Schwelbrand im Ko6rper

Stille chronische Entziindungen bleiben oft unbemerkt. Sie konnen
aber schwere gesundheitliche Folgen haben. Mit einer Anderung des
Lebensstils kann der schadliche Prozess jedoch gestoppt werden.

Von Silvia Stéhli-Schonthaler

as haben Krebs, Herz-
Kreislauf-Erkrankungen
und Diabetes gemein-

sam? Viel mehr, als manch eine
denkt. Denn obwohl diese Erkran-
kungen fiir sich auftreten und be-
handelt werden, haben sie oft den-
selben Ursprung: in sogenannt nie-
derschwelligen chronischen Ent-
zlindungen (NCE). Niederschwel-
lig bedeutet im Fall einer stillen
Entzlindung, dass diese — im Ge-
gensatz zu einer akuten Entziin-
dung — nicht direkt wahrnehmbar
ist, sie aber mit der

dung noch nicht angekommen.»
Gemadss Paolo Colombani nimmt
eine chronische Entziindung ih-
ren Anfang meist im Fettgewebe
oder im Darm. Die in diesen Ge-
weben angesiedelten Makropha-
gen (Fresszellen), die zu den Zel-
len des Immunsystems gehdren,
geraten aus dem Gleichgewicht
und sondern entziindungsfordern-
de Botenstoffe ab.

Ausloser fiir diesen Prozess
sind oft Faktoren wie korperliche
Inaktivitit, Ubergewicht sowie
Fremdstoffe aus der Umwelt wie
Zigarettenrauch, Luftverschmut-

zung oder Asbest.

Zeit dennoch er- «Die Erkrankung Aber auch chroni-

hebliche  Folgen
verursacht. Solch
stille Entziindungen
schwiéchen das Im-
munsystem und kénnen die Ent-
stehung von Erkrankungen wie Di-
abetes, Krebs, Herzinfarkt, Schlag-
anfall und Demenz begiinstigen.

Betroffene merken nichts
«Chronische Entziindungen sind
ein stark unterschétztes gesund-
heitliches Problem», sagt Paolo Co-
lombani, Schweizer Erndhrungs-
wissenschaftler und Autor des
neu erschienenen Buchs «deFla-
me You!» (siehe Kasten). Denn das
Tiickische daran ist die Stille. So
schreiten die entziindlichen Pro-
zesse oft jahrzehntelang voran,
ohne dass die Betroffenen etwas
davon merken. Ahnlich einem
Schwelbrand, der sich langsam im
Korper ausbreitet. Durch fehlende,
offensichtliche Symptome wird
der gefdhrliche Verlauf oft nicht
erkannt und fallt auch bei einer
iiblichen Blutuntersuchung nicht
immer auf.

«Man miisste spezifisch darauf
schauen, aber im Gegensatz zur
Wissenschaft ist in der Praxis die
Bedeutung der stillen Entziin-
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wird oft
unterschdtzt»

scher Stress spielt
eine Rolle. «Die ers-
ten Entziindungs-
marker im Blut ent-
stehen bereits 20 Minuten nach
Beginn der mentalen Stresssitua-
tion», weiss Colombani.

Wiahrend man bis vor wenigen
Jahren beim Begriff «Fettleber» so-
fortan Alkohol dachte, sorgen heu-
te vor allem Ubergewicht, falsche
Erndhrung und damit verbundene
Stoffwechselstérungen dafiir, dass
jeder vierte Erwachsene eine ver-
fettete Leber aufweist. «Dabei han-
delt es sich keineswegs um ein
harmloses Fettdepot», warnt der
Experte. «Hier werden die Wei-
chen fiir Entziindungs- und Stoff-
wechselprozesse gestellt, welche
Auswirkung auf den gesamten Or-
ganismus und unsere Gesundheit
haben.»

Warnlampe auf Orange

Auch Bauchfett (viszerales Fett)
produziert in grossen Mengen Ent-
ziindungsbotenstoffe, die sich tiber
das Blut im Korper verteilen und
Krankheiten wie beispielsweise
Diabetes oder Depression zur Fol-
ge haben koénnen. Solange sich

Betroffene im Stadium einer sehr =
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geringen stillen Entziindung be-
finden, steht die Warnlampe auf
Orange. Denn dieser Zustand kann
—wenn er rechtzeitig erkannt wird
und Massnahmen getroffen wer-

Kochen, waschen,
biigeln, Baby und
Arbeit — Stress for-
dert chronische
Entziindungen.

Paolo Colombani,
Erndhrungsexperte

den — noch riickgéngig gemacht
werden. «Dafiir ist aber eine Um-
stellung der Erndhrung und des
Lebensstils nétig», sagt Paolo Co-
lombani. «In erster Linie gilt es, in
Bewegung zu gelangen und den
Darm happy zu machen. Je zufrie-
dener der Darm und kérperlich
aktiver man ist, desto weniger Ent-
ziindungsbotenstoffe werden pro-
duziert.» Ein Schwerpunkt sollte
daher auf einer entziindungs-
hemmenden Erndhrung liegen.
«Die mediterrane Erndhrung mit
frischem Obst, Gemiise, Olivendl
und Fisch ist dafiir sehr ideal», er-
klart der Erndhrungswissenschaft-
ler. Zudem sollte auf das Rauchen
verzichtet und mehr Bewegung in
den Alltag eingebaut werden. — #%

BUCHTIPP

Paolo Colombani:
«deFlame You! -
Loschen Sie lhren
inneren Schwel-
brand», E-Book,
Fr. 29.90, www.
colombani.ch

deFlameYou!

Im Herzen Ziirichs eroffnet mit Next-
herapy die erste ambulante High-
tech-Reha-Klinik fiir Kinder und Er-
wachsene, die aufgrund einer Scha-
digung des Gehirns oder des Rii-
ckenmarks mehr oder weniger be-
hindert sind. Behandelt werden
neurologische Symptome und Defi-
zite infolge von Multipler Sklerose,
zerebraler Lahmung, Schlaganfall,
Riickenmark- und Hirnverletzungen
und weiteren neurologischen Er-
krankungen. Die personalisierten
Behandlungsprogramme beruhen
auf neusten Technologien wie Robo-
tik, Virtual Reality, Sensoren, 3D-
Kameras und Neurogaming, um die
aktivitatsabhdngige Plastizitdt des
Gehirns bestmoglich zu aktivieren.
«Indem man eine spezifische Be-
wegung tausende Male wiederholt,

Neue revolutiondre Neuro-Reha-Klinik

kann man den funktionierenden Teil
des Gehirns dazu bringen, sie wie-
der zu lernen», sagt Nilofar Niazi,
Initiantin der Klinik. Da ihr Sohn an
einer zerebralen Lahmung leidet,
liess Niazi ihre Karriere an der Wall
Street hinter sich, um fortan ihr Kind
zu pflegen. In Belgien hat sie bereits
erfolgreich das Neuro-Rehabilita-
tionszentrum TRAINM aufgebaut.
Weitere Infos: www.nextherapy.ch

Depressiv drauf -
wie erkldre ich das?

Den Liebsten oder Kolleginnen zu erklaren, dass
man seelisch am Tiefpunkt ist, ist nicht einfach.
Dennoch ist es wichtig, dariiber zu sprechen.

b mit Worten, Kunst oder
O einer anderen Ausdrucks-

form: Anderen Menschen
von seinen depressiven Gefiihlen
und der eigenen Hilflosigkeit zu
erzahlen, ist eine Herausforde-
rung. Bevor Sie das tun, ist wich-
tig, dass Sie wissen: Sie sind der
Experte, die Expertin fiir Thre Ge-
fiihle. Niemand, nicht einmal die
Therapeutin, weiss besser, was in
Ihnen vorgeht. Denn die Symp-
tome einer Depression sind von
Mensch zu Mensch verschieden.

Das kann helfen
» Bevor Sie sich giner anderen
Person mitteilen: Uberlegen Sie,

was Thre Ziele und Erwartungen
an das Gespréch sind.

» Versuchen Sie, Thre Situation
sachlich zu schildern — ohne wii-
tend, verurteilend oder aggressiv
zuwerden. Fehlen Ihnen die Wor-
te, konnen Sie im Internet nach
einem Video suchen, das Ihre
Gefiihle am ehesten wiedergibt.

» Bitten Sie einfach und direkt
um das, was Sie wiinschen oder
brauchen. Ist dies nicht méglich,
verhandeln Sie mit Threm Gegen-
uber, um eine Alternative zu fin-
den, die fiir beide Seiten stimmt.
» Lassen Sie die andere Person
wissen, wie wertvoll Thnen die
Beziehung zu ihr ist. *

Hilfe annehmen:
Teilen Sie mit,
was lhnen gut-

tun wiirde.
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