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Liebe Leserin, lieber Leser,

wissen Sie, was ich an
amerikanischen Sachbuch-
Autoren besonders schdtzen
gelernt habe? Sie kénnen
selbst komplizierte Sach-
verhalte so darstellen, dass
sie auch ftir Normal-
sterbliche verstdndlich sind.
Das ist eine wunderbare
Fihigkeit. Ihr sozialer Nutzen ist betrdchtlich,
denn ohne die fundierte Vermittlung neuer
wissenschaftlicher Einsichten in einer klaren,
auch fiir Laien fassbaren Sprache ist Fortschritt
gar nicht denkbar. Nur die Erkenntnisse, die es
aus dem Elfenbeinturm auf den Marktplatz
schaffen, gewinnen letzten Endes gesellschaftli-
che Bedeutung.

Dr. Michaela Doll
NWzG Autorin

Nehmen Sie die Néhrstoffwissenschaft. Ohne die
Volksttimlichkeit, ja geradezu den Unterhal-
tungswert der Blicher einer Adelle Davis oder
Jean Carper, wiissten die Amerikaner kaum, wozu
Vitamine gut sind, wie man sie anwendet und
was sie fuir die Gesundheit leisten. Selbst ein -
inzwischen - so umfangreiches enzyklopddisches
Werk wie die , Vitamin-Bibel“ von Earl Mindell
ist nicht nur dufSerst informativ, sondern zugleich
kurzweilig und amtisant.

In schénster Weise kntipft nun - endlich - bei uns
eine junge Sachbuch-Autorin an diese Tradition
an: Dr.Michaela D6ll. Wenn man sie als geschditz-
te Fachreferentin bei Vortrdgen erlebt hat,
spriihend, lebhaft, kenntnisreich, konkret und
anschaulich formulierend, kann man nur stau-
nen, wie gut es ihr gelingt, diese frische, persén-
liche Note auch in ihren Biichern aufscheinen
zu lassen.

Zuletzt erschien von ihr im Herbig-Verlag:
,Entziindungen - die heimlichen Killer” - und
mit dieser Thematik befasst sich auch ihr Aufsatz
fiir die vorliegende Ausgabe von NWzG.

Aktuelle und fundierte,, Informationen und Rat-
schidge fiir eine aktive Gesundheitsvorsorge”
wollen wir Ihnen mit unserem Infobrief NWzG
geben. Wir sind glticklich, Frau Dr. DIl ftir eine
Mitarbeit gewonnen zu haben und freuen uns
- auch im Interesse unserer treuen Leserinnen
und Leser - auf eine intensive und fruchtbare
Zusammenarberit.

Ihnen allen wiinsche ich ein frohes Weihnachts-
fest und ein gltickliches Neues Jahr 2007.

Mit freundlichen GrtifSen

Dieter Henrichs

ronische Entzun
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Entzundungen -
ein zweischneidiges Schwert

Chronische,,Schwelbrande® im Korper als Krankheitsursache

von
Dr. Michaela Doll

Heute ein verletzter Knéchel und iibermorgen ,richtig® krank?

Konnen Sie sich vorstellen, dass es zwischen einer Schnittverletzung am Finger und
einem Herzinfarkt, einer Zahnfleischentziindung und einem Schlaganfall, einer
Sportverletzung und der Alzheimer Erkrankung oder einem Infekt und Krebs einen

Zusammenhang gibt?

Was zundchst etwas fantastisch klingt, hat, neuen medizinischen Erkenntnissen
zu Folge einen berechtigten Hintergrund, denn die genannten Ereignisse und
Erkrankungen haben eine gemeinsame Schnittstelle: die Entztindungsreaktion.
Aktuelle medizinische Untersuchungsergebnisse zeigen, dass ein dauerhafter
entziindungsbedingter ,Schwelbrand“ Gift ftir unseren Korper ist und vermutlich
einen entscheidenden Anteil an der Entstehung von Herz-/Kreislauferkrankungen,
Krebs, Diabetes mellitus, Magengeschwiiren, chronisch-entzundlichen Darmer-
krankungen, Nervenkrankheiten wie die Alzheimer Erkrankung oder Gelenkerkran-

kungen hat.

Die Entziindungsreaktion - wich-
tiger Teil des Heilungsprozesses

Nahezu jeder von uns hat das schon
einmal erlebt: man schneidet sich in den
Finger und sofort schief3t das Blut aus der
Wunde. SchlieRlich kommt die Blutung
wieder zum Stillstand und die verletzte
Haut wird durch die Bildung von neuem
Gewebe irgendwann wieder geschlossen.
Was eigentlich nach einem banalen Vor-
gang aussieht, ist in Wirklichkeit ein hoch-
komplizierter Vorgang, welcher der Scha-
densbegrenzung und der Reparatur dient.
Durch die rasch einsetzende Blutung wer-
den Bakterien und andere Keime
weggespult, noch bevor sie iiber den Blut-
strom in den Korper gelangen und dort
eine Infektion hervorrufen konnen. Jedoch
begntgt sich die Kérperpolizei damit
nicht. Mit dem Blut werden weitere Im-
munzellen in das Wundgebiet geschickt,
um eventuell noch vorhandene Keime un-
schadlich zu machen und die Zelltrummer

zu beseitigen. Von den Immunzellen aus-
gesendete Botenstoffe locken immer noch
mehr Abwehrzellen an.

Das ,,Notprogramm* kann
chronisch werden

Durch die einsetzende verstarkte Durch-
blutung rotet sich die Haut und erwarmt
sich im Bereich der Wunde. Es bildet sich
vermehrt Fltissigkeit und das Gewebe
schwillt an —ein verletzter Knochel wird
beispielsweise dadurch dick. Die Schwel-
lung wiederum kann aber auf die emp-
findlichen Nervenenden in der Haut
drucken, wodurch sich ein weiteres
,Entziindungszeichen” - der Schmerz -
dazu gesellt. So ist die Entztindung
insgesamt ein komplizierter Prozess, der
in unserem Korper als Antwort auf ei-
nen Reiz eingeleitet wird. Als Reize kon-
nen Keime, Verletzungen (z. B.
Knochenbriiche), extreme Kéilte oder
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Hitze oder korperfremde EiweiRe (All-
ergene) dienen.

Im Zuge des Entziindungsprozesses
kann es aber passieren, dass dieses aku-
te,Notprogramm® des Korpers, welches
im Rahmen der Heilung durchaus sinn-
vollist, nicht regelgerecht beendet wird
und die Entztindung chronisch wird.
Das einmal entfachte ,Entziindungs-
feuer” kann durch standige Reize wie
z. B. Zigarettenstoffe, Umweltgifte,
Stress stets neu aufflackern, ohne dass
sich dieser Prozess durch die oben ge-
nannten , klassischen” Entzindungs-
zeichen zeigt.

Im Blut lassen sich bei einer vermehr-
ten Entziindungsbereitschaft bzw. bei
bestehenden entziindlichen Prozessen
vermehrt Entzlindungsmarker (z. B. hs-
CRP) nachweisen.

Herzerkrankungen - das Choles-
terin ist nicht immer schuld!

Bleiben solche ,Brandherde” im Korper
zuruck, kann dieses weitreichende Fol-
gen fur unsere Gesundheit haben.
Langfristig bestehende ,Feuerstellen”
(chronische Entziindungsorte) kdnnen
an der Entstehung von Erkrankungen
mitbeteiligt sein.

So weifs man inzwischen beispiels-
weise, dass die Veranderungen in den
Blutgefafen, die zu Herzinfarkt oder
Schlaganfall fihren, viel mit diesen vor
sich hin schwelenden, entzindungs-
bedingten ,Brand-herden” zu tun ha-
ben und die ,klassischen Risiko-
faktoren® (z. B. erhdhter Cholesterins-

Insulinresistenz

TS~

Diabetes

piegel, Bluthochdruck, Rauchen, Uber-
gewicht) nicht fur alle Herz-/ Kreis-
lauftode verantwortlich gemacht wer-
den konnen. So tritt etwa die Halfte
aller Herzinfarkte bei Menschen mit
normalem Cholesterinspiegeln auf und
mehr als zwei Drittel aller Herzinfarkte
und Schlaganfalle betrifft gerade Stel-
len der versorgenden GefalRe, die nicht
oder nur wenig verengt sind.

Die Atherosklerose ist eine — wie man
inzwischen weifl — entzlindungs-
bedingte Erkrankung und hat wenig
mit der fritheren Vorstellung der
,Gefalverstopfung” zu tun. Bei den
entziindlichen Prozessen in den
GefaRen spielen schadliche freie Radi-
kale eine wichtige Rolle (Tabelle 1), die
das Cholesterin ,oxidieren” und so der-
artig verandern, dass die Abwehrzellen
sofort in Massen in das Gefal einstro-
men und sich das geschadigte Fett
Leinverleiben, um es aus dem Korper
zu entfernen. Dabei werden
entzindungsférdernde Botenstoffe
freigesetzt und die Entziindung nimmt
ihren Lauf.

Auch bei Krebserkrankungen
spielen entziindliche Prozesse
eine Rolle

Ebensoliegen hinsichtlich der Krebser-
krankungen Hinweise auf eine Beteili-
gung von Entztindungsprozessen vor.
So konnen bestimmte , Entztindungs-
marker” bei Krebs vermehrt nachge-
wiesen werden. Bei einigen ent-

Herzinfarkt

Alzheimer/Demenz

Entziindung als ,,Hot Spot“ fiir chronisch-degenerative Erkrankungen
(aus dem Buch ,Entziindungen — die heimlichen Killer®, Dr. Michaela Déll, Herbig Verlag, 2005)

zundungsbedingten Erkrankungen,
z. B. chronisch-entztiindlichen Darmer-
krankungen oder chronischen Leber-
entzundungen, besteht ein bekanntes
erhohtes Krebsrisiko.

Auch bei Krebserkrankungen spielen
schadliche freie Radikale eine Rolle.
Nicht umsonst gilt die Empfehlung,
viel Obst und Gemtuse zu verzehren,
denn diese enthalten wertvolle Radikal-
fanger (,Antioxidantien“) drin, welche
die Zellen schutzen und dabei helfen,
das Krebsrisiko zu mindern.

Zucker begiuinstigt
Entziindungen

Auch andere chronisch-degenerative
Erkrankungen unserer Zeit wie
beispielsweise die Demenzen (Morbus
Alzheimer) oder Glukoseverwertungs-
storungen, die in einen Diabetes melli-
tus miunden konnen, werden mit
Entzundungsprozessen in Verbindung
gebracht. Zucker und leicht verwertba-
re Kohlenhydrate sorgen auf Dauer fur
eine Uberlastung der Bauchspeichel-
druse und fuhren dazu, dass immer
weniger Insulin gebildet wird bzw. die
Zellen gegenuber der Insulinwirkung
abstumpfen. Vielmehr werden ver-
mehrt entzindungsfordernde Boten-
stoffe freigesetzt, deren Produktion
zuvor durch das vorhandene Insulin
gedrosselt wurde. So kann man auch
bei Diabetikern mehr ,Entzindungs-
marker” nachweisen.

Schlaganfall

e

T

Krebs
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Freie Radikale — Ursache und Wirkung (Beispiele)

Entstehung

durch dufere Einfliisse:
« Alkohol

+ Rauchen

« Stress

+ Medikamente

+ Rontgenstrahlung

- Umweltgifte

+ UV-Strahlung

Entstehung

durch innere Einfliisse:
+ Atmung
« Entzlindungen
« Immunabwehr

Wie Sie den ,,Entziindungsbrand® vermeiden und
Risiken fur chronisch-degenerative Erkrankungen senken konnen

Cranberries (Preiselbeeren) —
Entziindungshemmung aus der
Natur

Sie ist eigentlich schon alt, die Botschaft,
dass Preiselbeeren Entziindungen ent-
gegenwirken und den Korper gegen den
Angriff von krankmachenden Keimen
,stahlen“kénnen. Bereits Hildegard von
Bingen empfahl die Beeren des Heide-
krautgewachses bei ,schmerzhaft ver-
stopftem Monatsfluss” der Frau.

Und schlieflich galten die Preiselbeeren
auch spater in der Volksmedizin als Heil-
mittel bei rheumatischen Beschwerden
und Mundschleimhautentzundungen.
Die Indianer Nordamerikas schatzten
den Saft der Friichte bei Verwundungen
und verwendeten diesen zur Ausleitung
von Pfeilgiften.

Fur die entzindungshemmende Wir-
kung werden in erster Linie die beson-
deren Gerbstoffe (Proanthocyanidine)
der Beeren verantwortlich gemacht. Die-
se sind in den Cranberries (Vaccinium
macrocarpon) in héherer Konzentration
anzutreffen als in der europaischen Va-
riante — es ist daher nicht verwunder-
lich, dass flir die vielen wissenschaftli-
chen Untersuchungen, die zum
Wirksamkeitsnachweis der roten Beeren
in den vergangenen Jahrzehnten unter-
nommen wurden, eben jene amerikani-
sche Spezies zum Einsatz kam.

Die Fahigkeit der Cranberries, freie Ra-
dikale abzufangen ist, im Vergleich zu
vielen anderen Obstsorten und auch im
Vergleich zu anderen Radikalfangern
(z.B.Vitamine C und E), deutlich héher
ausgepragt. Auch eine Antikrebswir-
kung der roten Powerfriichte wird

derzeit diskutiert. Des weiteren steht
derzeit eine herzschutzende Wirkung
im Fokus der wissenschaftlichen Unter-
suchungen.

Entziindliche Harnwegsinfekte
und Reizblase — dagegen ist ein
Kraut gewachsen

Sorichtig in den Brennpunkt des medi-
zinischen Interesses ist das Heidekraut-
gewachs bzw. seine Friichte aber erst
in den vergangenen Jahrzehnten
geruckt. Finnische und amerikanische
Untersuchungen haben sich mit der
Wirkung der amerikanischen Preisel-
beere (Cranberry) vor allem bei Harn-
wegsinfekten befasst und erstaunliche
Ergebnisse zu Tage befordert, die in an-
erkannten medizinischen Fachblattern
veroffentlicht wurden. So wurde
beispielsweise in einer Studie mit Frau-
en beobachtet, dass der Konsum eines
Cranberry-Fruchtsaftgetrankes tber ei-
nen Zeitraum von 6 Monaten das Risiko
fur wiederkehrende Harnwegsinfekte
um etwa 50% senkt. Vergleichbare Er-
gebnisse wurden auch in anderen Un-
tersuchungen - z. B. auch mit Men-
schen, die einen Blasenkatheter trugen
und somit ein erhéhtes Infektionsrisiko
flir eine Harnwegsinfektion aufweisen
—erzielt.

Auch bei Reizblasenbeschwerden, die
durch einen haufigen Harndrang cha-
rakterisiert sind oder Harninkontinenz
(unfreiwilliger Harnabgang) kann die
Cranberry hilfreich sein. Die vorliegen-
den klinischen Studien haben dazu
geftihrt, dass das Conchrane Institute
(ein Internationales Netzwerk aus Wis-
senschaftlern und Arzten) den vorbeu-

Wirkung
von freien Radikalen:

+ Schadigung (,Oxidation”) von
Cholesterin u. anderen Fetten
Schadigung von Eiweilken
(z.B. Enzymen, Hormonen,
Abwehrstoffen)
Verschlimmerung von
Entzindungen
Schadigung des Erbgutes
Mitwirkung an der Ent-
stehung von Erkrankungen
(z. B.Herzerkrankungen, Krebs)

genden Nutzen der Cranberries bei
Harmwegsinfektionen als ausreichend
belegt ansieht.

Cranberries behindern die Aus-
breitung krankmachender Keime

In den meisten Fallen befallen Keime (z.
B. E.coli) den Harntrakt, die tiber die
Harnréhre einwandern und zur
Entziindung der Blase (und des Nieren-
beckens) fithren konnen. Die krankma-
chenden Bakterien ,hangen® sich mit
Hilfe von Haken oder Faden an die Bla-
senschleimhaut und vermehren sich
dort wie in einem Brutkasten. Die kor-
pereigene Abwehr ist Uberfordert und
schafft es, trotz der eingeleiteten
Entziindungsreaktion, nicht mehr der
Eindringlinge Herr zu werden. Haufig
mussen daher Antibiotika zum Einsatz
kommen.

Inzwischen hat man den Wirkmecha-
nismus der Cranberries aufklaren kon-
nen. Dieim Saft enthaltenen Gerbstoffe
hindern die Bakterien am ,Ausfahren®
ihrer Faden und Haken und lassen durch
diesen , Antiklett-Effekt” den krankma-
chenden Keimen keine Chance flr eine
Ansiedlung und Vermehrung im Harn-
wegstrakt. Derzeit liegen eine Reihe von
Studien vor, welche die ,,antiadhasive”
Wirkung der Cranberries und die
Schutzwirkung vor Blasenentzun-
dungen untermauern. In einer neu ver-
offentlichten Studie (2006) mit Teilneh-
mern, die Cranberrysaft zum Abendes-
sen erhielten, konnte im Morgenurin
der Saftkonsumenten (im Vergleich zu
Placebo) in einem Testsystem mit ver-
schiedenen E. coli-Stammen und Blasen-
schleimhautzellen der , Antikletteffekt

Alle bisherigen Ausgaben online verfiigbar
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gegen die krankmachenden Bakterien
bestatigt werden. Dabei waren auch
solche Bakterienstamme getestet wor-
den, die gegen gangige Antibiotika re-
sistent waren. Auch in diesen Fallen
konnte die antiadhdsive Wirkung des
Cranberry-Saftes beobachtet werden.

Ubrigens: auch Magen und Mund kén-
nen von den roten Beeren und dem
daraus hergestellten Saft profitieren.
In diversen Studien gelang es, die anti-
adhasive Wirkung der Cranberries auch
flir andere Keime nachzuweisen. So
konnte beispielsweise gezeigt werden,
dass die Cranberry-Inhaltsstoffe die An-
heftung von Helicobacter pylori (Verur-
sacher von Magenschleim-
hautentziindungen) an die Magen-
schleimhautzellen hemmen kann. Auch
eine in China durchgeftiihrte klinische
Studie mit 189 Studienteilnehmern,
die mit Helicobacter pylori infiziert wa-
ren, ergab deutliche Hinweise auf eine
magenschleimhautschutzende Wirkung.

Ebenso erschweren die Cranberries das
Ansiedeln von Karies verursachenden
Keimen in der Mundhohle. Nach eini-
gen Hinweisen aus dem Labor, die zeig-
ten, dass Cranberries die Anheftung
der Bakterien im dentalen Biofilm ver-
hindern konnen, untersuchte man die
Wirkung einer Cranberry-haltigen
Mundspulung, im Vergleich zu einer
Placebospulung beim Menschen. Nach
einer sechswochigen Anwendungsdau-
er war die Konzentration kariesauslo-
sender Keime in der Mundhohle deut-
lich gesenkt worden.

Mit Vitalstoffen gegen den
Entziindungsstress

Obst und Gemtise sind wichtige Liefe-
ranten von Radikalfangern
(,Antioxidantien®), die dabei helfen
,Brandherde” zu 16schen. , Five-a-day“
heift die Empfehlung — mindestens 5
bis 7 Portionen Obst und Gemtse soll-
ten am Tag verzehrt werden. Zu den
wichtigsten Antioxidantien zahlen z.B.
Vitamin C, Vitamin E, die Carotinoide
und die alpha-Liponsaure. Besonders
effiziente Radikaljager (,Superanti-
oxidantien®) sind Substanzen, die man
ebenfalls z. B. in Zitrusfriichten oder
Beerenobst vorfindet, sogenannte oli-
gomere Proanthocyanidine (=OPC) oder
Polyphenole wie wir sie beispielsweise
im grunen Tee, im Granatapfelextrakt
oder auch im Traubenkernextrakt vor-
finden. Diese Zellschutzstoffe machen
nicht nur schadlichen freien Radikalen
den Garaus, sondern wirken
auch Entzindungen entgegen.

Neben Obst und Gemtse sollte eine
Lentziindungshemmende” Kost auch
durch einen regelmaRigen Fischverzehr
charakterisiert sein. Vor allem Fischsor-
ten wie z. B. Lachs, Makrele, Hering oder
Thunfisch sind reich an antientztind-
lichen Omega-3-Fettsauren. Diese spe-
ziellen Fettsauren schutzen zudem die
Blutgefalie, normalisieren den Blut-
druck und wirken Herzrhythmussto-
rungen entgegen.

Auch Enzyme (z. B. Bromelain) kdnnen
dabei helfen die entztindungs-
bedingten Risiken zu mindern. Diese
Biomolektile beschleunigen den Ablauf
der Entziindung, entlasten das Abwehr-
system und beugen einer Chronifizie-
rung entzundlicher Prozesse vor.

Was Sie sonst noch tun konnen
um die entziindungsbedingten
,Schwelbrande” zu vermeiden

Jede Verletzung (z. B.beim Sport) und
jede Entzindung sollte zur vollstandi-
gen Ausheilung kommen. Das senkt
das Risiko fur niedriggradige, chroni-
sche und unmerklich ablaufende
Entztindungen. Denken Sie daran, dass
Muskelzerrungen/verletzungen im
Durchschnitt etwa 3 Wochen zur Hei-
lung benotigen, Gelenke sind bei Ver-
letzungen dagegen erst nach ca. 3 Mo-
naten wieder ausgeheilt.

Achten Sie auf eine regelmafige und
ausreichende Zahnhygiene (Zahnseide
benutzen) und den regelmaRigen Gang
zum Zahnarzt, denn auch Zahnfleisch-
bluten ist ein Hinweis auf entziindliche
Prozesse in der Mundhohle.

Wer Ubergewichtig ist, tut gut daran,
ein normales Gewicht anzustreben,
denn die tUiberschiissigen Pfunde pro-
duzieren entziindungsfordernde Stoffe
und erhohen das Risiko fir niedriggra-
dige Entziindungen.

Ebenso werden die ,Schwelbrande*
durch Stress und durch bestimmte Me-
dikamente (z. B. Hormone) gefordert.
Auch das Rauchen wirkt als
,Brandzunder” und erhoht das
Entzlindungsrisiko und damit auch die
bereits beschriebenen entztindungs-
bedingten degenerativen Erkrankun-
gen. Solche Lebensstilfaktoren sollte
man moglichst vermeiden.

SchlieRlich hilft eine regelmafige mo-
derate sportliche Aktivitat (z. B. Nordic
Walking, Wandern, Rad fahren) dabei,
Entzindungen zu bekampfen und
Brandherde” zu 16schen.
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