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ERNAHRUNG

Bauchfett 10st Entziindungen aus

Rotungen, Fieber, Schmer-
zen und Schwellungen,

so macht sich normaler-
weise eine Entziindung im
Korper bemerkbar. Doch
es gibt auch die stillen
Entziindungen, die flir
Miidigkeit und hiufige
Infekte sorgen.

VON ANGELIKA BAUMEISTER

Bauchfett etwa produziert in gro-
Ben Mengen Entziindungsboten-
stoffe. Eine gesunde Erndhrung
kann dem entgegenwirken. Die
Ludwigsburger Diplom-QOkotro-
phologin und Erndhrungsberate-
rin Kerstin Packeiser hat sich in-
tensiv mit diesem Thema be-
schiftigt. Bei einem Online-Vor-
trag des Erndhrungszentrums
Ludwigsburg informiert sie am
26. April liber eine antientziind-
liche Erndhrung und hat auch
Rezepte parat. Wir haben vorab
mit Kerstin Packeiser gespro-
chen.

Was sind stille Entziindungen?
KERSTIN PACKEISER: Eine allseits
anerkannte Definition der stillen
Entziindung existiert bislang
nicht. Grundsitzlich zeigt jede
Entziindung im Koérper an, dass
etwas nicht stimmt. Im Gegen-
satz zur akuten Entzlindung, die
in der Regel iiber einen kurzen
Zeitraum und ortlich begrenzt
auftritt und mit einer Schmerz-
symptomatik einhergeht, entwi-
ckeln sich stille Entziindungen
schleichend. Meist ist die stille
Entziindung nicht lokal begrenzt
und sie verschwindet auch nicht
einfach nach kurzer Zeit wieder.
Stille Entziindungen verlaufen
auch ohne die klassischen Symp-
tome, eher im unterschwelligen
Bereich und kénnen sich zu ma-
nifesten Erkrankungen entwi-
ckeln.

Expertentelefon zum
Welt-Parkinson-Tag

Bis zu 280 000 Menschen leben in
Deutschland mit Parkinson. Die typi-
schen Symptome Zittern, Bewe-
gungsarmut und Muskelsteifigkeit
treten vorwiegend ab einem Alter
von 50 Jahren auf, doch die Zahl der
jungeren Patienten nimmt stetig zu.
Nach wie vor ist die Krankheit nicht
heilbar, weshalb die Behandlung dar-
auf abzielt, ihr Fortschreiten zu brem-
sen, die Symptome zu lindern und
Einschrankungen in der Lebensquali-
tdt zu begrenzen. Neben der medizi-
nischen Behandlung stehen Themen
wie der Erhalt des Arbeitsplatzes und
die finanzielle Absicherungim Vor-
dergrund. Anlasslich des diesjahrigen
Welt-Parkinson-Tages informieren Ex-
perten der Deutschen Parkinson Ver-
einigung am Donnerstag, 7. April von
10 bis 14 Uhr telefonisch. Das kosten-
freie Angebot ist unter Telefon
(0800) 533 2211 zu erreichen. (red)

Auskunft zu Erkrankungen

der Bauchspeicheldriise

Der Verein TEB-Selbsthilfe (Tumore-
und Erkrankungen der Bauchspei-
cheldriise) bietet am Donnerstag,

4. April von 10 bis 11 Uhr Betroffenen
die Moglichkeit, Fragen an einen Ex-
perten zu stellen. Ansprechpartner ist
Professor Dr. Markus Golling, Chef-
arzt der Chirurgischen Klinik | im Dia-
konie-Klinikum Schwabisch Hall. Er
beantwortet Fragen (iber das gesam-
te Spektrum von Erkrankungen der
Bauchspeicheldriise sowie liber:
.Chronische Pankreatitis - wann ope-
rieren?" Das Expertentelefon ist unter
(07147) 956 3638 zu erreichen. (red)
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Bauchfett gilt es nicht nur der Optik, sondern auch der Gesundheit wegen zu vermeiden.

Warum sind sie gefihrlich?

Stille Entziindungen verlaufen
ohne klassische Entziindungs-
Symptome. Dadurch werden sie
teils nicht wahrgenommen und
deshalb nicht richtig therapiert.
Dauerhafte Entziindungen sind
teils Ursache fiir verschiedene
gesundheitliche Probleme wie

rheumatische Erkrankungen,
chronische entziindliche Darm-
erkrankungen,  Autoimmuner-

Patienten, die an Osteoporose
leiden, sollten téglich eine Ex-
traportion Kalzium fiir den Kno-
chenaufbau einnehmen. Eine
Kalziumzufuhr mit Tabletten
kann aber, wenn sie iiber 500
mg pro Tag dosiert ist, Nieren-
steine und GefdBverkalkungen
nach sich ziehen.

Der Mineralstoff sollte des-
halb bevorzugt tiber die Nah-
rung eingenommen werden, rat

JIdealerweise krankungen  oder
sollten wir so vie] ~Ferzkreislaufer-- -
. o 1. krankungen. Sie
W,le moghCh w kénnen zum Teil
frisch kochen. den Verlauf von
Kerstin Packeiser Krankheiten  ver-

Ernahrungszentrum starken.
Ludwigsburg Hinweise auf eine
stille  Entziindung

kénnen Symptome
sein, die man als sogenanntes
Sickness-Behaviour, also Krank-
heitsverhalten bezeichnet. Dazu
gehoren stdndige Abgeschlagen-
heit, Miidigkeit und Antriebslo-
sigkeit.

Haben diese stillen Entziindun-
gen etwas mit dem modernen
Lebensstil zu tun?

Es gibt viele mdgliche Ausloser
fir eine stille Entziindung. Ein

Dr. Stephan Scharla, Sprecher
der Sektion Knochen- und Mi-
neralstoffwechsel der Deut-
schen Gesellschaft fiir Endokri-
nologie(DGE). Kalzium ist ein
lebenswichtiger =~ Mineralstoff.
Etwa 98 Prozent ist in Knochen
und Zihnen enthalten und halt
sie stabil. Das mengenméRig
wichtigste Mineral im menschli-
chen Korper ist dartiber hinaus
ein wichtiger Faktor bei der
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auslosender Faktor ist definitiv
der Lebensstil. Vor allem Rau-
chen, wenig Bewegung, wenig
frische Luft sowie Schlafmangel
kénnen den Entziindungspro-
zess nachhaltig negativ beein-
flussen. Bei der Erndhrung spielt
sicherlich der westlich geprégte
Erndhrungsstil eine groBe Rolle.
Die grofite Bedeutung stellt das
viszerale Fettgewebe beziehungs-
weise das Bauchfett als zentrale
Entziindungsursache dar.

Uberladene Fettzellen und ein-
gewanderte Immunzellen produ-
zieren in grofen Mengen Ent-
ziindungsbotenstoffe, die sich
tiber das Blut im ganzen Korper
verteilen konnen.

Welche Rolle spielt die Ernih-
rung dabei?

Blutgerinnung. Auch ist es an
zahlreichen Funktionen wie der
Weiterleitung von Reizen im
Nervensystem beteiligt.

Die haufigste Folge von Kalzi-
ummangel ist Osteoporose.
»,Gesunde Menschen mit einer
ausgewogenen Erndhrung, die
auch Milchprodukte enthilt, be-
notigen keine medikamentose
Kalziumergdnzung®, sagt Dr.
Scharla. Die Kalziumaufnahme

Die Erndhrung hat eine bedeu-
tende Rolle fiir das Entziindungs-
geschehen. Zum einen kommt es
auf das ,Wie viel“ an. Es gibt
Lebensmittel, wie Gemiise und
Krauter, bei denen tatsdchlich
ein uneingeschriankter Genuss
empfehlenswert ist.

Es gibt auch sehr gesunde Le-
bensmittel wie Niisse und Saa-
ten, die bei einer hohen Menge
eine Gewichtszunahme begiins-
tigen konnen, was wiederum
Einfluss auf das Entziindungsge-
schehen haben kann. Neben der
Menge spielt auerdem die Qua-
litdit unserer Lebensmittel eine
Rolle.

Idealerweise sollten wir ver-
mehrt unverarbeitete Lebensmit-
tel essen und so viel wie moglich
frisch kochen.

Welche Lebensmittel empfehlen
Sie und bei welchen sollte man
vorsichtiger sein?

Tierische Produkte wie Fleisch,
Waurst, Eier, Milchprodukte sowie
Zucker sollten in Mallen geges-
sen werden. Empfehlenswert ist
eine pflanzlich basierte Erndh-
rung mit einem groBen Anteil an
Gemiise, Krautern, Gewliirzen,
Saaten und Niissen, einer guten
Mischung aus Pflanzenélen, Hiil-
senfriichten, Obst sowie Getreide
in Vollkornqualitat.

Beim Getreide ist es vorteilhaft,
wenn man es einweicht und
quellen ldsst, also ein Porridge,
das iiber Nacht im Kiihlschrank
quillt. Als tierische Komponenten
tragen Fisch und fermentierte
Milchprodukte wie Joghurt, But-
termilch oder Kefir ebenfalls zu
einer Entziindungshemmung
bei.

INFO: Der kostenlose Online-Vortrag
.Ernahrung bei stillen Entziindun-
gen” findet am Dienstag, 26. April,
von 19 bis 20.30 Uhr statt. Anmel-
dung tiber das Erndhrungszentrum
unter www.ludwigsburg.landwirt-
schaft-bw.de.

Kalzium aus Nahrung besser als Tabletten

Mangel an lebenswichtigem Mineralstoff begiinstigt Osteoporose - Manche Lebensmittel verhindern Zufuhr

beeintrdchtigen Wurstwaren mit
hohem Phosphatgehalt, Kaffee
und schwarzer Tee (bei groflen
Mengen), alkoholische Getran-
ke, Softdrinks, Schmelzkise so-
wie Lebensmittel mit hohem
Gehalt an Oxalsdure wie Spinat,
Rhabarber und Spargel. Um Kal-
zium aus dem Darm aufnehmen
und in die Knochen einbauen
zu kénnen, bendtigt der Kérper
dariiber hinaus Vitamin D. (red)

L .
Barlauch - hier als Pesto - wirkt
entgiftend und entzlindungs-

hemmend. Foto: stock.adobe.com

REZEPT-TIPP

Vollkornspaghetti
mit Barlauchpesto

Im Friihjahr halt er wieder Ein-
zug in die Kiichen: Barlauch,
auch Wald-Knoblauch genannt.
Bereits im Mittelalter wurde er
als Arznei- und Nahrungspflan-
ze genutzt. Er ist blutdruck-
senkend, entgiftend und anti-
bakteriell. Ein echter Alles-
konner also, der tiberdies das
Immunsystem auf Trab bringt.
Expertin Kerstin Packeiser
stellt ein Rezept vor, das ideal
zur Jahreszeit und zur antient-
zlindlichen Erndhrung passt.
Sie rat, den Barlauch frisch zu
verwenden und niemals im
Kuhlschrank zu lagern. .Dann
leidet das Aroma”, so Pack-
eiser. Auch zu langes Kochen
mag der Barlauch nicht. Ideal
hingegen die Konservierung in
Form von Pesto. Dann halt der
Barlauch mit seinen intensiven
atherischen Olen in einem luft-
dichten Glas zehn bis 14 Tage.

Zutaten (vier Personen):
1Bund Bérlauch

30 g Pinienkerne

1 Prise Salz

3 EL Parmesan

60-80 ml Olivenol
1Prise Pfeffer

600 g Vollkornspaghetti
(Dinkel)

Zubereitung:

Barlauch waschen, trocken-
schleudern und klein schnei-
den. Die Pinienkerne ohne Zu-
gabe von Ol in einer Pfanne
leicht anrosten, bis sie zu duf-
ten beginnen und goldbraun
sind. Den Parmesan frisch rei-
ben. SchlieRlich den geschnit-
tenen Barlauch mit den Pinien-
kernen und dem Parmesan mi-
schen und mit dem Mixstab bei
niedrigster Geschwindigkeit
ptirieren. Wahrend dem Mixen
langsam das Olivendl zugeben.
Das fertige Pesto mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Die Nu-
deln in kochendem Salzwasser
etwa neun Minuten kochen,
abgielRen, das Pesto zu den
warmen Nudeln geben und
miteinander vermengen. (AB)
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Wenn die Haut stark schuppt, nasst und juckt

Hautekzeme sind lastig - vor allem,
weil sie so schrecklich jucken.
Manchmal sind die Beschwerden
aber schon mit Hausmitteln in den
Griff zu bekommen.

VON SABINE MEUTER

Die Haut ist gerétet, manchmal auch ge-
schwollen. Es kann sein, dass sie schuppig
ist oder ndsst. Manchmal bilden sich Blés-
chen oder Knétchen. Und vor allem: Die
Haut juckt, fortdauernd und fast schon
unertraglich. Solche Beschwerden sind
Anzeichen fiir ein Hautekzem. ,Darunter
leidet nahezu jeder Mensch mindestens
einmal im Leben®, sagt die Hautérztin Ma-
rion Moers-Carpi aus Miinchen. Anste-
ckend ist so ein Ekzem nicht, denn Viren
oder Bakterien sind nicht im Spiel.
Endogene Ekzeme sind genetisch be-
dingt und treten h&ufig an Augenlidern
oder an Ellenbogen oder Kniebeugen auf.
Ein bekanntes Beispiel fiir ein endogenes
Ekzem ist die Neurodermitis. Daneben
gibt es exogene Ekzeme. ,In solchen Fil-
len entziindet sich die Haut als Folge einer
allergischen Reaktion®, erldutert der Haut-

Gegen Ekzeme verschreibt der Arzt in der Regel kortisonhaltige Salben.

arzt Prof. Hartwig Mensing aus Hamburg.
Mit einem sogenannten Kontaktekzem
kann die Haut beispielsweise auf Nickel
reagieren, das oft in Modeschmuck vor-
kommt. Auch Duftstoffe konnen ein Aus-
l6ser sein.

Prinzipiell konnen Ekzeme iiberall am
Korper auftreten. ,Im Gesicht oder an den
Hénden ist das besonders héiufig der Fall®,
sagt Hartwig Mensing. So gibt es etwa das
sogenannte seborrhoische Ekzem. Es
kommt auf der Gesichts- oder auch auf
der Kopfhaut vor und zeigt sich durch
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gelbliche, fettige Schuppen, unter denen
die Haut gerGtet ist. Beim sogenannten
dyshidrotischen Ekzem hingegen sind ju-
ckende Bldschen an den Hinden, manch-
mal auch an den Fiien zu sehen.
Manchmal entziinden sich auch Haut-
falten — etwa unter den Achseln, unter der
weiblichen Brust oder in der Pofalte. Dann
spricht man in der Medizin von einem in-
tertrigindsen Ekzem. Oft kommt es dann
auf der Haut zu einer zusétzlichen Infekti-
on mit Pilzen oder Bakterien. Wer bei sich
ein Ekzem feststellt, muss damit nicht

zwingend in die Arztpraxis. In manchen
Féllen konnen Hausmittel dafiir sorgen,
dass sich die Beschwerden an der betroffe-
nen Hautstelle bessern. ,Hilfreich konnen
beispielsweise Umschldge mit kaltem
schwarzen Tee sein“, riat Marion Moers-
Carpi. Dafiir kocht man schwarzen Tee,
lasst ihn auskiihlen und stellt ihn in den
Kiihlschrank. Dann taucht man Wattepads
in den Tee und betupft die betroffene
Hautstelle. Die im Schwarztee enthaltenen
Gerbstoffe lindern den Juckreiz.

Bei akut ndssenden Ekzemen sollte man
keine fettreichen Salben auftragen, son-
dern eher wasserhaltige Cremes. ,Am bes-
ten bei ndssenden Hautverdnderungen ei-
nen feuchten Umschlag auflegen“, emp-
fiehlt Mensing. Das fordere den Heilungs-
prozess. Tritt trotz dieser Hausmittel nach
etwa einer Woche keine Besserung ein,
sollte man beim Hautarzt vorbeischauen.
Stellt er fest, dass ein Hautekzem vorliegt,
wird das meist mit einer kortisonhaltigen
Creme behandelt. ,Bei einem Ekzem, das
starke Beschwerden verursacht, nimmt
der Patient zusétzlich Medikamente ein®,
sagt Mensing. Das konnen beispielsweise
Antihistaminika sein — also Tabletten, die
man auch bei Heuschnupfen nimmt.



