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Antientzündliche Ernährung 
 
Schätzungen zufolge essen wir heute 30-mal mehr entzündungsfördernde 
Lebensmittel (Auszugsmehle, raffinierter Zucker, tierische Eiweiße und 
minderwertige Fette) als noch vor 100 Jahren.  
 
 

 
 
 
 
Zur Unterstützung und Ergänzung der medikamentösen und physikalischen  
Therapie wird Umstellung der Ernährung empfohlen, die  
 

• entzündungsfördernde Lebensmittel aus dem Speiseplan reduziert  

• mit der richtigen Speisenauswahl antientzündlich wirkt 
 

 

  
 

Das ist ein Grund, warum 
Entzündungserkrankungen auf 
dem Vormarsch sind. Akute und 
chronische Entzündungen 
könnten sogar die Entstehung 
zahlreicher Erkrankungen, wie 
Hauterkrankungen, Osteoporose, 
Rheuma, Arthritis, Bronchitis, 
Bluthochdruck, Demenz oder 
Krebs unterstützen.  
Untersuchungen haben gezeigt, 
dass durch die gezielte Auswahl 
der Lebensmittel Intensität und 
Verlauf chronisch entzündlicher 
Erkrankungen mildern lassen.  
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Folgende Inhaltstoffe beeinflussen Entzündungsvorgänge: 
 
 
Arachidonsäure  
 
Einen entzündungsfördernden Effekt hat die so genannte Arachidonsäure 
(ARA). Arachidonsäure (in tierischen Nahrungsmitteln, vor allem tierische 
Fette in Fleisch und Wurstwaren), ist die natürliche Ausgangssubstanz für 
verschiedene Entzündungsstoffe, unter anderem die so genannten 
Prostaglandine und Leukotriene. Verzichtet man weitestgehend auf 
arachidonsäurehaltige Speisen, so wird dem Körper nach und nach ein Teil 
der Grundlage zur Produktion von Entzündungsstoffen entzogen. Die aktuelle 
Empfehlung lautet maximal ein bis zwei mal pro Woche Fleisch zu verzehren 
(incl. Wurstwaren). 
 
Omega-3-Fettsäuren 
 
In direkter Konkurrenz zur Arachidonsäure steht die Eicosapentaensäure, kurz 
EPA. EPA gehört zu den Omega-3-Fettsäuren. Sie wird in 
entzündungshemmende Stoffe umgewandelt und verhindert darüber hinaus, 
dass Arachidonsäure ihre entzündungsfördernde Wirkung entfalten kann. 
Omega-3-Fettsäuren finden sich vor allem in fetten Hochseefischen wie Lachs 
und Hering, aber auch in einigen Pflanzenölen wie kaltgepresstem 
Leinöl/Rapsöl oder Algenöl. Auch Nüsse und Ölsaaten enthalten diese 
hochwertigen Öle.  
 
Freie Radikale-Sekundäre Pflanzenstoffe 
 
Bei Stoffwechselvorgängen im Körper entstehen sogenannte freie Radikale. 
Dabei handelt es sich um aggressive Sauerstoffverbindungen, die 
verschiedene körpereigene Strukturen angreifen und schädigen können. Der 
Körper verfügt über ein Abwehrsystem, das die freien Radikale abfängt und 
unschädlich macht. Substanzen, die die freien Radikale neutralisieren können, 
werden als Radikalenfänger oder Antioxidantien bezeichnet. Dazu gehören 
zum Beispiel die Vitamine C, E und A, die Spurenelemente Selen, Zink und 
Kupfer sowie Carotinoide. 
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Gesunde Darmflora 
 
Es leben ca.100 Billionen Bakterien im Darm eines Menschen, 
mehr als 1000 verschiedene Bakterienarten sind bisher bekannt. 
Wichtig ist eine möglichst vielfältige Zusammensetzung aus unterschiedlichen 
Bakterienstämmen, welche sich dann auf folgende Körperfunktionen 
auswirken: 
 

• Hunger und Sättigung 

• Körpergewicht 
• Immunsystem 

• Hautgesundheit 
• Nahrungsmittel(un)verträglichkeit 
• Stimmung, Gefühle, psychische Gesundheit 

 
Wissenschaftler vermuten, dass eine gesunde Darmflora noch deutlich mehr 
Vorteile hat, es wird intensiv daran geforscht. 
 
Unserem Bakterienrasen im Darm geht es dauerhaft nur gut, wenn wir ihn 
auch immer gut füttern mit sogenannten Präbiotika, auch Prebiotika genannt: 
Das sind Ballaststoffe und quasi die Nahrung für alle guten Mikroorganismen 
in unserem Darm. Die beste Ernährung, für unser Darmmikrobiom und damit 
für uns, sieht so aus: Auf dem Speiseplan stehen häufg Vollkornprodukte, 
Hülsenfrüchte wie zum Beispiel Linsen, viel frisches, saisonales, 
möglichst zuckerarmes Obst und viel frisches Gemüse. Wichtige Ballaststoffe 
kommen in diesen pflanzlichen Lebensmitteln vor: Äpfel, Zitrusfrüchte, 
Aprikosen und Möhren enthalten viel vom Ballaststoff Pektin. Chicoree, 
Topinambur, Schwarzwurzeln, aber auch Zwiebeln und Knoblauch punkten mit 
einem weiteren Ballaststoff, dem Inulin. Gerste, Roggen, Leinsamen, 
Haferflocken und Haferkleie werden von den Bakterien zu guten Fettsäuren 
weiterverarbeitet. 
 
 
Für eine nachteilige Verschiebung der Darmflora sorgen unter anderem 
hochverarbeitete Lebensmittel.  
(UPF: Ultra-Processed Food (Hochverarbeitete Lebensmittel). Bezeichnet 
Produkte mit vielen Zusatzstoffen, Aromen und industriellen Prozessen.) 

 
 

 
 
 
 

https://www.br.de/radio/bayern1/ballaststoffreiche-lebensmittel-100.html
https://www.br.de/radio/bayern1/linsen-122.html
https://www.br.de/radio/bayern1/zuckerarmes-obst-100.html
https://www.br.de/radio/bayern1/apfel-gesundheit-rot-gruen-100.html
https://www.br.de/radio/bayern1/schalotten-100.html
https://www.br.de/radio/bayern1/sind-haferflocken-gesund-100.html
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Ernährungsempfehlungen  
 
Durch eine zielgerichtete Ernährung lassen sich die 
entzündungsverstärkenden beziehungsweise entzündungshemmenden 
Faktoren beeinflussen. 
 

• Weniger tierisches Fett 
Fleisch, Eier, Butter, Käse und andere Milchprodukte (Omega-6-

Fettsäuren) sollten sparsam zum Einsatz kommen  

• 1-2 kleinere Fleischmahlzeiten pro Woche  

• 1 (max.2) Eier pro Woche. 

•  Pflanzliche Streichfette einsetzen, ohne Palmöl und gehärtete Fette 

und Öle 

• Mehr Omega-3-Fettsäuren aus Raps-, Lein- oder Walnussöl 

Tierische Omega-3-Fettsäuren stecken in Fisch wie Lachs oder Makrele 

und in Algenöl 

• Viel Gemüse und Obst - beinhaltet Antioxidantien sowie sekundäre 
Pflanzenstoffe, die entzündungshemmend wirken 
 

• Entzündungshemmende Kräuter und Gewürze wie Ingwer, Muskat oder 
Kurkuma, Zimt oder Pfeffer 
 

• Vollwertige Kost, d.h. viele Vollkornprodukte, wenig Zucker und 

Weißmehl 

• Viel trinken 

• Schonende Zubereitungsart (dünsten, kochen) wählen. Bewusstes 
Zerkleinern und Kauen erleichtert die Verdauung außerdem 
 

• Bei bestehender Lebensmittelunverträglichkeit entsprechende Produkte 

meiden 

 

 

 

 

 

 



Reha-Zentrum 
Borkum 

Klinik Borkum Riff 

Formulare/Dokumente 

 

 

Handout antientzündliche Ernährung DA 004 

 

DA 004 HandoutAntientzündlicheErnährung/DAOO4/Version2 24.08.2026 S. 5 von 5 

 

Bewegung gegen Entzündung 
 
Das sensomotorische System ist das vernetzte Steuerungssystem des 
Körpers für jede Bewegung, bestehend aus Sensorik (Wahrnehmung), Motorik 
(Muskelaktion) und dem zentralen Nervensystem als Schaltzentrale. Es regelt 
ununterbrochen das Zusammenspiel von Reizen und Muskelspannungen. 
 
Vorteile/Bewegung: 
 

• Lernen strukturiert das Gehirn 

• Ausdauer steht für Regeneration und Reparatur 

• Kraft erhöht die Belastbarkeit des Bindegewebes und der Muskeln 

• Intensive Belastungen fördern die Schmerztoleranz und hemmen den 
Schmerz 
 
Die aktive Muskulatur unterhält den „Crosstalk“ zwischen Stoffwechsel, 
Bindegewebe und Gehirn, deshalb liefert die Aktivität eine 
antientzündliche Struktur, die Inaktivität eine entzündungsfördernde 
Struktur. 

 

 
 

Weitere entzündungshemmende Faktoren 

Die entzündungshemmende Ernährung mit entzündungshemmenden 
Lebensmitteln kann durch einen gesunden Lebensstil ergänzt werden:  
 

• Sie sollten Nichtraucher sein oder werden  

• Sie sollten eine gute Mundhygiene betreiben  

• Sie sollten Ihren Stress reduzieren  

• Sie sollten sich körperlich bewegen oder Sport treiben  

• Sie sollten täglich nach Draußen gehen und sich dort aufhalten (für 
eine gute Vitamin D Produktion) 

• Entzündungsfördernder Faktor Gewicht 
Besonders Bauchfett produziert entzündungsfördernde Hormone, daher 
sind Menschen mit mehr Gewicht stärker von Entzündungen bedroht. 
  

Quellenangaben: DGE (Deutsche Gesellschaft für Ernährung) 
  Deutsche Rheuma Liga 

 


