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Verborgenen Entziuindungen
keine Chance geben

Eine oft unterschatzte Gefahr bei Sportlern
sind unterschwellige Entzindungen, auch
bekannt unter dem Begriff , Silent Inflamma-
tion“. Sie entstehen unter anderem durch
Uberbeanspruchung infolge von hartem
Training. Denn durch die Belastung der Mus-
kulatur kann es zur Schadigung von Zellen
oder ganzer Strukturen kommen. In der Fol-
ge entstehen kleine lokale Entziindungsher-
de, die chronisch werden kénnen, wenn der
n&chste Trainingsreiz vor dem vollstdndigen
Abklingen dieser Entzindungen erfolgt.

Dies ist bei haufig und intensiv trainierenden
Sportlerinnen und Sportlern oft der Fall. Ein
groBes Problem, denn bei jeder Entzin-
dungsreaktion werden entzindungsférdern-
de Botenstoffe (Zytokine) ausgeschuttet.
Diese erh6hen u.a. die Durchlassigkeit der
Darmwand, sodass pathogene Keime die
Darmbarriere leichter durchdringen kénnen.
Die moglichen Folgen sind Darmbeschwer-
den und eine erhohte Infektanfalligkeit.



Bewegungsmangel

Entziindungen und
(Zivilisations-)Krankheiten

Chronische,  subklinische Entziindungen
sollten schon allein deshalb eingedammt
werden, weil sie mittel- bis langfristig zu Dia-
betes Typ 2, Herz-Kreislauf-Erkrankungen
und bestimmten Krebsarten, aber auch zu
Demenz, Allergien, Arthritis und chronischen
Darmentzindungen fUhren kdnnen. So zeig-
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te eine umfangreiche Beobachtungsstudie
der Harvard School of Public Health in Bos-
ton (2020), dass das Darmkrebsrisiko durch
eine entziindungsoptimierte Ernghrung bei
Méannern um bis zu 44 Prozent und bei Frau-
en um bis zu 22 Prozent reduziert werden
kann.
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Effektiv gegen Entziindungen:
Sekundare Pflanzenstoffe

Eine der besten MaBnahmen gegen unter-
schwellige Entzindungen ist der haufige
Verzehr von Gemuse und Obst. Grund sind
die darin enthaltenen Sekundaren Pflanzen-
stoffe (SPS). Diese kdnnen antientziindlich,
immunmodulierend und antimikrobiell wir

ken. Zudem bieten sie Schutz vor freien Ra-
dikalen und ermoglichen eine schnellere Re-
generation und hierdurch eine verbesserte
Leistungsféhigkeit. Die antientzindliche Wir-
kung ist u. a. bei Anthocyanen aus dunklen
Beeren, Eipigallocatechingallat aus Grintee,



Kakaoflavanolen und Curcumin aus Kurku-
ma ausgepragt und wissenschaftlich doku-
mentiert.

Viele schaffen es allerdings nicht, die von der
Deutschen Gesellschaft fur Erndhrung e.V.
(DGE) empfohlenen funf Portionen Obst und
GemUse pro Tag zu essen. Gerade Sport-
ler/-innen scheuen zudem vor dem Training
das Risiko, durch die Ballaststoffe im Obst
und GemUse Blahungen zu bekommen. Hier
bietet es sich an, Sekundére Pflanzenstoffe
auch Uber naturnahe Erganzungsmittel wie
z. B. den Vitalkomplex Dr. Wolz aufzunehmen.
20 ml dieses Vitalkomplexes enthalten eine
ahnliche Menge an Sekundaren Pflanzen-
stoffen wie 800 g Obst und Gemduse. Im leis-
tungsorientierten Sport wie beim Deutschen
Ruderverband haben sich zudem seit vielen
Jahren spezielle Kombipraparate bewahrt,
die neben Sekundéren Pflanzenstoffen noch
Enzym-Hefezellen enthalten (z. B. Sanuzella®
ZYM sportsling).

Erndhrungswissenschaftler Uwe Schroder vom DISE e.V und die
Ruderer Richard Schmidt (I.) und Torben Johannesen (r.) vom Team
Deutschlandachter mixen sich einen Shake mit Enzym-Hefezellen,
Milch, tiefgekihlten dunklen Beeren, Quark, Haferflocken

und mineralstoffreichem Mineralwasser, um ihr kipereigenes
Abwehrsystem zu stérken und ihre Regeneration zu optimieren.

Curcumin: der Wirkstoff aus der

Kurkuma-Wurzel

Besonders effektiv gegen entztndliche Pro-
zesse nach sportlichen Aktivitaten wirkt der
in der Kurkumawurzel enthaltene Sekunda-
re Pflanzenstoff Curcumin. So konnte bei
Viel-Trainierenden und leistungsorientierten

Sportlerinnen und Sportlern beobachtet wer-
den, dass bei regelméBiger Einnahme von
Curcumin die Regenerationszeit verktrzt und
die Gefahr von Ubertrainingsprozessen ge-
senkt werden.
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Mit ausgewdhlten Lebensmittelinhaltsstoffen Iasst sich der
Schwelbrand einer Silent Inflammation l6schen. Haufiger, zu
intensiver Sport, Ubergewicht, Stress und ein ungiinstiges n6-n3-
Fettsdurenverhdltnis hingegen wirken als Brandbeschleuniger.

Neue Studien zeigen, dass Curcumin eine
ahnlich  entziindungshemmende  Wirkung
aufweist wie nichtsteroidalen Antirheumatika
(NSAR, z. B. Ibuprofen und Diclofenac). Des-
halb wird es bei leichten Entzindungen zu-
nehmend als nattrliche Alternative zu diesen
Produkten in der Betreuung von Leistungs-
sportlerinnen und -sportlern eingesetzt.

Da Curcumin fettloslich ist und daher im
wassrigen Milieu des Darms nur schwer auf-
genommen werden kann, sollte Kurkuma
immer gemeinsam mit hochwertigen Pflan-
zendlen verzehrt werden. Bei Nahrungser-
ganzungsmitteln sind solche Kapselproduk-
te zu empfehlen, bei denen das Curcumin
in Cyclodextrinen gebunden vorliegt (z. B.
Curcumin Extrakt 45). Sie erhdhen die Bio-
verflgbarkeit des Curcumins auf natdrliche
und nebenwirkungsfreie Weise um das Uber
40-Fache.



Mit Pro- und Prabiotika gegen
Entziindungsprozesse im Darm

Dass die Darmflora flr die Gesundheit eine
wichtige Rolle spielt, ist mittlerweile be-
kannt. Relativ neu ist die Erkenntnis, dass
Bestandteile der Darmbakterien-Zellwand
die Produktion entziindungshemmender
Immunzellen in der Darmwand verstarken.
Eine aktive Pflege des Mikrobioms wirkt da-
her auch Entztindungsprozessen entgegen.
Zu Prébiotika z&hlen langkettige Kohlenhy-
drate wie Inulin, resistente Starke und
Oligofructose. Sie sind in pflanzlichen Le-
bensmitteln enthalten. Man nennt sie auch
Ballaststoffe, weil der Mensch sie energe-
tisch nicht direkt nutzen kann. Dafir aber
Bakterien (Mikrobiota) im Dickdarm, denen
diese Ballaststoffe quasi als Nahrung die-
nen. Die Bakterien bauen die Ballaststoffe
zu kurzkettigen Fetts&uren (SCFA = short
chain fatty acids) ab. Diese SCFA senken
den pH-Wert im Dickdarm, wodurch pa-
thogene Bakterien nicht Uberleben kon-
nen. AuBerdem unterstlitzen die SCFA die
Darmmobilitdt und versorgen die Darmzel-
len mit Energie, sodass sie eine bessere
Barriere fur pathogene Keime bilden und
Entziindungsreaktionen gemindert werden.
Damit wird chronisch entztindlichen Darm-
erkrankungen entgegengewirkt.

Weil das Mikrobiom durch vielfaltige Um-
welteinflisse (Antibiotikaeinnahme, Stress,
Umweltgifte usw.) beeintrachtigt wird, ist
es oft sinnvoll, es zusatzlich mit Probiotika
zu unterstutzen. Diese lebenden Mikroor-
ganismen sind in nennenswerten Mengen
in vergorenen Lebensmitteln wie Kefir und
Joghurt zu finden. Dabei ist zu beachten,
dass die Milchprodukte nicht hitzebehan-
delt sein durfen, da die Mikroorganismen
ansonsten geschadigt werden. Sehr wir-
kungsvoll ist auch die Aufnahme von Pro-
biotika Uber sauer vergorene Lebensmittel,
wie z.B. Sauerkraut oder spezielle pro-

biotische Nahrungserganzungsmittel (z. B.
Darmflora plus® select intens Dr. Wolz) so-
wie natlrliche Kombipraparate, die sowohl
Pro- als auch Prabiotika enthalten.

Entziindungskiller
n3-Fettsauren

Zum Abschluss seien hier noch die fur
Einddmmung von EntzUndungsprozes-
sen sehr wichtigen Omega-3-Fettsduren
genannt. Eine dieser essentiellen, mehr-
fach ungeséattigten n3-Fettsduren ist die
Alpha-Linolenséure. Sie ist in pflanzlichen
Olen wie z. B. Leindl und Niissen enthalten
und kann im Kdrper in die wichtigen Fett-
sduren EPA und DHA umgebaut werden.
Allerdings sind die Bioverfugbarkeit sowie
die Umwandlungsrate pflanzlicher n-3 Fett-
séuren sehr gering. Wirkungsvoller ist es,
die tierischen n3-Fettsduren EPA und DHA
direkt Uber die Nahrung aufzunehmen. Sie
sind besonders in fettem Kaltwasserfisch
wie Lachs, Thunfisch oder Hering enthal-
ten.

e |

Kaltwasserfische enthalten wertvolle n3-Fettsduren.

EPA und DHA kdnnen neben Fisch auch
aus hochwertigen Supplementen (z. B. EPA
1000 mg oder Omega-3-Fettsauren von Dr.
Wolz) aufgenommen werden. Diese essen-
tiellen Fettsduren reduzieren den oxidativen
Stress in den Korperzellen und vermindern
Entzindungsparameter. AuBerdem  wird
der Sauerstoffverbrauch 6konomisiert, was
eine hohere Elastizitat der Zellen zur Folge
hat. Wichtig ist es, darauf zu achten, dass
mit einem Pr&parat mindestens 1000 mg
EPA/DHA pro Tagesportion aufgenommen
werden kénnen. Mit billigen Fischol-Pra-
paraten sind diese notwendigen Mengen
kaum zu realisieren.



Und Vorsicht: die ebenfalls essentiellen
n6-Fettsduren Linolsdure (z. B. aus Pflan-
zenolen wie Sonnenblumen- oder Maiskeim-
Ol) und Arachidonsaure (aus tierischen
Fetten wie fettem Fleisch und Fleischpro-
dukten) sind nicht entzindungsmildernd,
sondern entziindungsférdernd! Diese Fett-
sduren werden mit der Ublichen Erndhrung
mehr als ausreichend aufgenommen. Ent-
scheidend ist das Verhaltnis von n6- zu

Ess- und Trinktipps

n3-Fettsduren in der Erndhrung. Empfeh-
lenswert ist ein Verhaltnis n3:n6 von deutlich
unter 5:1, flir Sportler/-innen idealerweise
von 2:1 oder darunter. Mit der in Deutsch-
land Ublichen Erndhrung liegt das Verhaltnis
bei ca. 15:1. Um das wlnschenswerte Ver-
haltnis von 2:1 bis 5:1 zu erreichen, sollte
die Aufnahme von EPA und DHA erhdht und
die Aufnahme von n6-Fettsduren verringert
werden.

fur eine antientziindliche Erndhrung

Tipps fiir die praktische Umsetzung:

— mehr dunkle Beeren und dunkelrote Obstsorten essen

— mind. drei Seefischmahlzeiten pro Woche und/oder Omega-3-(EPA/

DHA-)Fettsdurenergadnzung aufnehmen

— mit Kurkuma und Ingwer kréftig wirzen, Curcumin als mogliche

Nahrungserganzung einsetzen

— Vitamin-D-Spiegel bestimmen und entsprechend substituieren

— Lein- und Rapsol als Dressing flr die tagliche Rohkost wahlen

— Sonnenblumen-, Maiskeim-, Disteldl und Margarine aus der Kiiche

verbannen

- regelmaBig mind. drei Portionen GemUse am Tag

(auch TK, aber keine Fertigmahizeiten)

— den Verzehr von Zucker, StBigkeiten und WeiBmehlprodukten

reduzieren

— Fleisch, Milch und Eier aus Bio-Produktion, 6fter Wild favorisieren

— taglich Probiotika einsetzen
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Exemplarischer W

Tagesplan fur eine
antiinflammatorische
Ernahrung

Friihstiick:

1 Tasse Grlintee, Haferflocken mit Heidelbeeren, roten Trauben, Naturjoghurt,
1 EL Flohsamenschalen und Fischol-Praparat unterrtihren
(SPS, n3-Fettsauren, Ballaststoffe, Probiotika)

Mittagessen:

Scharfe Gemusepfanne mit Hilsenfriichten in Kokosmilch gekocht, gewdrzt mit Kurkuma,
Ingwer und Chili (SPS, besonders Curcumin, Capsaicin, Ballaststoffe)

Nachmittagssnack:

85%ige Schokolade und Walntsse
(n3-Fettsauren und Kakaoflavanole, EGCG), 1 Tasse Grlntee oder Kaffee (SPS)

Abendessen:

EiweiB-Vollkornbrot mit Raucherlachs dazu ein gemischter Rohkost-Salat mit Leind!
(n3-Fettsauren, SPS, Ballaststoffe)

Anna Lena Bdckel / Uwe Schréder / Giinter Wagner ] [ Mathias Oldhaver, Giinter Wagner

,»Fit mit Kokos* Sporternahrung praxisnah:

Vegetarische Genussrezepte - Fir geistige und sportliche Fitness M eh r Leistu ng (1] |t

»Fit mit Kokos*“ bietet spannende Informationen | H a

zum Thema geistige und sportliche Fitness. Das =Y | Mlkrona._h rStOffen

im pala-verlag, Darmstadt, erschienene Praxis- Umfassender Uberblick iiber den aktuellen

handbuch ist ein Wegweiser zur praxisnahen und Wissensstand zur allgemeinen Sporternahrung
genussvollen Umsetzung von Ernihrungsstrategien in den und zum speziellen Einsatz von Mikronéhrstoffen.
taglichen Speiseplan - fiir jedermann.

pala-verlag, Darmstadt, 14,90 €, 1. Auflage August 2016, Hardcover, 176 Seiten,
ISBN: 978-3-89566-356-7

Eubiotika Verlag Wiesbaden, 19,80¢€, 1. Auflg. 2017,160 Seiten,
ISBN 978-3-944-59216-9
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