstehung von Entzündungen. Weitere Risiko-
faktoren, denen man vermehrt Aufmerksamkeit 
schenken sollte, sind Übergewicht, Stress und ein 
kranker Darm. Entzündungen breiten sich schlei-
chend und unbemerkt über einen längeren Zeit-
raum im Körper aus, wenn sie nicht frühzeitig 
erkannt und Gegenmaßnahmen ergriffen werden.

Geschädigte Darm�ora
Die empfindliche Lebensgemeinscha� der Darm-
flora steht in ständigem Kontakt mit der Umwelt. 
Alle Stoffe, die wir über den Mund zu uns nehmen, 
wie z. B. Nahrungsmittel, Medikamente und auch 
Schadstoffe in Form von Schwermetallen und Pes-
tizidrückständen, wirken sich auf die Darmflora 

aus. Von den über 400 Bakterienarten, welche die 
menschliche Darmflora besiedeln, sind in erster 
Linie zwei Vertreter für die Verdauung maßgebend: 
die Milchsäurebakterien und das Darmbakterium 
Escherichia coli. Es ist ein anaerob, also ohne Sau-
erstoff lebendes Bakterium, ohne das die Darm-
flora nicht in der bekannten Art funktionieren 
könnte. Ebenso wichtig für eine gesunde und 
intakte Darmflora sind die an der Darmwand haf-
tenden Milchsäurebakterien. Sie übernehmen die 
Bekämpfung von Krankheitserregern, die mit der 
Nahrung in den Darm gelangen.

Wenn das Gleichgewicht kippt

Im gesunden Darm gibt es eine Vielzahl unter-
schiedlicher Bakterien. Gute und nützliche wie 
auch krank machende Bakterien leben in einem 
fein ausgeklügelten Verhältnis zueinander. Solange 
die schlechten Bakterien nicht überhand nehmen, 
ist alles in Ordnung, und das Gleichgewicht stimmt. 
Der Darm kann kleine oder kurzfristige Belastun-
gen im Regelfall gut ausgleichen. Ernste Störungen 
und Erkrankungen entstehen erst dann, wenn die 

RISIKOFAKTOREN 
FÜR ENTZÜNDUNGEN

Unglücklicherweise laufen chronische Entzündungsprozesse oft schleichend 

und unbemerkt ab. Bevor die ersten deutlichen Schäden im Körper bemerkt 

werden, äußern sich di�use Symptome wie Abgeschlagenheit, Müdigkeit 

oder ein insgesamt abnehmendes Wohlbe�nden. 



A häufiger Verzehr von Fertigprodukten mit hohem Anteil an Zusatzstoffen
A geringer Ballaststoffgehalt in der täglichen Ernährung
A übermäßiger Stress
A Bewegungsmangel
A aggressive Krankheitserreger
A Medikamente wie z. B. Antibiotika

Das bringt den Darm aus dem Lot
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Angriffe oder die Belastung des Organismus mas-
siv oder von längerer Dauer sind. Falsche Ernäh-
rung, eine ungesunde Lebensführung, übermäßi-
ger Stress, zu viele aggressive Krankheitserreger 
oder die Einnahme von Medikamenten können das 
Gleichgewicht im Darm durcheinander bringen. 
Die guten Bakterien werden durch diese Faktoren 
geschädigt, sodass sich die schlechten ausbreiten 
können. Es entstehen gi�ige Stoffwechselprodukte, 
die den Darm belasten, und Fremd- und Schad-
stoffe können nicht mehr ausreichend abgewehrt 
werden. Das hat zur Folge, dass entzündliche Pro-
zesse entstehen. Die Darmflora ist zunehmend 
»unterbesetzt«, was mehrere negative Effekte mit 
sich bringt.

Bei ballaststoffarmer Ernährung fehlen z. B. 
deren Abbauprodukte, die aber für die Ernährung 
und Durchblutung der Darmschleimhaut notwen-
dig sind. Darmschleimhautzellen sterben ab. Die 
Darmschleimhaut entzündet sich, und es entstehen 
Lücken zwischen den Schleimhautzellen (Leaky 
Gut Syndrom, siehe auch ab Seite 18). Die mögliche 
Folge: eine vermehrte Durchlässigkeit für Krank-
heitserreger und Gi�stoffe. Und auch andere 
lebenswichtige biologische Prozesse im Darm kön-
nen nicht mehr reibungslos ablaufen, wenn die 
Darmflora aus dem Gleichgewicht geraten ist.

Darm – Sitz der Immunzellen

Der Darm ist die natürliche Grenze zwischen der 
Außenwelt und dem Inneren unseres Körpers. Mit 
einer Gesamtlänge von ca. 7 Metern und Millionen 
winziger Fältchen und Zotten ist der Darm das 
größte menschliche Organ.

Doppelter Schutz

Mit der Nahrung gelangen nicht nur lebenswich-
tige Nährstoffe in unseren Körper, sondern auch 
viele Fremdstoffe und Krankheitserreger. Deshalb 
hat die Darmschleimhaut eine lebenswichtige 
Doppelfunktion: Sie muss die im Darm au�ereite-
ten Nährstoffe aus der Nahrung durchlassen und 
gleichzeitig das Eindringen von Schadstoffen im 
Körper verhindern. Der Darm ist nach der Haut 
eine der wichtigsten Abwehrbarrieren, um 
»Feinde« aufzuhalten, damit sie nicht weiter ein-
dringen können. Schon durch die zähflüssige 
Beschaffenheit der Schleimschicht und der fest 
miteinander verbundenen Epithelzellen ist die 
Darmschleimhaut für Krankheitserreger schwer zu 
durchdringen. Der Körper ist sich der Gefahr 
bewusst, die unliebsame Bakterien oder Viren ver-
ursachen können. Daher wird die Schleimhaut 
zusätzlich durch die Darmbakterien geschützt, die 
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sich auf der Schleimhaut ansiedeln. Die Gesamt-
zahl der Darmbakterien mit bis zu 100 Billionen 
übersteigt sogar die Anzahl unserer Körperzellen.

Die Darmschleimhaut ist aber auch gleichzeitig 
der Hauptwohnsitz der Immunzellen, denn mehr 
als 70 % aller Immunzellen sind in der Darm-
schleimhaut untergebracht. Sie produzieren ein 
wahres Geschwader an Antikörpern, Botenstoffen, 
Abwehr- und Fresszellen, um Nichtbefugten den 
Zutritt zu verwehren. Die Darmbakterien und die 
Immunzellen müssen in einem ausgeglichenen 
Verhältnis zueinander stehen. Dies ist nicht immer 
einfach, vor allem unter dem Aspekt, dass im Laufe 
eines Lebens ca. 50 Tonnen Lebensmittel den Darm 
passieren. Das Immunsystem soll einerseits die 
Darmbakterien tolerieren, die bei der Nahrungs-
verwertung helfen, und auf der anderen Seite muss 
es aber Bakterien rechtzeitig bekämpfen, die versu-
chen, die Darmschleimhaut zu überwinden und 
eine Entzündung ermöglichen.

Unverträglichkeiten auf dem Vormarsch

Dieses ausgetü�elte System, das seit Millionen von 
Jahren gut funktioniert hat, gerät in der heutigen 
Zeit immer mehr ins Wanken. Ein großer Teil der 
Bevölkerung leidet heute an Verdauungsproble-
men, Unverträglichkeiten und Darmerkrankungen 
mit den unterschiedlichsten Erscheinungsbildern. 
Diese Befindlichkeitsstörungen, das muss man wis-
sen, kommen wahrscheinlich nicht aus heiterem 
Himmel, sondern sind über Jahrzehnte sukzessive 
durch unser verändertes Ernährungsverhalten und 
unseren krank machenden Lebensstil entstanden.

Das hat zur Folge, dass die Darmzellen, unser 
Immunsystem, nicht mehr nur Bakterien und 
Viren bekämpfen müssen, sondern sie müssen 
heute zunehmend auch gegen künstliche Zusätze 

wie Farb- und Konservierungsstoffe, Geschmacks-
verstärker, Süßstoffe und Aromen kämpfen, Der 
»Feind« hat sich also ebenfalls verändert. Auch der 
immer größere werdende Konsum von Medika-
menten, wie z. B. Antibiotika, setzt unserem Darm  
zu und lässt ihm o� wenig Zeit für Regeneration 
und Erholung. Die veränderte Kriegsführung trägt 
mit dazu bei, dass das Immunsystem hin und wie-
der Kapriolen schlägt. Verdauungsprobleme sind 
die Folgen.

Schädliches Essen für den Darm

Unsere Ernährung hat einen maßgeblichen Ein-
fluss darauf, inwieweit die Darmflora geschädigt 
wird oder nicht. Nahrungsmittel und Getränke mit 
einem hohen Zuckergehalt stellen z. B. eine hohe 
Belastung für die Darmflora dar, da sich Pilze und 
Parasiten, die ebenfalls Bewohner des Darms sind, 
gerne von Zucker ernähren. Je mehr Zucker in den 
Darm gelangt, desto schneller können sich diese 
Pilze und Parasiten vermehren und ausbreiten. 

Darüber hinaus gehören auch bestimmte 
Grundnahrungsmittel, wie z. B. Weizenprodukte 
oder Milch, zu den Nahrungsmitteln, die die Darm-
flora schädigen können. Verschiedene Zusatzstoffe 
in verarbeiteter Nahrung, wie z. B. Konservierungs-  
oder Farbstoffe, mit denen viele Produkte aus den 
Supermärkten gespickt sind, stellen ebenfalls eine 
echte Bedrohung dar.

Weizen und Weißmehlprodukte

Zu fast jeder Mahlzeit essen wir Getreide. Sei es ein 
Brötchen zum Frühstück, Nudeln zum Mittagessen 
und abends wieder Brot. Das beliebteste Getreide 
ist Weizen, und äußerst beliebt sind daraus herge-
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stellte Produkte. Weizen ist nicht per se ungesund, 
doch leider werden bei der Herstellung des han-
delsüblichen Weißmehls die in der Schale stecken-
den gesunden Inhaltsstoffe weitestgehend entfernt. 
Somit bleibt das Mehl zwar länger haltbar und ist 
feiner im Geschmack, doch dafür enthält es fast 
keine Nährstoffe mehr. Was jedoch trotz aller Ver-
arbeitung unverändert bleibt, ist der Glutenanteil. 
Gluten ist das Klebereiweiß, das für die gute Backei-
genscha� des Weizenmehls verantwortlich ist.

Gluten

Gluten verursacht die sogenannte Zöliakie, eine 
chronische Darmentzündung. Bei dieser Erkran-
kung kommt es während des Verdauungsvorgangs 
zu einer Reaktion des Immunsystems. Dabei wer-
den die Darmzotten, die die Verdauungsoberfläche 
des Dünndarms vergrößern, über einen längeren 
Zeitraum geschädigt und schließlich abgebaut. Der 
Darm entzündet sich, und die Nährstoffe aus der 
Nahrung können nicht ausreichend aufgenommen 
werden. Die Betroffenen leiden unter Bauch-
schmerzen, Blähungen und Durchfall.

Amylase-Trypsin-Inhibitoren (ATI)

Doch nicht nur Gluten alleine kann Probleme 
bereiten, wie Wissenscha�ler herausgefunden 
haben. Denn im Getreide gibt es noch eine weitere 
Gruppe von Eiweißen, auf die ebenfalls unser 
Immunsystem reagiert. Sie heißen Amylase-Tryp-
sin-Inhibitoren (ATI). Diese Eiweiße sind wertvoll 
für die Getreidepflanze, denn sie schützen sie vor 
Fraßinsekten. 

Was passiert nun, wenn wir Getreide essen? 
Man vermutet, dass diese Eiweißstoffe die Immun-
zellen im Verdauungstrakt des Menschen aktivie-
ren, sodass sie Entzündungsstoffe ausschütten. 

Somit können schleichend Entzündungen im 
Darm entstehen. Mediziner sprechen dann von 
einer Weizensensitivität, die lange Zeit unentdeckt 
bleiben kann. Sie gehen auch davon aus, dass die 
Zunahme entzündlicher Darmerkrankungen in 
den letzten Jahren sehr stark mit dieser Weizensen-
sitivität in Zusammenhang gebracht werden muss.

Der Verzehr an Weizen und Weißmehlproduk-
ten steigt stetig, nicht nur allein durch Brot, Bröt-
chen und Nudeln, sondern auch, weil Weizen als 
Zutat in vielen Fertiggerichten, Süßwaren, Tüten-
suppen und Saucen verwendet wird. Amylase- 
Trypsin-Inhibitoren werden in Verbindung mit 
anderen Zusatzstoffen sogar billigem Brot und 
Brötchen zugesetzt, um die Backeigenscha�en zu 
verbessern.

Viele Beschwerden, verursacht durch Lebens-

mittelunverträglichkeiten, haben ihre Ursache 

in einer gestörten Darmbesiedlung. 
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