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NOURISH - DER KLEINE GUIDE

Inflammaging

Was entziindungshemmende Erndhrung wirklich kann
— ehrlich, klar und ohne Druck.

LESS NOISE. MORE LIFE.
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WILLKOMMEN

Schon, dass du da bist.

Stille Entziindungen sind allgegenwdrtig. Eine entzundungshemmende
Erndhrung kann sie beeinflussen, allerdings anders, als viele Quellen
versprechen.

Morgens steife Gelenke, nach einer kurzen Nacht ewig mude, ein Bauch, der sich hartnackig
halt. Meistens schieben wir das auf Stress oder zu wenig Zeit, und oft stimmt das auch.

Manchmal steckt zusatzlich etwas dahinter, das die Forschung seit gut 25 Jahren untersucht:
Inflammaging, eine stille Entziindung, die sich Uber Jahre aufbaut.

In diesem kleinen Guide erfahrst du, was hinter dem Begriff steckt, was eine
entzindungshemmende Ernahrung laut aktuellen Studien leisten kann und wo Versprechen und
Beweislage auseinandergehen. Dazu bekommst du alltagstaugliche Ideen, ein Rezept, einen 7-
Tage-Starter und zwei Seiten zum Ausdrucken.

Stell es dir wie ein Buffet vor: Nimm dir, was zu dir passt, in deinem Tempo. Take what serves
you.
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VERSTEHEN

Was ist Inflammaging?

Inflammaging beschreibt eine leise, dauerhafte Entziindung im Korper, die sich Uber die Jahre
langsam verstarkt. Sie entsteht ohne Infektion und ohne erkennbare Krankheit. Gepragt hat den
Begriff der italienische Immunologe Claudio Franceschi im Jahr 2000. Er verbindet die

englischen Worter inflammation (Entziindung) und aging (Altern).l!!

Akute und stille Entztindung: der Unterschied

Eine Entziindung an sich ist nichts Schlechtes. Wenn du dich in den Finger schneidest, wird die
Stelle rot, warm und dick. Dein Immunsystem schickt Helfer, raumt auf und repariert. Nach ein
paar Tagen ist alles vorbei.

Bei einer stillen Entziindung fehlt genau dieses Ende. Das Immunsystem bleibt auf kleiner
Flamme dauerhaft aktiv, ungeféhr wie ein Radio, das im Nebenzimmer leise weiterlduft. Du horst
es kaum, aber auf Dauer kostet es Energie und stort.

Sichtbar wird das nur im Blut, an leicht erhdhten Botenstoffen des Immunsystems. Die
bekanntesten heiBen CRP, Interleukin-6 und TNF-alpha.

Woher kommt die stille Entztindung?
Die Forschung kennt mehrere Ausldser. Meist wirken sie zusammen und verstarken sich

gegenseitig.

¢ Gealterte Zellen: Manche Zellen teilen sich irgendwann nicht mehr, werden aber auch nicht
abgebaut. Forschende nennen sie manchmal ,Zombie-Zellen”, weil sie weiter
Entzindungssignale aussenden.

e Mide Zellkraftwerke: Die Mitochondrien liefern unseren Zellen Energie. Arbeiten sie weniger
sauber, entstehen mehr freie Radikale, und die reizen das Immunsystem.

e Ein Darm aus dem Gleichgewicht: Wird die Darmwand durchlassiger, gelangen Bestandteile
von Bakterien ins Blut. Das Immunsystem reagiert darauf, immer wieder.

e Bauchfett: Das Fett rund um die Organe ist kein bloBer Speicher. Es bildet selbst
Entziindungsstoffe.

e Erndhrung: Viel Zucker und stark verarbeitete Fette fordern Bauchfett und sogenannte

Verzuckerungsprodukte, die das Gewebe zusatzlich belasten.
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Auf mehrere dieser Punkte kannst du selbst einwirken, vor allem auf Darm, Bauchfett und
Ernahrung. Genau darum geht es in diesem Guide.

Kann man stille Entziindungen messen?

Einen Anhaltspunkt gibt der Bluttest hs-CRP. Das ,hs" steht flir hochsensitiv: Der Test erkennt
auch kleine Erhéhungen, die ein normaler CRP-Test Ubersieht. Als grobe Orientierung gelten
Werte unter 1 mg/l als niedrig, 1 bis 3 mg/l als mittel und Uber 3 mg/l als erhoht. Ein einzelner
Wert sagt allerdings wenig, denn schon eine Erkaltung oder ein harter Trainingstag treibt ihn
kurzfristig nach oben.

Wenn dich das Thema beschftigt, sprich es beim nichsten Check-up beim Arzt oder der Arztin
deines Vertrauens an. Fur alles Weitere brauchst du keinen Laborwert: Die Gewohnheiten, die
Entzindungen senken, tun dir so oder so gut.

GUT ZU WISSEN

Inflammaging ist keine Diagnose, sondern ein Forschungskonzept. Es beschreibt einen
Prozess, den jeder Korper kennt, und keine Krankheit, vor der man Angst haben muss.
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DIE FORSCHUNG

Was entziindungshemmende Ernahrung
wirklich kann

Erndhrung kann Entzindungswerte messbar senken. Der Effekt ist moderat,
und er kommt vor allem vom Gesamtbild auf deinem Teller, nicht von
einzelnen ,Wunderlebensmitteln®

1. Die Mittelmeerkiiche ist am besten untersucht

Zu keiner Ernahrungsweise gibt es so viele Studien zum Thema EntzUndung wie zur
mediterranen Kiche: viel Gemuse, Hllsenfriichte, Vollkorn, Nisse und Olivendl, dazu regelmaBig
Fisch und eher wenig Fleisch.

Eine Auswertung von 33 kontrollierten Studien mit fast 3.500 Teilnehmenden kam 2025 zu einem
klaren Ergebnis: Wer mediterran aB, hatte danach niedrigere Werte bei mehreren
Entzindungsmarkern, darunter CRP und Interleukin-6. Bei anderen Markern wie TNF-alpha
veranderte sich dagegen nichts.[?! Eine weitere groBe Ubersichtsarbeit bestatigt: Fiir die
Mittelmeerkliche ist die Beweislage am starksten. Zu Keto, Low-Carb oder der Nordischen

Ernahrung gibt es noch zu wenige Daten fir klare Aussagen.[3]

2. Was wir taglich essen, hinterlasst Spuren

Der Dietary Inflammatory Index (Dll) bewertet, wie entziindungsférdernd eine Erndhrung
insgesamt ist. Eine groBe Auswertung mit Daten von uber vier Millionen Menschen zeigt: Wer
sich eher entziindungsférdernd ernahrt, hat ein hoheres Risiko fur Herzinfarkt und mehrere
Krebsarten und eine hohere Sterblichkeit."4! Ehrlich eingeordnet: Das sind Beobachtungsstudien.
Sie zeigen Zusammenhange, aber keinen Beweis fur Ursache und Wirkung.

3. Fermentiertes ist die Uberraschung

An der Stanford University aBen 36 gesunde Erwachsene zehn Wochen lang entweder mehr
fermentierte Lebensmittel (Joghurt, Kefir, Kimchi, Kombucha) oder mehr Ballaststoffe. In der
Fermentiert-Gruppe sanken 19 Entziindungsstoffe im Blut, darunter Interleukin-6, und die Vielfalt
der Darmbakterien nahm zu. In der Ballaststoff-Gruppe veranderten sich die Entziindungswerte
in diesem Zeitraum nicht.[®! Ballaststoffe bleiben trotzdem wichtig, und die Studie war klein. Sie
zeigt aber, dass Sauerkraut, Kefir und Co. mehr Aufmerksamkeit verdienen.
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4. Omega-3 hilft, aber in Maf3en

Eine Auswertung von 68 Studien zeigt, dass Omega-3-Fettsauren aus fettem Fisch
Entzindungswerte senken kénnen. Bei gesunden Menschen sank das CRP im Schnitt um etwa

16 %, am deutlichsten bei langerer Einnahme.®!

EHRLICH GESAGT
Was Ernahrung nicht kann

¢ Kein einzelnes Lebensmittel I6scht Entziindungen. Kurkuma, Ingwer oder Selleriesaft
konnen ein Baustein sein. Wirksam wird erst das Gesamtpaket.

e Erndhrung ersetzt keine Behandlung. Bei Rheuma, Autoimmunerkrankungen oder
dauerhaft erhdhten Entziindungswerten gehort eine arztliche Abklarung dazu.

e Sie wirkt nicht Giber Nacht. Die meisten Effekte zeigen sich nach Wochen bis
Monaten.
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IN DER KUCHE

Dein anti-entziundliches Buffet

Stell dir ein groBes, buntes Buffet vor. Du musst nicht alles nehmen und auch nicht alles auf

einmal. Je ofter diese Lebensmittel auf deinem Teller landen, desto besser.

Blattgemiise & Kohl

Ballaststoffe, Magnesium und viele
Pflanzenstoffe.

So geht's: eine Handvoll Spinat oder Rucola

in jede warme Mabhlzeit.

Hilsenfrichte

Ballaststoffe und PflanzeneiweiB, in Studien

mit niedrigeren Entziindungswerten
verbunden.

So geht's: zweimal pro Woche Linsensuppe

oder Hummus.

Nativ-extra Olivenol

Enthalt Pflanzenstoffe wie Oleocanthal.

So geht's: als Hauptdl, auch zum sanften
Braten.

Niisse & Samen

Walnusse, Leinsamen, Chia: pflanzliches
Omega-3 und Vitamin E.

So geht’s: eine kleine Handvoll am Tag.
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Beeren & buntes Obst

Anthocyane, die Farbstoffe in Heidelbeeren
und Kirschen.

So geht's: Tiefklihl-Beeren ins Friihstiick,
auch im Winter.

Vollkorn & Hafer

Nahren die guten Darmbakterien und halten
den Blutzucker ruhiger.

So geht's: Haferflocken statt Cornflakes.

Fetter Fisch
Lachs, Makrele, Hering, Sardinen liefern EPA

und DHA.

So geht's: zweimal pro Woche, gern aus der
Dose.

Fermentiertes
Naturjoghurt, Kefir, Sauerkraut, Kimchi

bringen lebende Kulturen.

So geht's: taglich eine kleine Portion,
Sauerkraut aus dem Kuhlregal.



Krauter & Gewiirze Tee, Kaffee, Kakao

Kurkuma, Ingwer, Knoblauch, frische Polyphenole in Griintee, Kaffee in MaBen
Krauter. und Kakao.
So geht's: Kurkuma immer mit Fett und So geht’s: ein bis drei Tassen, die du
Pfeffer. genieBt.
4 I
ALTES WISSEN, NEU ENTDECKT
Portulak war in alpenlandischen Garten lange eine Heilpflanze und ist dann in
Vergessenheit geraten. Er enthalt fur ein Blattgemise besonders viel pflanzliches
Omega-3, wachst fast von selbst auf dem Balkon und schmeckt frisch-sauerlich im Salat.
o J

Was du eher seltener wahlen kannst

Ohne Verbote, nur zur Orientierung: Diese Lebensmittel pragen das ,westliche”
Erndhrungsmuster, das in Studien mit héheren Entziindungswerten verbunden ist. Es geht um
das, was du jeden Tag isst, nicht um das Stilick Torte beim Geburtstag.

e Zuckerhaltige Getranke und SuBigkeiten als Alltagsgewohnheit

e WeiBmehlprodukte und stark verarbeitete Snacks

e Verarbeitetes Fleisch wie Wurst, Speck und Schinken

e Frittiertes und Transfette, etwa in Fertiggeback

e Viel Alkohol. Auch das tagliche Glas Wein am Abend ist fir Entziindungen kein Freund.

TAKE WHAT SERVES YOU
Funf Tipps, die mehr bewirken als jedes Superfood

1. Erst dazugeben, dann weglassen. Erganze zuerst Gemuse, Bohnen und
Fermentiertes. Vieles andere rlickt dann von selbst nach hinten.

2. 30 Pflanzen pro Woche. Je vielfaltiger du isst, desto vielfaltiger werden deine
Darmbakterien.

3. Die Teller-Halfte. Die Halfte jedes Tellers ist GemUse oder Salat.

4. Den Blutzucker sanft halten. Kohlenhydrate mit EiweiB, Fett und Ballaststoffen
kombinieren und nach dem Essen zehn Minuten spazieren.

5. Kochen statt kaufen. Je weniger Zutaten auf der Packung stehen, desto besser.
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FAKTENCHECK

Mythen-Check: Was du getrost loslassen

darfst

Rund um Entztindungen kursieren viele strenge Regeln. Manche haben einen wahren Kern, viele

machen das Essen nur komplizierter und nehmen ihm die Freude.

MYTHOS 1

»Milchprodukte fordern

Entziindungen.”

Was die Forschung sagt: Eine Auswertung von
16 kontrollierten Studien fand keinen
entziindungsfordernden Effekt, bei langerem
Verzehr sogar einen leicht

entzUndungshemmenden.[7]

Unser Fazit: Wenn du Milchprodukte gut
vertragst, dirfen sie bleiben. Besonders
interessant: Naturjoghurt und Kefir.

MYTHOS 3

,Hilsenfriichte und
Nachtschattengewachse meiden,
wegen der Lektine.*

Was die Forschung sagt: Hilsenfriichte sind
in Studien mit niedrigeren Entziindungswerten

verbunden.[s] Lektine werden beim Kochen
groBtenteils abgebaut.

Unser Fazit: Gut gekocht sind Bohnen und
Linsen ein Gewinn. Wer auf Tomaten oder
Paprika reagiert, beobachtet das fir sich.
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MYTHOS 2

,Gluten entziindet bei allen.*

Was die Forschung sagt: Ohne Zdliakie oder
nachgewiesene Unvertraglichkeit gibt es keine
Uberzeugenden Belege flr einen Nutzen.
Glutenfreie Ersatzprodukte enthalten oft

weniger Ballaststoffe und mehr Zucker.[g]

Unser Fazit: Lieber WeiBmehl durch
Vollkorn ersetzen. Bei Beschwerden
arztlich abklaren lassen.

MYTHOS 4

»Kurkuma heilt Entziindungen.”

Was die Forschung sagt: Hochdosierte
Curcumin-Praparate zeigen teilweise sinkende
Werte, die Studienqualitat ist aber gemischt.
Das Gewdurz enthalt wenig Curcumin und wird
schlecht aufgenommen.

Unser Fazit: Ein schoner Baustein, kein
Heilmittel. Praparate vorher arztlich
besprechen, besonders bei
Blutverdinnern.



MYTHOS 5

»,Der Korper ist ibersauert.”

Was die Forschung sagt: Der Blut-pH wird
sehr genau zwischen 7,35 und 7,45 gehalten.
Dass basisches Essen daran etwas andert, ist
nicht belegt.

Unser Fazit: Basische Ernahrung tut oft
trotzdem gut, weil sie viel GemUse
bedeutet. Der Grund ist das Gemiise,
nicht der pH-Wert.
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MYTHOS 6

»Ein Detox-Saft entgiftet und 16scht

Entziindungen.

Was die Forschung sagt: Leber, Nieren und
Darm entgiften rund um die Uhr. Fir Saftkuren
gibt es keine Belege.

Unser Fazit: Ganze Friichte und GemUse
mit ihren Ballaststoffen schlagen jeden
Saft. Und sie machen satt.
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GANZHEITLICH

Mehr als Essen: die anderen
Stellschrauben

Entziindungen reagieren auf dein ganzes Leben. Das hat etwas Entlastendes,
denn du musst nicht alles tiber den Teller losen.

SCHLAF
Sieben bis acht Stunden

Eine groBe Auswertung mit Daten von tGber 50.000 Menschen zeigt: Gestorter Schlaf ist
mit hdheren Entziindungswerten verbunden, und zwar zu wenig Schlaf genauso wie

regelm#Big mehr als acht Stunden.'®!

Fur deinen Alltag: feste Schlafenszeiten, ein kihles, dunkles Schlafzimmer und eine
halbe Stunde ohne Bildschirm vor dem Einschlafen.

BEWEGUNG
Krafttraining: Muskeln arbeiten fiir dich

In einer Auswertung von 12 Studien senkte regelmaBiges Krafttraining das CRP deutlich.
Am besten wirkten moderate Einheiten, dreimal pro Woche Uber mindestens sechs

Wochen.!°]

Fur deinen Alltag: Kniebeugen, Ausfallschritte, Liegestltze an der Wand und ein paar
Kurzhanteln im Wohnzimmer reichen fur den Anfang.
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STRESS
Wichtig, aber komplizierter

Dass Dauerstress das Immunsystem in Alarmbereitschaft halt, ist gut belegt. Ob

Achtsamkeitstraining die Entziindungswerte direkt senkt, ist noch offen.[!

Fur deinen Alltag: Was dich besser schlafen und bewusster essen lasst, wirkt zumindest
auf Umwegen. Manchmal ist ein Nein im Kalender wirksamer als jede App.

NATUR & VERBINDUNG

Zeit im Grlinen, Menschen, bei denen du ganz du sein darfst, und ein Spaziergang nach
dem Essen: Diese einfachen Dinge senken Stress, verbessern den Schlaf und bringen
dich ganz nebenbei in Bewegung.

more&mellow - Inflammaging
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LOSLEGEN

Dein 7-Tage-Starter

GroBe Umstellungen scheitern meistens am Montag darauf. Deshalb kommt hier jeden Tag nur

eine Kleinigkeit dazu, und was dir gefallt, darfst du behalten. Hak ab, was du geschafft hast.

@

Tag 1: Ein Glas Wasser und eine Handvoll Griin. Rucola, Spinat oder frische Krauter
Zu einer Mahlzeit, egal welcher.

Tag 2: Fermentiertes probieren. Ein Naturjoghurt, ein Glas Kefir oder zwei Gabeln
Sauerkraut. Starte klein.

Tag 3: Bohnen-Tag. Eine Linsensuppe, Hummus mit Gemusesticks oder
Kichererbsen im Salat.

Tag 4: Das Fett tauschen. Heute kochst du mit nativem Olivendl. Dazu eine kleine
Handvoll WalnUsse.

Tag 5: Fisch oder Leinsamen. Lachs, Makrele oder Sardinen, pflanzlich ein Essloffel
geschroteter Leinsamen im Musli.

Tag 6: 10 Minuten nach dem Essen. Ein kurzer Spaziergang nach der groBten
Mahlzeit, am besten drauBen.

Tag 7: Pflanzen zahlen. Wie viele verschiedene Pflanzen hast du diese Woche
gegessen? Nutze daflir den 30-Pflanzen-Tracker in Kapitel 08.

MEINE NOTIZEN

Was hat sich gut angefiihlt? Was mdchtest du behalten?

more&mellow - Inflammaging
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REZEPTKARTE

-

Goldene Linsen-Bowl

Die Bowl vereint gleich mehrere Bausteine aus diesem Guide: Hllsenfrichte, griines
Blattgemlse, Olivendl, Gewlrze und etwas Fermentiertes.

ZUTATEN ZUBEREITUNG
e 150 g rote Linsen 1. Linsen mit Wasser, Kurkuma, Ingwer und
« 400 ml Wasser einer Prise Salz aufkochen und etwa 12

Minuten kocheln lassen, bis sie weich sind.

1TL Kurkuma
2. In der Zwischenzeit Zwiebel und Knoblauch

hacken und im Olivendl sanft anschwitzen.

1 TL frisch geriebener Ingwer

2 EL natives Olivenol

3. Den Spinat dazugeben und kurz

* 1Zwiebel zusammenfallen lassen.

* 2 Knoblauchzehen 4. Alles mit den Linsen mischen und mit Pfeffer,
e 2 Handvoll frischer Spinat Salz und Zitronensaft abschmecken.

e Salz, schwarzer Pfeffer 5. In Schisseln flllen und mit einem Klecks

« ein Spritzer Zitronensaft Joghurt, Kiirbiskernen und Krautern toppen.

Zum Servieren: Naturjoghurt,
gerostete Kurbiskerne, Koriander
oder Petersilie

WARUM DAS SO GUT FUNKTIONIERT

Fett und Pfeffer helfen dem Korper, mehr vom Kurkuma aufzunehmen. Linsen
und Spinat bringen Ballaststoffe, der Joghurt lebende Kulturen. Und es
schmeckt einfach gut.




ZUM AUSDRUCKEN

Mein 30-Pflanzen-Tracker

Trag jede neue Pflanze ein, die du diese Woche isst: Gemuse, Obst, Krauter, GewUrze, NUsse,
Samen, Hulsenfriichte und Getreide zahlen alle. Jede Sorte zahlt einmal.

IDEEN FUR SCHNELLE PUNKTE

Ein Loffel Leinsamen ins Musli, eine Handvoll gemischte Nusse, frische Krauter liber die
Suppe, ein Glas Kichererbsen in den Salat, eine Prise Kurkuma und Pfeffer ins
Linsengericht. Jede Sorte ist ein Punkt.

more&mellow - Inflammaging
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ZUM AUSDRUCKEN

Meine Einkaufsliste

Eine Basis flr eine Woche. Streich, was du nicht magst, und erganze, was dir guttut.

B NUSSE, SAMEN & GEWURZE
GEMUSE & OBST

Walnusse
() Spinat oder Rucola O

() Brokkoli oder Griinkohl 8 el (e

Chiasamen
() Zwiebeln & Knoblauch O

) . () Kirbiskerne
() Frische Krauter

O zit () Kurkuma & schwarzer Pfeffer
itronen

() Tiefkihl-Beeren &) (Frtselierlugties

() Saisonales Obst KUHLREGAL & FISCH

(O Naturjoghurt
() Kefir

VORRAT

() Rote Linsen

Sauerkraut (nicht erhitzt
() Kichererbsen (Glas/Dose) O ( )

() Kimchi

() Bohnen (Glas/Dose)

T Heereka () Lachs, Makrele oder Sardinen
Grlner Tee

() Vollkornbrot O

() Buchweizen oder Vollkornreis O

O O

Natives Olivenol extra
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GUT ZU WISSEN

Haufige Fragen

Welche Lebensmittel wirken entziindungshemmend?

Am besten untersucht sind Gemiise, Beeren, Hilsenfrlichte, Vollkorn, Nlisse, nativ-extra
Olivendl, fetter Fisch und fermentierte Lebensmittel. Entscheidend ist, dass sie regelmaBig auf
dem Teller landen.

Wie schnell wirkt eine entziindungshemmende Ernahrung?
In Studien zeigen sich veranderte Entziindungswerte meist nach einigen Wochen. Viele merken
schon friher, dass Verdauung und Energie stabiler werden.

Muss ich auf Zucker komplett verzichten?
Nein. Ein Stiick Kuchen am Sonntag ist kein Problem. Unglnstig ist Zucker als Dauerbegleiter in
Softdrinks, Snacks und Fertigprodukten.

Ist Kaffee entziindungsfordernd?
Nach heutigem Wissensstand nicht. In Beobachtungsstudien geht moderater Kaffeekonsum eher
mit niedrigeren Entziindungswerten einher, solange er dir nicht den Schlaf raubt.

Brauche ich Nahrungserganzungsmittel?
Nicht automatisch. Wer selten Fisch isst, kann arztlich Uber ein Omega-3-Praparat aus Fisch-
oder Algendl sprechen. Praparate erganzen eine gute Ernahrung, sie ersetzen sie nicht.

Hilft entziindungshemmende Ernahrung beim Abnehmen?
Oft als Nebeneffekt. Gemise, Ballaststoffe und Eiwei3 machen satt. Das Ziel ist aber
Wohlbefinden und nicht eine Zahl auf der Waage.
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ZUM MITNEHMEN

Ziemlich unspektakular. Und
genau deshalb gut.

Eine entzindungshemmende Ernahrung braucht keine Verbotsliste und kein
teures Pulver. Viel Gemiise, Bohnen, gutes Ol, ab und zu Fisch, etwas
Fermentiertes und dazu genug Schlaf und Bewegung.

Fang dort an, wo es sich leicht anfuhlt. Der Rest darf warten.
Less noise. More life.

Mehr ehrliche Artikel rund um Ernahrung, Bewegung und Wohlbefinden findest du auf
moreandmellow.com.

Dieser Guide dient der Information und ersetzt keine arztliche Beratung. Bei Beschwerden, chronischen Erkrankungen
oder vor der Einnahme von Nahrungserganzungsmitteln sprich bitte mit deiner Arztin oder deinem Arzt. © more&mellow,
Wien
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