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Christine Felsinger
CHEFREDAKTEURIN FOODFORUM

Frei von Schmerz
und Entzindung

Dass tief im Korper eine stille Entziindung brodelt, sei es im Darm,
im Magen oder in den Gelenken, merken wir oft viel zu spdt. Denn
nicht immer kiindigt sich dieses verborgene und deshalb nach
Ansicht vieler Arzte striflich verkannte Gesundheitsrisiko sofort
durch Beschwerden an, seien es Funktionseinschrankungen oder
Schmerzen. Manchmal ldsst sich eine Entziindung auch zunéchst
gar nicht genau lokalisieren, weil die Beschwerden diffus sind.

Wie gut, dass wir die Zeitbombe mit Erndhrungsmedizin entschér-
fen konnen, sprich: Wir beugen iiber das, was wir téglich essen, mit
der Kraft der Natur vor. Und machen unseren Zellstoffwechsel mit
potenten, meist pflanzlichen Mikronéhrstoffen fit dafiir, Entziin-
dungsprozesse zu modulieren. Das gilt auch fiir akute Erkran-
kungen, bei denen uns ein stechender, dumpfer oder ziehender
Schmerz von Kopf bis Zeh sofort signalisiert: ,Stopp, hier stimmt
etwas nicht!“ Healthy-Food-Benefits kommen erst recht zum Tra-
gen, wenn entziindlich bedingte Krankheiten bereits chronisch ge-
worden sind und auf {ibliche Arzneimittel vielleicht gar nicht mehr
zufriedenstellend ansprechen. Oder jedenfalls eine Unterstiitzung
benétigen, die den gesamten Organismus stéarkt.

Die 20 wichtigsten Krankheiten, die mit Entziindungen und
Schmerzen verbunden sind, haben wir im FOODSPEZIAL-Ratgeber
»Erndhrung gegen Entziindung“ zusammengestellt. Entstanden ist
ein ganzheitliches Kompendium aus Symptomen, Diagnosen,
Therapien und Prophylaxe mittels Food-Medizin und gesunder
Lebensweise. Ich wiinsche Ihnen, dass Sie daraus viele Erkenntnis-
se schopfen und es nur selten ernsthaft zu Rate ziehen miissen.
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redaktion@foodforum-magazin.de
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GUTE
FETTE
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TEXT: DR. SILKE WARTENBERG
|

DIE EXPERTIN

Dr. SILKE WARTENBERG ist Diplom-Oecotropholo-
gin und arbeitet als selbstandige Fachjournalistin,

Redakteurin und Lektorin mit den Schwerpunkten
Lebensmittel und Erndhrung. Sie praktiziert gerne
die ,Medizin aus dem Kochtopf®”.

Entzindungen konnen unseren Korper stark belasten
und zu chronischen Krankheiten sowie Schmerzen
fGhren. Welche Art von entzindlichen Prozessen dabei
besonders kritisch ist und wie Sie mit der richtigen
Ernahrung vorbeugen und unterstltzen kbnnen,
erklart FOODFORUM-Expertin Dr. Silke Wartenberg

in harmloser Infekt, eine chroni-
E sche Zahnfleischentziindungen

oder ein Herzinfarkt sind nur drei
Beispiele dafiir, wie sich Entziindungen
im Korper zeigen kénnen. Und so unter-
schiedlich die Krankheitsbilder auch sind:
Alle Entziindungen haben gemein, dass
Gewebe verletzt wird und ein mehrstufiger
Prozess im Korper abléuft, der dafiir sorgt,
dass sich die Wunde wieder schliefit. So
kommt es nicht zu einer Blutvergiftung und
neues Gewebe wird gebildet, erklért Prof.
Michaela D61l in ihren Biichern ,,Warum
Papaya kiihlt und Zucker heif$ macht” und
»Entziindungen - die heimlichen Killer”.
Problematisch wird es, wenn dieser Vor-
gang nach getaner Arbeit nicht mehr zur
Ruhe kommt, wenn der Brand unbemerkt
weiter in unserem Korper schwelt und
kein Ende findet, so die Wissenschaftlerin.
Dieser dauerhafte Entziindungsstress sei
Gift fiir den Korper. So kénnten insbeson-
dere Gefifie, Nervenzellen, Gelenke und
Schleimhdute Schaden nehmen und fiir
einen grofSen Anteil an der Entstehung von

kardiovaskuldren Erkrankungen, Krebs,
Diabetes mellitus, Magengeschwiiren oder
chronisch entziindlichen Darmerkran-
kungen mit verantwortlich sein. Dariiber
hinaus ist inzwischen auch bekannt, dass
Nerven- und Gelenkerkrankungen wie
Alzheimer oder Rheuma ebenfalls auf Ent-
zlindungsprozesse zuriickzufiihren sind.

WAS IM KORPER
PASSIERT

»Nehmen wir das klassische Beispiel einer
Verletzung am Finger beim Zwiebelschnei-
den‘, erkldrt DOIL. ,Zunéchst fingt die Wun-
de an zu bluten. Dadurch werden Bakterien
und andere Keime weggespiilt, noch bevor
sie in den Blutkreislauf gelangen und dort
eine Infektion hervorrufen kénnen. Doch
damit begniigt sich die Kérperpolizei nicht:
Mit dem Blut werden vermehrt Truppen
von Immunwiéchtern losgeschickt, die
eventuell noch vorhandene feindliche
Keime abtoten und die Zelltriimmer auf
die Seite riumen. Botenstoffe sorgen dafiir,



FOODSPEZIAL - Entziindungshemmende Erndhrung

dass immer mehr Abwehrzellen zu der ver-
letzten Stelle kommen. Dieser Prozess lauft
innerhalb weniger Sekunden ab.“ Damit es
nicht zu einem bedrohlichen Blutverlust
kommt, ziehen sich die verletzten Blut-
gefdfie nach wenigen Sekunden wieder
zusammen. Das Blut gerinnt und es bildet
sich ein Blutpfropf, der die geschédigte
Blutbahn abdichtet. Jetzt konnen sich die
Blutgefafie wieder erweitern, und das Blut
flief3t in einem schnelleren Tempo durch
die Adern. Durch die raschere Durchblu-
tung rétet sich die Haut und erwédrmt sich
im Bereich der Wunde. ,Die Entziindung
ist insgesamt ein komplizierter Prozess,
sagt Doll. Dieser wird normalerweise in
unserem Korper als Antwort auf einen Reiz
eingeleitet. Diese Reize kdnnen Keime, Ver-
letzungen, extreme Kilte oder Hitze sowie
korperfremde Eiweifle, wie Allergene, sein.
Bei den Autoimmunerkrankungen, wie
beispielsweise Hashimoto, richtet sich die
Entziindung gegen eigene Korperzellen.

SCHMERZEN SIND
SUBJEKTIV

Entziindungen sind meist mit Bewe-

gungs- und Funktionseinschriankungen,
Korperwédrme, Rotung, Schwellung und
Schmerzen verbunden. Jeder Mensch kennt

TOP-
Tipps

FUR DEN ANTI-
ENTZUNDLICHEN
SPEISEPLAN

HANS-HELMUT MARTIN,
UGBFORUM 3/20

Schmerzen. In Deutschland wird die An-
zahl der Personen, die unter chronischen
Schmerzen leiden, auf 10 bis 12 Millionen
geschétzt. Hauptursachen sind Riicken-,
Muskel- und Kopfschmerzen, Gelenk-
schmerzen (Arthrose), rheumatoide Arthri-
tis sowie Nerven- und Tumorschmerzen.
Schmerzen sind subjektiv und jeder
Mensch nimmt sie unterschiedlich wahr.
Thr Spektrum ist grof$ und reicht von unan-
genehmen Gefiihlen bis hin zu stérksten
Beschwerden, die schlimmstenfalls bis zur

.

Frisches
Beerenobst
der Saison
geniefSen

1.

Haiufig und vielseitig
Gemiise essen,
als Frischkost oder

schonend gegart

Ohnmacht fithren kénnen. Per Definition
ist Schmerz ein unangenehmes Sin-

nes- und Gefiihlserlebnis aufgrund einer
Gewebeschiddigung. Diese kann bereits
vorhanden oder potenziell sein. Grund-
sétzlich wird unterschieden in akuten und
chronischen Schmerz. Zu den haufigsten
Auslosern zihlen Kilte, Hitze und Verlet-
zungen als dufSere Faktoren sowie Entziin-
dungen oder Stérungen des Nervensystems
als innere Faktoren.

Miénner und Frauen haben ein unter-
schiedliches Schmerzempfinden: Einige
Wissenschaftler fanden heraus, dass bei
Frauen normalerweise die Schmerzsen-
sibilitdt hoher ist als bei Mdnnern, ihre
Schmerztoleranz dagegen niedriger.
Dariiber hinaus sind Frauen hiufiger von
Muskelschmerzen und Migréne betroffen,
wihrend neuropathische Schmerzen,

bei denen ein Nerv erkrankt ist, Mdnner
und Frauen gleichermafSen betreffen.
»Offensichtlich kann man sagen, dass das
System, das die Schmerzinformation aus
den Muskeln ins Gehirn weiterleitet, bei
Frauen empfindlicher eingestellt ist als bei
Minnern’, sagt Prof. Stefan Lautenbacher
von der Universitdt Bamberg. Warum das
so ist, konnte bislang nicht abschliefsend
gekldrt werden.

Neben den Schmerzen aufgrund akuter
oder chronischer Entziindungen kénnen
auch seelische Belastungen Schmerzen
auslosen und zu sogenannten psychoso-
matischen Schmerzen fiihren (siehe auch
Seite 92 ff.). Die psychische Verfassung
hat dabei grofien Einfluss auf die Wahr-

shutterstock: Lightspring
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Das ganzheitlic
Kompendi

Essen fir die
Gesund

Wie wir Entzindungen — ob still
oder von lautstarken Schmerzen
begleitet — mit der richtigen
Food-Medizin und einer
gesunden Lebensweise die
Stirn bieten kénnen
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Migrane

DIE EXPERTIN

Prof. Dr. med. DAGNY
HOLLE-LEE studierte Me-
dizin in Mainz, Boston und
Jerusalem. Seit 2015 leitet

sie das Westdeutsche
Kopfschmerz- und Schwin-

delzentrum am Univer-
sitatsklinikum Essen. lhr
Forschungsschwerpunkt

sind die Therapie und

Pathophysiologie von

Kopfschmerzerkran-

kungen. In diesem Jahr

erschien ihr drittes Buch,

,Diagnose Kopfschmerz
und Migrane”.

TEXT: PROF. DR. DAGNY HOLLE-LEE
L |

Wiederkehrende heftige Kopfschmerzattacken Uber 4 bis 72 Stunden,
begleitet von Licht-, Larm- oder Geruchsempfindlichkeit, Ubelkeit oder
Erbrechen, manchmal sogar mit einer Aura aus Flimmersehen oder
Taubheitsgeflhlen - so quéalend zeigt sich die Migrane

igrane ist eine sogenannte primére Kopf-
M schmerzerkrankung. Das heifst, der Kopf-

schmerz ist die eigentliche Erkrankung und
hat keine anderen Ursachen wie z. B. eine Nasenneben-
hohlenentziindung oder einen Hirntumor. Bei der Son-
derform der chronischen Migridne kénnen die Patienten
sogar tiglich unter den Schmerzen leiden.
Die oben erwdhnten Begleiterscheinungen sind nicht
unbedingt bei jeder Migréneattacke vorhanden und
jeder Betroffene entwickelt diese Symptome unter-
schiedlich stark. Bei nahezu allen Betroffenen besteht
aber wihrend der Attacke ein starkes Ruhebediirfnis,
das heifst, sie ziehen sich zuriick und legen sich hin,
wenn moglich. Einige Patienten leiden zusétzlich unter
einer sogenannten Migrdneaura. Darunter versteht man
neurologische Symptome, die vor den Kopfschmerzen

auftreten: Flimmersehen, Taubheitsgefiihle in den
Armen oder im Gesicht, Lihmungen oder Sprachstérun-
gen. Diese Symptomatik ist normalerweise nach einer
Stunde wieder verschwunden.

Die Migréne entsteht im Gehirn - auch wenn das
Gehirn selbst gar keinen Schmerz empfinden kann. Der
Schmerz entwickelt sich an den Hirnhduten, die das
Gehirn umgeben. Dort spielen sich wiahrend der Migra-
neattacke Entziindungsreaktionen ab, ganz dhnlich den
Entziindungen bei viralen oder bakteriellen Infekten.
Von den Hirnhduten aus projizieren Schmerzfasern in
unterschiedliche Regionen von Gesicht, Kopf, Schultern
und Nacken. Deswegen haben Betroffene haufig auch
den Eindruck, dass der Schmerz genau an dieser Stelle,
also z. B. im Nacken, entsteht und glauben, es konnte
sich um ein Problem der Halswirbelsdule handeln.
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AUBERGINEN-PASTA
MIT ARTISCHOCKEN

- Salz - 2 TL getrockneter

- 1 Aubergine Oregano

(ca.3009) - 1 Glas Artischo-

« 3 EL Olivenol cken (1809

- Pfeffer Abtropfgewicht)

- 200 g Vollkorn- - 4 Stangel Petersilie
Penne - 100 g Ricotta

+ 1 Zwiebel (mind. 42 % Fett

- 1Knoblauchzehe i.Tr)
- 1 Dose Kirsch-

tomaten

(400 g Inhalt)

84

1 Den Backofen auf 200 °C vorheizen. In
einem Topf reichlich Salzwasser aufkochen.
Aubergine putzen, waschen und in ca. 2 cm
groBRe Wiirfel schneiden. Diese auf einem
Blech mit 2 EL Ol, Salz und Pfeffer mischen
und im heilen Ofen (Mitte) in 10-15 Min.
goldbraun backen.

2 Inzwischen die Nudeln im kochenden Salz-
wasser nach Packungsanweisung bissfest
garen. Zwiebel und Knoblauch schélen und
fein wiirfeln. Das tibrige Ol (1 EL) in einer
groBRen Pfanne erhitzen und Zwiebel und
Knoblauch darin bei mittlerer Hitze glasig
diinsten. Die Kirschtomaten dazugeben, die
Sauce mit Salz, Pfeffer und Oregano wiirzen
und offen ca. 5 Min. kdcheln.

3 Inzwischen die Artischocken abgielen,
abtropfen lassen, je nach GroBe halbieren

DARMGESUND-
TIPP

Artischocken enthalten bis zu
4 Prozent Bitterstoffe — diese regen
die Tatigkeit von Leber, Galle und
Bauchspeicheldriise an und erleich-
tern somit die Fettverdauung. Diese
Pflanzeninhaltsstoffe mindern
besonders Reizmagen- und
Reizdarm-Beschwerden, die
nach dem Essen auftreten
kénnen.

oder vierteln und unter die Sauce mischen.
Nudeln abgieBen und tropfnass unter die
Sauce heben. Die gerosteten Auberginenwiir-
fel unterheben.

4 Die Petersilie waschen, trocken schiitteln,
die Blatter abzupfen und hacken. Die Pasta
auf zwei Tellern anrichten und den Ricotta in
Flockchen darauf verteilen. Die Auberginen-
nudeln mit Petersilie bestreuen und servieren.

% Zubereitungszeit ca. 30 Min
Fiir 2 Portionen

N&hrwerte pro Portion: ca. 634 kcal
22 g Fett, 95 g Kohlenhydrate
23 g EiweiB, 25 g Ballaststoffe



KURKUMA-OMELETTE
MIT RADICCHIOSALAT

« 2 EL gemischte
Nusskerne (z. B.
Cashewkerne,
Walnusskerne,
Mandeln)

« 1 Kopf Radicchio
(ca. 200 q)

« 1 Chicorée

« 2 Clementinen

« 1 TL mittelscharfer
Senf

- Salz

- Pfeffer

« 2 EL Walnussol

- 5 Eier (GroBe M)

«» %2 TL gemahlene
Kurkuma

« Y4 TL Pul Biber

+ 50 ml ungesiiBter
Sojadrink

+ 2 TL natives
Kokosol

1 Die Nsse grob hacken und in einer Pfanne
ohne Fett bei mittlerer Hitze ca. 5 Min. rosten,
dann auf einem Teller abkiihlen lassen. Radic-
chio und Chicorée putzen, langs halbieren,
jeweils den Strunk entfernen, Salate quer in
ca. 2 cm breite Streifen schneiden.

2 1 Clementine schdlen und in Spalten teilen,
die zweite auspressen. Clementinensaft, Senf,
Salz, Pfeffer und Walnussol gut verriihren und
Radicchio, Chicorée und Clementinenspalten
untermischen.

3 Den Backofen auf 80 °C vorheizen. Eier,
Kurkuma, Pul Biber und Sojadrink in einer
Schiissel kraftig verquirlen.

4 In einer kleinen beschichteten Pfanne (18
cm @) 1 TL Kokosdl erhitzen. Die Halfte der
Eiermasse hinein-gieen und zugedeckt bei

GESUNDES FETT

Natives Kokosol enthalt
mittelkettige Fettsauren, die
im Gegensatz zu anderen ge-
sattigten Fettsauren gesund-

heitsforderlich im Stoffwechsel
wirken - namlich antioxidativ,
entziindungshemmend und
antibakteriell.

kleiner Hitze 3—4 Min. stocken lassen. Das
Omelett wenden, in 1-2 Min. fertigbacken,
dann aus der Pfanne auf einen Teller gleiten
lassen und im Ofen warm halten. Aus der
tibrigen Eiermasse im restlichen Kokosol
(1TL) auf die gleiche Art ein zweites Omelett
backen.

5 Die Omeletts auf zwei Tellern anrichten.
Den Salat darauf verteilen und die gehackten
Nisse darliberstreuen. Sofort servieren.

Zubereitungszeit ca. 30 Min
Fiir 2 Portionen

e

N&hrwerte pro Portion: ca. 557 kcal
44 g Fett, 21 g Kohlenhydrate
23 g EiweiB, 6 g Ballaststoffe

GUTE
FETTE
Low
CARB
LACTOSE
FREI

87




» INTERVIEW: DR. MED. ALEXANDER KUGELSTADT

,2Mein Korper tiihlt,
was ich nicht fiihle”

Dr. med. Alexander Kugelstadt ist Facharzt fur Psychosomatische Medizin
und Psychotherapie, Psychoanalytiker und Ernahrungsmediziner in Berlin, wo
er auch mit seiner Familie lebt. Seit vielen Jahren gibt er den mit Gber 1 Million
Downloads erfolgreichen Medizin-Podcast,PsychCast” mit heraus und hat den
SPIEGEL-Beststeller,Dann ist das wohl psychosomatisch! Wenn Koérper und
Seele SOS senden und die Arzte einfach nichts finden” geschrieben

Ihr Buch tréigt den Titel , Dann ist das wohl psy-
chosomatisch!“ Wie oft bekommen das Patientin-
nen und Patienten in Deutschland zu héren? Und
warum?

Sehr oft! Wir wissen aus Untersuchungen, dass
zwischen 30 und 50 Prozent der Patienten in einer
Hausarztpraxis tatsdchlich wegen psychosomati-
scher Beschwerden kommen. Unsere moderne Me-
dizin ist sehr gut darin, Erkrankungen der Organe
festzustellen und zu behandeln. Das funktioniert
aber nur, wenn sich eine Entziindung, ein Tumor
oder eine Blutung mit Ultraschall, Rontgen oder
Laboruntersuchungen feststellen lédsst. Viele Be-
schwerden, die die Leute zur Arztin oder zum Arzt
fithren, sind zwar quélend und hartnéckig, nach der
Diagnostik heif3t es aber: ,Ohne Befund - Sie haben
nichts” Weil Mediziner:innen inzwischen stérker
fiir das Thema der psychosomatischen Ursachen
sensibilisiert sind, wird das Wort dann schon ein-
mal ins Spiel gebracht - mal mehr und mal weniger
sensibel. Ein zusitzliches Problem dabei ist, dass
viele Patient:innen das fiir sich erst einmal gar nicht
annehmen kénnen - das ist meist Teil der psycho-

somatischen Symptomatik. Und so entstehen dann
Missverstindnisse zwischen Arztin und Patient.

Was bedeutet ,,psychosomatisch” eigentlich genau?
Die eine genaue und korrekte Bedeutung fiir das
Wort gibt es leider nicht. Das macht es zusitzlich
schwierig, ein modernes psychosomatisches Den-
ken und ein einheitliches Vorgehen in den Be-
handlungen fest in der Medizin zu etablieren. Viele
denken, dass ,psychosomatisch” bedeutet, dass sich
psychische Probleme auf den Korper auswirken und
dort Beschwerden ausldsen. Also dass dabei das
Problem vom Kopf in den Kérper umgeleitet wird.
Die Psychosomatik ist jedoch deutlich vielschichti-
ger. Zum einen weifs man inzwischen, dass es kaum
Sinn macht, Psyche und Kérper voneinander ge-
trennt zu betrachten. Jeder Gedanke, jedes Gefiihl
ist Elektrizitdt im Gehirn und geht wiederum mit
der Ausschiittung von Gliicks- oder Stresshormo-
nen einher. Hier hingen seelische und korperliche
Prozesse so eng zusammen, dass sich nicht das eine
auf das andere auswirkt, sondern dass alles eins ist! P
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