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Liebe Leserin,
lieber Leser,

»jung sterben —aber so spit wie moglich®. Dieser Slogan stammt von dem
renommierten amerikanischen Priventionskardiologen und Begriinder
der American Heart Association Prof. Dr. Paul Dudley White (1886-1973).
Ein langes, aktives und erfiilltes Leben — das wiinschen sich doch die
meisten Menschen. Von daher ist es natiirlich erfreulich, dass wir tat-
sichlich immer élter werden. Allerdings wird der Anteil der Lebenszeit,
in der wir gesund sind, stindig kleiner. Das bereitet uns Arzten Sorge.
Auf der ganzen Welt arbeiten Wissenschaftler intensiv daran, das bio-
logische Altern aufzuhalten und die durchschnittliche Lebenszeit des
Menschen auszudehnen. Forscher, die sich mit den Alterungsprozessen
beschiftigen, halten eine maximale Lebensdauer von 120 Jahren fiir
moglich. Aber was niitzt es, wenn wir uns nur auf eine Verlingerung des
Lebens konzentrieren und einen Grofiteil der gewonnenen Zeit krank
sind? Dem mochten wir Arzte entgegenwirken.

Wir wollen Sie dabei unterstiitzen, besser und linger zu leben und
gesund alt zu werden. Wir wollen Thnen Empfehlungen fiir eine ausge-
wogene Erndhrung, fiir einen intelligenten Umgang mit Risikofaktoren
wie Bluthochdruck, Zuckerkrankheit, Fettstoffwechselstorungen und
Stress im Alltag geben. Und wir wollen Sie zu regelmifSiger korperli-
cher Aktivitdt und zu gesunden Lebensgewohnheiten animieren, deren

Wirksamkeit durch wissenschaftlich gesicherte Studien belegt sind.

Die Basis fiir ein langes und gutes Leben kann nur ein gesunder Lebens-
stil sein, und ich bin davon iiberzeugt, dass gesunde Rituale dabei
unentbehrlich sind. Sie stabilisieren unseren Alltag und geben uns Halt
und Orientierung in einer hektischen Zeit. Wie das funktioniert und
wie hilfreich das gerade in stressigen und unsicheren Zeiten ist, mochte
ich Thnen mit diesem Buch aufzeigen.

In diesem Sinne wiinsche ich Thnen eine informative und inspirierende
Lektiire.

Thr -

Prof. Dr. med. Curt Diehm
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Infekt und Immunabwehr

Der Unterschied zwischen Viren und Bakterien

Beide gelten als die bekanntesten Ausloser von Infektionskrankheiten,
aber das ist auch schon fast die einzige Gemeinsamkeit von Viren und

Bakterien. Doch was ist der Unterschied und wie behandelt man még-
liche Infektionen? Hier ein kleiner Uberblick:

VIREN — OFT HARMLOS,

MANCHMAL ABER AUCH LEBENSGEFAHRLICH

Viren sind echte Parasiten. Sie sind winzig klein, relativ einfach aufge-
baut und dringen in tierische, pflanzliche oder menschliche Zellen ein.
Diese Zellen verwenden sie als Wirt zur Vermehrung. Als Wirtszellen
dienen dabei beispielsweise rote und weifle Blutkérperchen, aber auch
Leber- oder Muskelzellen. Viren sind extrem flexibel und verindern sich
kontinuierlich. Bestes Beispiel: Das Grippevirus, das durch Mutationen
auch immer wieder aufs Neue an der kérpereigenen Abwehr vorbei-
kommt. Gegen andere Viren dagegen bleibt der Kérper nach einer ein-
maligen Infektion immun. Das ist beispielsweise bei Kinderkrankheiten
wie Windpocken, Masern oder Rételn der Fall. Viren kénnen auch sehr
ernsthafte Erkrankungen wie HIV oder Hepatitis auslosen.

Gegen viele Viren kann man sich heute erfolgreich impfen lassen.
Nach erfolgter Infektion dagegen ist die Behandlung schwierig. Es
gibt zwar antivirale Medikamente, doch helfen diese immer nur gezielt
gegen einzelne Virusarten.

BAKTERIEN — WICHTIG FUR DIE GESUNDHEIT,

ZUM TEIL ABER AUCH TODLICH

Bakterien sind um ein Vielfaches grofler als Viren. 99 Prozent von
ihnen sind wichtig fiir unseren Kérper, indem sie beispielsweise im
Darm, in der Mundhéhle oder auf der Haut fiir unsere Gesundheit
sorgen. Als echte Uberlebenskiinstler passen sie sich immer wieder neu
an ihre Umgebung an. Einige von ihnen kénnen sogar ohne Sauerstoff
tiberleben. Allerdings kénnen sie auch schwere Erkrankungen auslosen.

INFEKT UND IMMUNABWEHR
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Tuberkulose, Keuchhusten, Scharlach oder Harnwegsinfekte werden
genau wie viele Durchfallerkrankungen oder Lungenentziindungen
durch Bakterien verursacht. Zu den bekanntesten ,gefihrlichen Bakte-
rien zihlen Salmonellen und Staphylokokken.

Bakterien kénnen hiufig erfolgreich mit Antibiotika behandelt wer-
den, die tibrigens bei Viren nicht wirken. Allerdings entwickeln sich
auch Bakterien fortlaufend weiter und bilden dadurch Resistenzen
gegen Antibiotika.

STUDIEN ZEIGEN: VIREN KONNEN BAKTERIEN TOTEN

Kiirzlich sorgte eine von der EU finanzierte Studie fiir Aufsehen. Sie
brachte neue Erkenntnisse dariiber, wie sich Bakterien vor Viren schiit-
zen. Das Resultat: Auch Bakterien haben ein Immunsystem, das bei
einer Infektion durch ein Virus Teile dieses Virus in seiner DNA | spei-
chert und Abwehrmechanismen gegen einen erneuten Angriff entwi-
ckelt. Parallel dazu haben Forscher vom Helmholtz Zentrum in Miin-
chen nachweisen kénnen, dass Bakterien teilweise sogar Viren nutzen,
um Antibiotika-Resistenzen untereinander auszutauschen. Die Wissen-
schaftler hoffen nun, ihre Erkenntnisse fiir die Entwicklung von neuen
Impfstoffen gegen gefihrliche Bakterien verwenden zu kénnen. Viel-
leicht kénnen sogar Viren gezielt genutzt werden, um Bakterien anzu-
greifen, die sich resistent gegen Antibiotika zeigen. Doch das ist alles
noch Zukunftsmusik. Bis dahin gilt mein Ratschlag: Falls Sie bei einer
Infektion nicht sicher sind, sprechen Sie mit Threm Arzt dariiber. Er
kann Thnen gezielt sagen, wie eine erfolgreiche Behandlung aussicht

Immunabwehr - die Grippe ist kein Schicksal

Fiir unser Immunsystem bedeutet die kalte Jahreszeit viel Arbeit. Im
Herbst und Winter miissen wir unsere Abwehrkrifte stirken, um gegen
Grippe und Erkiltung gewappnet zu sein. Wichtig ist eine ausgewogene
Ernihrung mit viel Obst und Gemiise. Die darin enthaltenen Vitamine
sind dringend notwendig fiir unsere korperliche Leistungsfahigkeit und
fur eine stabile Gesundheit. Ganz wichtig sind auch viel Bewegung und
Sport an der frischen Luft. Weniger Sonnenlicht bedeutet auch weni-
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ger Gliickshormon Serotonin, schlechtere Stimmung und schwichere
Abwehrkrifte. Wichtig ist auch, dass wir viel trinken, zum Beispiel
Wasser und Tee. Feuchte Schleimhiute stoppen Viren und Bakterien.
Ausreichend Schlaf sorgt dafiir, dass sich unser Kérper erholt und dass
wir leistungsstark bleiben. Stress schwicht unser Immunsystem.

Auch vom Leistungssport und vom Freizeitsport wissen wir, dass
hohere Ausdauerbelastungen hiufiger Infektionen auslésen konnen.
Meist sind es pulmonale Infekte. Psychosozialer Stress wie beispiels-
weise die Vorbereitung auf einen wichtigen Wettkampf, befeuert diese
Problematik. Sport verursacht in der Muskulatur eine Entziindungs-
reaktion/Inflammation. Zudem werden verstirkt Stresshormone wie
Cortisol und Adrenalin ausgeschiittet. Es ist belegt, dass dadurch die
natiirlichen Killerzellen in ihrer Wirkung geschwicht werden und die
Granulozyten bei der Eliminierung von Bakterien schwicheln. So kon-
nen inadiquate Belastungen und generell Uberbelastungen im Sport
den Stresslevel erhohen und das Immunsystem schwichen. Wir sehen
das nicht nur im Leistungssport, sondern vor allem auch im Freizeit-
sport.

Die Auswirkungen dieser Stressreaktionen konnen durch die Subs-
titution von essenziellen Mikronihrstoffen und durch exogene Immun-
stimulation durch die rechtzeitige Einnahme von Immunmodulatoren
giinstig beeinflusst werden. Sportmediziner greifen gerne auf pflanzli-
che Kombinationspriparate mit Inhaltsstoffen aus Lebensbaum, Wil-
dem Indigo, Echinacea pallida sowie Sonnenhut zuriick. Durch diese
natiirlichen Substanzen kénnen die Zahl der Granulozyten sowie die
Aktivitit der Makrophagen und die Bildung spezifischer Immunglo-
buline angeregt werden. Wir kennen diese protektiven Verbindungen
auch aus der Onkologie (Krebsheilkunde). Dort ist Immunstimulation
ebenso ein sehr wichtiges Thema.

Zu den immunstirkenden Stoffen zihlt ein breites Spektrum von
Verbindungen, von denen nur einige besondere Substanzen hier genannt
werden. Die aufgefiihrten Verbindungen sind hinsichtlich ihrer immun-
stairkenden Wirkung untersucht und fiir gut befunden worden, anderer-
seits sind sie hinsichtlich ihrer méglichen Nebenwirkungen unbedenk-
lich und kénnen daher in ein Programm der Abwehrstirkung eingebaut
werden.
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NATURLICHE SUBSTANZEN ZUR STARKUNG DES IMMUNSYSTEMS

o Griiner Tee: Polyphenole aus griinem Tee entfalten starke antioxi-
dative Eigenschaften.

° Omega-3-Fettsduren: Der Verzehr dieser ungesittigten Fettsduren
vornehmlich aus Seefischen oder Leinél ist immunstirkend und
verindert lingerfristig die Fettsiurezusammensetzung in den Zell-
membranen positiv. Das hilft der Abwehr gegen Viren.

o Weihrauch: Weihrauch ist ein pflanzliches Vielstoffgemisch, der
wichtigste Inhaltsstoff ist die Boswelliasiure. Neben ausgeprigten
antientziindlichen sind auch zellwachstumshemmende Wirkungen
bekannt, weshalb Weihrauchpriparate gegen Krebs eingesetzt wer-
den. Mehrere Pharmafirmen arbeiten daran, aus Weihrauch spezi-
fische Medikamente gegen das SARS-CoV-2-Virus zu entwickeln.
Weihrauch und Kriuter bremsen die Vermehrung von Viren.

o Zink: Ein wesentlicher Bestandteil eines funktionierenden Immun-
systems ist Zink. Studien haben gezeigt, dass Zink gerade im Alter
zur Stirkung der Immunabwehr empfohlen werden kann. Ein
Zinkdefizit fithrt zu Anfilligkeiten gegen Virusinfekte und zu einer
verringerten zelluliren Immunantwort. Im Alter zeigt sich bei vie-
len Menschen eine Verminderung des Zinkgehalts im Blut. Dabei
spielen Erndhrungsfehler eine Rolle. Bekanntermafien nimmt auch
die Resorption von Zink im Magen-Darm-Trakt mit zunehmen-
dem Alter ab. Defizite konnen sich auch aus einer vegetarischen
Ernihrung ergeben. Weiterhin ist Alkoholabusus eine Ursache fiir
Zinkmangel. Erwachsene haben einen tiglichen Zinkbedarf von
etwa zehn Milligramm. Wenn man tiglich zehn Milligramm Zink
einnimmt, steigt binnen weniger Wochen der Zinkgehalt im Blut
signifikant an.

o Selen: Selen ist Bestandteil von 25 Selenproteinen, die teilweise
auch mafigeblich fir die Inmunfunktion sind. Selen stimuliert die
T-Zellproliferation und die Antikorperbildung,.

° Vitamin C: Vitamin C ist das wirksamste Antioxidans. Es hemmt
unter anderem die Bildung von proentziindlichen Zytokinen. Die
orale Wirksamkeit ist allerdings aufgrund der kurzen Halbwertszeit
begrenzt. In der Medizin wird es durch Infusion zugefiihrt, um die
intrazellulire Vitamin-C-Konzentration nachhaltig zu erhéhen und
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die antiviralen und antitumoralen Eigenschaften zu nutzen. Wer
auf natiirliche Art und Weise gentigend Vitamin C aufnehmen will,
presst sich ein bis zwei Zitronen am Tag aus.

° Vitamin D: Vitamin D ist in Wirklichkeit kein richtiges Vitamin,
sondern ein Hormon. Es gibt Hinweise, dass ein hoher Vitamin-
D-Spiegel die Schwere einer Covid-19-Erkrankung positiv beein-
flussen kann. Die Studienlage dazu ist jedoch noch sehr diinn.
Dennoch empfehlen Kliniker bei sehr niedrigem Vitamin-D-Spie-
gel die Substitution. Im Friihling beférdert ausreichend Sonne den
Vitamin-D-Spiegel wieder auf natiirliche Weise. Vitamin D hat
wertvolle immunmodulierende Effekte, die iiber spezifische Vita-
min-D-Rezeptoren auf Immunzellen umgesetzt werden.

©  Curcumin: Curcumin ist Bestandteil von Curcuma longa (Gelb-
wurz) und gehort zu den am intensivsten untersuchten Naturstof-
fen. Die Substanz zeigt ausgeprigte antientziindliche und antioxi-
dative Eigenschaften. Curcumin hemmt Initialschritte bei der
Bildung von Karzinomen. Taiwanesische Forscher konnten zeigen,
dass Curcumin, das beispielsweise in Curry enthalten ist, dazu
beitragen kann, die Vermehrung von Viren zu bremsen bzw. zu

stoppen.

Die Gelbwurz
(Kurkuma) hat
ausgepragte
antientziindliche
und antioxidative
Eigenschaften

© Resveratrol: Resveratrol ist ein Phytoalexin, das in der Schale von
roten Trauben vorkommt. Es hat ausgeprigte antientziindliche
Eigenschaften.
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° Knoblauch: Knoblauch enthilt insgesamt 17 Bestandteile, die
eine wertvolle antivirale Hilfe gegen die Invasion von Viren in
den menschlichen Kérper darstellen konnen. Der Hauptwirkstoff
ist Allicin. Studien aus Mexiko und Siidkorea haben gezeigt, dass
Knoblauch und Birlauch insgesamt die Funktion des Immunsys-
tems verbessern. Dasselbe gilt auch fiir gew6hnliche Kiichenzwie-
beln, Schalotten und Lauch.

o Kriuter: Auch Kriuter wie Rosmarin, Salbei, Lorbeerblitter und
Thymian enthalten Wirkstoffe, die in wissenschaftlichen For-
schungsarbeiten nachweisbar unser Immunsystem im Kampf gegen
Viren unterstiitzen. Auch fliissige Extrakte der schwarzen Holun-
derbeere zeigen antivirale Eigenschaften. Zistrosen, die im Mittel-
meerraum wachsen, werden in der traditionellen Medizin Siideuro-
pas schon lange bei viralen Infekten eingesetzt.

MEDITATION KANN HELFEN

Auch Meditation kann die Immunabwehr verbessern, wie Studien von
Dr. Richard Davidson und Prof. Jon Kabat-Zinn aus dem Jahr 2003
zeigten. Im Blut einer Gruppe von Meditierenden fanden sich nach acht
Wochen regelmifiger Ubung deutlich mehr Antikérper im Anschluss
an eine Grippeimpfung als im Blut der Kontrollgruppe.

WICHTIG SIND NASENSPULUNGEN

Die einfache Spiilung der Nase durch das Hochziehen von Salzwasser,
das mit wenig Olivendl versetzt ist, fordert die Selbstreinigungsfunktion
der Nasenschleimhaut. Das Salzwasser befeuchtet die Nasenschleim-
hdute, reinigt sie und ldsst sie abschwellen. Verkrustetes Material wird
beseitigt, Krankheitskeime werden ausgeschwemmt. Bakterien, Viren
und Schmutzpartikel werden entfernt. Entziindungen der Nasenneben-
héhlen wird vorgebeugt.

MUNDSPULUNGEN

Schon seit einigen Monaten wird diskutiert, ob Mundspiilungen gegen
das Coronavirus Sars-CoV-2 helfen kénnen. Wissenschaftler aus Car-
diff haben verschiedene Mundspiilldsungen untersucht. Die Studie hat
gezeigt, dass zum Beispiel mit einer Losung wie ,Listerine der Virus-
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infektiositit von Corona deutlich vorgebeugt werden kann. Alkohol im
Mundwasser erzielt keinen giinstigen Effekt. Atherische Ole mit Alko-
hol dagegen haben giinstige Effekte gezeigt.

GENUG TRINKEN

Unsere Haut hat nur eine Gesamtfliche von rund 1,8 Quadratmeter,
wenn wir aber alle Schleimhiute zusammennehmen, kommen wir auf
rund auf 600 Quadratmeter.

Wenn die Schleimhiute ausgetrocknet sind, kénnen Bakterien und
Viren viel besser andocken. Wichtig ist, dass fiir geniigend Feuchtigkeit
gesorgt wird. Das kann Erkrankungen reduzieren. Erwachsene sollten
mindestens zwei Liter Fliissigkeit am Tag trinken, Schiiler mindestens
1 bis 1,5 Liter.

GEHEN SIE AN DIE FRISCHE LUFT

Spazierginge oder Winterwanderungen sind extrem giinstig. Zudem
wird das Immunsystem in der kalten Jahreszeit durch Bewegung im
Freien gestirkt. Also keinesfalls aus Bequemlichkeit sportliche Aktivi-
titen wie Joggen oder Wandern einstellen. Gerade das Vermeiden von
Aufenthalten im Freien ist eine der Hauptursachen fiir die Anfilligkeit
gegeniiber Erkiltungen. Dabei darf man sich natiirlich nicht unter-
kithlen. Dafiir gibt es aber Handschuhe, gutes Schuhwerk und warme
Jacken. In den Wohn- und Arbeitsriumen ist auf eine gute Luftfeuch-
tigkeit zu achten. Trockene Heizungsluft ist Gift fiir die Schleimhaute
und begiinstigt Infektionen. Grippeviren lieben trockene Schleim-
hiute — trinken Sie deshalb genug.

Im Herbst und Winter empfehle ich auch gerne Saunaginge. Ein-
mal die Woche in die Box zum Schwitzen ist prima, ebenso warm-kalte
Fuflbader. Bei akutem Infekt sollten Sie die Sauna jedoch unbedingt
meiden. Im Kampf gegen Infektionen helfen zudem heifle Suppen
und das regelmiflige Trinken von Ingwertee. Kleine Umstellungen des
Ernihrungsplans sind also hilfreich.
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Stille Entziindungen - Silent Inflammation

Was macht sie so gefihrlich? Ob Allergien, Zahnfleischbluten oder Her-
pes — kleine Infekte gelten vielen als Lappalie. Doch die Forschung zeigt,
dass man sie ernst nehmen sollte.

Diese kleinen chronischen Entziindungen lassen uns beispielsweise
schneller und vorzeitig altern. Heimliche Entziindungen sind ernst zu
nehmende Feinde, die wie ein Schwelbrand wirken. Sie brennen mit
kleiner Flamme unbemerkt und werden meistens viel zu spit diagnos-
tiziert. Forscher haben heute keinerlei Zweifel mehr daran, dass stille
Entziindungen ein signifikanter und unabhingiger Risikofaktor fiir
eine erhohte Gesamtsterblichkeit sind - insbesondere auch fiir Risiko-
patienten.

Die Amerikaner sprechen von ,Silent Inflammation und von
»Low-grade Inflammation” und sehen diese Entziindungen als erhebli-
chen Risikofaktor an, der ernste Krankheiten auslésen kann. Wihrend
man frither in hohen Blutfettwerten, Rauchen und Bluthochdruck die
Hauptrisikofaktoren fir Herzinfarkt und Schlaganfall sah, wissen wir
inzwischen, dass auch schon leichte chronische Infekte ein massives Pro-
blem fiir Gefif$komplikationen darstellen. Auch das chronische Miidig-
keitssyndrom ,,Chronic Fatigue Syndrom® (CFS) wird von Experten
haufig auf chronische Infekte zuriickgefithrt. Man geht heute davon aus,
dass jede fiinfte Krebserkrankung im Zusammenhang mit chronischen

Entziindungen steht.

Diese Entziindungen finden sich beispielsweise bei Allergien, bei
Hauterkrankungen wie der Neurodermitis, bei Autoimmunerkrankun-
gen wie Rheuma oder immunologisch bedingten Schilddriisenerkran-
kungen. Entziindungen des Zahnfleischs und des Zahnhalteapparates
sind besonders problematisch. Auch hiufige Bronchitis und Entziin-
dungen der Nasennebenhéhlen gehdren zu den typischen schwele-
nden Infekten. Ebenso gibt es enge Zusammenhinge mit chronischen
Darmkrankheiten wie ,,Morbus Crohn“ und ,,Colitis ulcerosa®. Viele
Menschen leiden unter chronischen bakteriellen oder viralen Infekten
wie Herpes oder dem Pfeifferschen Driisenfieber, bei denen Toxine aus-
geschiittet werden. Selbst ein eingewachsener Fufinagel kann zu einer
Dauerentziindung fiihren.
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WAS LOST STILLE ENTZUNDUNGEN AUS?

Stille Entziindungen nehmen in ihrer Haufigkeit zu und werden unter
anderem von unserem modernen Lebensstil verursacht. Alles, was unser
Immunsystem permanent alarmiert, ist ungiinstig. Dazu zihlen Niko-
tin und Umweltgifte wie Feinstaub und Elektrosmog. Viel hingt auch
von unserer Erndhrung ab. Zu viel Fleischkonsum erhsht das Risiko.
Insbesondere Schweinefleisch enthilt entziindungsférdernde Substan-
zen. Zu viel Zucker und zu viel Weifmehl kénnen ebenfalls chronische
Entziindungsreaktionen auslosen. Ubergewiche, und zwar vor allem zu
viel Bauchfett, wirke sich ebenfalls entziindungsférdernd aus. Das soge-
nannte viszerale Fett legt sich wie ein Panzer um den Magen und um
andere Organe und ist duflerst aktiv im Produzieren von Entziindungs-
stoffen. Polsterchen an Hiifte, Oberschenkel und Gesif§ sind dagegen
unproblematisch. Auch Stress fordert stille Entziindungen. Studien
haben eindeutig gezeigt, dass bei Stress und auch bei Depressionen ent-
ziindungsfordernde sogenannte proinflammatorische Zytokine produ-
ziert werden. Ebenso sind ein schlechtes Mikrobiom (falsche Bakterien
im Darm) sowie eine Leberverfettung, die oft durch falsche Ernihrung
und zu viel Alkohol ausgeldst wird, ein Risiko. Erkenntnisse der letzten
Jahre zeigen, dass praktisch jede chronische Entziindung ein zusitzli-
ches Krebsrisiko bedeutet.

RISIKOFAKTOREN FUR STILLE ENTZUNDUNGEN
o Bluthochdruck (Arterielle Hypertonie)
o Ubergewicht/Adipositas
(Fettdepots im Bauchraum setzen Entziindungsstoffe frei)
o Chronischer Stress
o Schlafmangel schwécht Immunantwort ab
o Rauchen setzt freie Radikale frei
o Parodontitis/Zahnfleischentziindungen
o Nasennebenhdhlenentziindungen, wie z.B. Stirnhéhlenentziindung
o Stoérungen des Mikrobioms (falsche Bakterien im Darm).
o Gestorte Darmbarriere (,Leaky Gut")
o Nichtalkoholische Fettleber/Steatohepatitis
o Bewegungsmangel
o Umweltgifte
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WELCHE SYMPTOME TRETEN BEI STILLEN ENTZUNDUNGEN AUF?
Anders als bei einer klassischen akuten Entziindung, bei der die auftre-
tenden Symptome fiir Patienten deutlich spiirbar sind und sie in ihrem
Alltag im Wohlbefinden erheblich einschrinken, schwelen stille Ent-
ziindungen hiufig lange Zeit unbemerkt im Kérper und verursachen
lange Zeit keine Symptome — zumindest keine von auflen sichtbaren
Krankheitszeichen. Auf die Dauer schwichen sie jedoch das Immun-
system und schidigen zunehmend Organe.

Die wahrgenommenen Krankheitszeichen sind oft nur schwach
ausgeprigt und unspezifisch. Dazu gehéren: schlechter Schlaf, niche
liches Schwitzen, immer wieder auftretende Infekte, allgemeines Schwi-
chegefiihl und neue Unvertriglichkeiten, etwa von Nahrungsmitteln
oder Kosmetikprodukten. Oft sprechen die Patienten von einer gene-
rellen Schlappheit.

Fieber und Schwitzen sowie ein allgemeines Krankheitsgefiihl sind
in der Allgemeinmedizin klassische Krankheitszeichen. Die klassischen
Entziindungszeichen fiir Mediziner wie Rotung (Rubor), Uberwir-
mung (Calor) Schwellung (Tumor) und Schmerzen (Dolor) sind bei
stillen Entziindungen wenig bis gar nicht vorhanden.

WIE KANN MAN STILLE ENTZUNDUNGEN IM BLUT FESTSTELLEN?
Menschen, die vermuten, dass sie eine stille Entziindung in sich tra-
gen, sollten ein grof8es Blutbild machen lassen. Eine diagnostische Rolle
spielt die Erhchung der Blutsenkungsgeschwindigkeit (BSG). Werte
tiber zehn mm/h gelten als pathologisch.
Ein Schliisselwert ist eine Erhéhung der weiflen Blutkérperchen
(Leukozyten). Ein weiterer Entziindungsmarker ist das sogenannte
~CRP* (C-reaktives Protein). Dieses Eiweif$ wird in der Leber produziert.
Je hoher der Entziindungsgrad, desto hoher sind diese Laborwerte. Der
Referenzwert fir CRP liegt zwischen null und fiinf. Wenn der Wert
kleiner als eins ist, hat man relative Sicherheit, dass keine stille Ent-
ziindung vorliegt. Das CRP steigt nicht immer an. Dariiber hinaus l4sst
sich im Blutbild auch das hochsensitive ,hs-CRP* (high-sensitive CRP)
bestimmen, das noch exakter Entziindungen nachweist. Der Referenz-
wert liegt hier zwischen 0,5 und 3,1. Ausléser fir einen erhdhten CRP-
Wert sind meistens Bakterien und nur ganz selten Viren.
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Eine frithe Erkennung ist wichtig, denn oft spiirt man die Krank-
heitszeichen erst, wenn die Entziindung in Gelenken, im Herzmuskel
oder im Darm angekommen ist.

WAS HILFT BEI STILLEN ENTZUNDUNGEN?
Ein Mittel der Wahl im engeren Sinn gibt es leider nicht, dafiir aber
eine Reihe von Mafinahmen, die sich giinstig auswirken.

Die Ernihrung ist ganz wichtig. Zu empfehlen sind Tomaten,
Granatapfel, Brokkoli, Beeren, Auberginen und SiifSkartoffel. Auch
Gewiirze wie Kurkuma und Ingwer besitzen natiirliche Stoffe, die eine
antientziindliche Wirksamkeit haben. Zink, Omega-3-Fettsduren und
Selen stiitzen ebenfalls das Immunsystem. Giinstig sind auch geschro-
tete Flohsamenschalen mit viel Wasser. Diese Ballaststoffe helfen nicht
nur der Verdauung, sie bauen auch Giftstoffe im Darm ab. Wichtige
Antioxidantien sind auch Lebensmittel mit viel Vitamin C, Vitamin
D und sekundiren Pflanzenstoffen. Das sind alles sogenannte Radika-
lenfinger. Gesunde Fette wirken chronischen Entziindungen ebenfalls
entgegen. Dazu zihlen Leinsamen- und Olivensl. Wichtig ist das Ver-
hiltnis von Omega-3-Fettsiuren zu Omega-6-Fettsduren. Arachidon-
sdure (AA) ist die wichtigste entziindungsférdernde Omega-6-Fettsiure.
Eicosapentaensiure (EPA) ist die wichtigste Omega-3-Fettsdure und
wirkt antiinflammartorisch. Empfehlenswert ist ein AA/EPA-Quotient
zwischen drei und fiinf. In der sekundiren Privention — wenn also

ERNAHRUNGSTIPPS GEGEN STILLE ENTZUNDUNGEN

o Trinkmenge hochhalten. Ideal sind Wasser und Krautertees. Vermei-
den Sie Limonaden. Sie erhéhen die Entziindungswerte.

o Sauerkrautsaft hat antientziindliche Eigenschaften.

o Versuchen Sie, Zucker und jegliche SiBstoffe so weit wie moglich zu
vermeiden.

o Tauschen Sie Plastikflaschen gegen Glasflaschen, z.B. bei Milch oder
Mineralwasser.

o Essen Sie maximal 300 Gramm Fleisch pro Woche.

o Essen Sie dreimal am Tag eine Handvoll Gemiise und zweimal eine
Handvoll Obst (,five-a-day").

o Verwenden Sie so oft wie moglich Produkte mit Bioqualitat.
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schon eine Erkrankung vorliegt — empfehlen wir unseren Patienten
einen Quotienten unter 2,5.

Welche Omega-3-Fettsiuren sind empfehlenswert? Zum Erreichen
eines optimalen Quotienten sind hochwertige Fischélpriparate am bes-
ten geeignet. Es wird eine tigliche Mindesteinnahme von zwei Gramm
Omega-3-Fettsduren empfohlen, beispielsweise in Form von Kapseln
(0,5 Gramm Fischol) oder ein Essloffel Fischol. Vegetarier und Veganer
konnen Algendl als Ersatz zu sich nehmen.

Achten Sie zudem auf eine optimale Zahnpflege und Mundhygiene.
In Zahnzwischenrdumen und auf der Zungenoberfliche sammeln sich
Bakterien an, die stille Entziindungen befordern.

Von grofier Bedeutung ist es, Infekte konsequent auszukurieren. Ins-
besondere korperliche Belastungen sind bei bakteriellen und Virusinfek-
tionen zu vermeiden.

Chronische Erschopfung - Chronic Fatigue-Syndrom
(CFS)

Es gibt viele Griinde, warum sich eine chronische Erschopfung bzw. ein
chronisches Miidigkeitssyndrom entwickeln kann. Die Ursache diirfte
in einer Storung in der Muskulatur und/oder im Gehirn liegen. Es
handelt sich dabei um eine eigenstindige neurologische Erkrankung.
Klassische Symptome sind Miidigkeit, Abgeschlagenheit, chronische
Erschopfung und Lustlosigkeit. Oft liegen auch Konzentrationsschwi-
che, Nervositit sowie Schlafstérungen und Schlaflosigkeit vor.

AN FOLGENDE KRANKHEITEN UND RISIKOFAKTOREN MUSS GEDACHT

WERDEN:

©  Chronische Infekte

° Dauerhafte Stressbelastung

°  Schlafapnoe

° Blutarmut/Animie, zum Beispiel bei Eisenmangel

©  Chronische Mangelernihrung, beispielsweise durch Essstérung
oder Krebserkrankung

o Chronische Schmerzen

CHRONISCHE ERSCHOPFUNG — CHRONIC FATIGUE-SYNDROM (CFS)



° Autoimmunerkrankungen, wie Multiple Sklerose und rheumatoide
Arthritis

° Krebs

° Hashimoto Thyreoiditis

° Psychische Erkrankungen, wie Depressionen, Burnout oder Angst-
storungen

Hiufige Ursachen fiir eine chronische Erschépfung sind Infekte
oder Entziindungen, zum Beispiel eine protrahierte abgelaufene Virus-
grippe, chronische Erkiltungen, chronische Blasenentziindungen oder
Harnwegsinfekte. Unter solchen Bedingungen wird das Immunsystem
maximal beansprucht. Zu diesem Formenkreis geh6ren auch chronisch-
entziindliche Darmerkrankungen (CED) wie der ,Morbus Crohn® und
die ,,Colitis ulcerosa“. Wenn der Darm entziindet ist, ist die Aufnahme
von Vitaminen und anderen Nihrstoffen im Darm gestort und es resul-
tieren oft ein Vitaminmangel und andere Mangelerscheinungen.

LONG-COVID: CHRONISCHES FATIGUE-SYNDROM ALS FOLGE VON
CORONA

Unabhingig von der Schwere des COVID-19-Verlaufs leiden manche
betroffenen Patienten danach unter einem Zustand der Erschopfung,
der sie massiv im Allgemeinbefinden beeinflusst. Man schitzt, dass jeder
zehnte Erkrankte nach einer COVID-Infektion betroffen ist. Noch ist
unklar, wann und warum dieses Syndrom auftritt. Als Ursachen wer-
den mehrere Hypothesen diskutiert: Die Immun-Hypothese vermutet
ein Autoimmunproblem, die Durchblutungs-Hypothese geht von einer
chronischen Entziindungsreaktion in allen Gefiflen des Korpers aus.
Diskutiert wird auch eine Nerven-Hypothese, die von einer Fehlfunk-
tion des autonomen Nervensystems ausgeht.

Im Augenblick gibt es nur eine symptomatische Therapie gegen die-
ses Syndrom. Eine zentrale Bedeutung spielt eine optimale Rehabilitati-
onsbehandlung mit einem vorsichtigen Wiederaufbau der korperlichen
und geistigen Leistungsfihigkeit.
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