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Stille Entziindungen — wie vermeiden?

Eine ernst zu nehmende Gefahr fiir unsere Gesundheit.

© Oleksandra Naumenko — shutterstock.com

Der Begriff ,,Stille Entziindung* oder si-
lent inflammation besitzt bis dato in der
Medizin keine eindeutige Definition. Es
gibt zwar mehrere hundert Artikel zum
Thema Entziindungen, aber immer noch
keine klare Einteilung. Auf jeden Fall
handelt es sich um Entzindungen mit
nur maRig bis minimal erhéhten Entziin-
dungsmarkern.

Entzlindungen im Organismus kommen
immer wieder vor. Im Winter zieht man
sich leicht eine Erkaltung zu, im Som-
mer entziindet sich eine kleine Wunde
am FuB, in die etwas Dreck gelangt ist.
Auch Allergien sind eine Art fehlgeleite-
te Entziindung und kénnen die Atemwe-
ge oder die Haut befallen. Niemand ist
vor einer Entziindung gefeit. SchlieRlich
sind sie ein wichtiges Frithwarnsystem
unseres Korpers gegen Eindringlinge
wie Bakterien, Viren oder Parasiten.
Unser Organismus wehrt sich gegen die
fremde Invasion und aktiviert durch die
Entziindung das umliegende Immun-
system, so dass die Erreger bekampft
werden. Ein Problem entsteht jedoch,
wenn die Entziindung zu lange andauert
oder sogar chronisch wird. Besonders

gesundheitsgeféahrdend sind sogenannte
stille Entziindungen im Organismus, da
sie oft jahrelang unerkannt vor sich hin
schwelen, ohne dass es der Betreffende
merkt.

Der Korper hat sich dann langst an die
kleine Infektion gewo6hnt und kom-
pensiert die Symptome sehr lange. In
vielen Féllen treten sogar nur unspezi-
fische Anzeichen auf, wie Miudigkeit,
Schwiéchegefuhl, Verdauungsstérungen
und Infektanfilligkeit. Auch chronische
Schmerzen kdnnen Zeichen einer stillen
Entzlindung sein, besonders wenn keine
wirkliche Ursache gefunden wird. Mitt-
lerweile geht die Medizin jedoch davon
aus, dass diese stillen Entziindungen
Ursache fiir zahlreiche ernst zu neh-
mende Erkrankungen sind. Sie kénnen
Atherosklerose verursachen und damit
urséchlich fur einen Herzinfarkt oder
Schlaganfall sein. Aber auch Krebs- und
Autoimmunerkrankungen, sowie Diabe-
tes mellitus und Morbus Alzheimer sol-
len mégliche Folgen sein.

Derzeit erforschen Wissenschaftler die
Bedeutung eines  stdbchenférmigen
Bakteriums als Mitverursacher zahlrei-
cher schwerer Erkrankungen. Dieses

Bakterium ist der bekannteste Keim bei
einer Parodontitis und hei8t Porphyro-
monas gingivalis. In Deutschland sind
bereits 14% der 40-Jahrigen und 40%
der 70-Jahrigen von einer Zahnfleisch-
entziindung, die sich auf den Zahnhal-
teapparat und spater auch auf den Kie-
ferknochen ausbreiten kann, betroffen.
Durch Kleinste Verletzungen in der
Mundschleimhaut gelangen die Porphy-
romonas gingivalis in den Blutkreislauf
und kdénnen sich im gesamten Organis-
mus ausbreiten. So haben Forscher aus
den USA, Australien und Polen festge-
stellt, dass uber 90% der Gehirne von
verstorbenen Alzheimer-Patienten und
der Liquor von Alzheimer-Erkrankten
Spuren des Keims enthalten (1). Dieser
Keim scheint auch eine Rolle zu spielen
bei der Entstehung einer rheumatoiden
Arthritis mit den typischen Gelenk-
schmerzen.

Stille Entzindungen betreffen sehr oft
die Zdhne und das Zahnfleisch, aber auch
Nasennebenhdhlenentziindungen  oder
abgekapselte Abszesse im Korper kon-
nen die Ursache von sich ausbreitenden
Erkrankungen im menschlichen Kor-
per sein. Jede flinfte Krebserkrankung



scheint davon betroffen zu sein. Auch
Depressionen und chronische Darmer-
krankungen konnen die Folgen einer
unentdeckten chronischen Infektion im
Organismus sein.

Dariiber hinaus werden die meisten heu-
tigen Zivilisationskrankheiten durch stil-
le Entziindungen gefordert. Hierzu geho-
ren Zuckerkrankheit (Diabetes mellitus),
Krankheiten des Herzens, psychische
Stérungen; Demenz und Morbus Par-
kinson; Lungenkrankheiten, Fettleber
(nicht alkoholisch bedingt), chronische
Schmerzen und vorzeitige Alterung.
Neudeutsch wird der Zustand der stil-
len Entziindung und dadurch bedingtes
vorzeitiges Altern als ,,Inflammageing™
bezeichnet.

Fakt ist, dass jede chronische Infektion
das Immunsystem auf Dauer schwicht.
Erkennen kann man dies an der Verénde-
rung der Leukozyten im Blut, an einer ge-
steigerten Blutsenkungsgeschwindigkeit
und manchmal auch an einem erhéhten
C-reaktiven Protein. Die Hauptursachen
von chronischen Entziindungen sind
eine ungesunde Ernahrung, eine Uber-
versorgung mit Omega-6-Fettsduren und
dadurch eine Vitalstoffunterversorgung.

Hinzu kommen zu wenig kérperliche
Bewegung und Dauerstress, der dem
Korper weitere Vitalstoffe entzieht.
Chronischer Stress fiihrt zu einer dauer-
haften Cortisol-Ausschiittung, die zwar
Entziindungen im Korper hemmt, doch
irgendwann erschopft sich diese Aus-
schiittung und der Cortisolspiegel bleibt
unten.

Natirlich ist es wichtig, den Lebensstil
zu verbessern, auf eine gesunde Ernah-
rung, gute Zahnpflege, Bewegung und
eine Stressreduktion zu achten, sowie
Entzlindungsherde friihzeitig zu sanie-
ren. Doch zusétzlich kann man den Or-
ganismus durch den Einsatz zahlreicher
Vitalstoffe unterstlitzen, so dass die
Entzlindung beseitigt werden kann, die
Stresshelastung sinkt und Folgeerkran-
kungen vermieden werden.

Stressreduktion

Es gibt eine ganze Reihe an Vitalstoffen,
die Stresshormone reduzieren kénnen.
Dies sind die B-Vitamine (B1, B2, B6,
B12 und Folsdure), Vitamin C, Vita-
min D, Selen, Zink, Kupfer und Magnesi-
um. Dass die B-Vitamine einen positiven

Inflammageing

Abb. 1. Folgen von Inflammageing (2), nach Schmiedel 2018 (2)
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Entzindungen

Einfluss auf die Nervenfunktion haben,
ist allgemein bekannt. Auch weill man,
dass die Aminosduren Methionin, Cy-
stein und Taurin Zellmembranen wi-
derstandsféhiger machen, dadurch den
Stress reduzieren und auch stabilisierend
auf die Psyche wirken. Weniger bekannt
ist, dass die Synthese dieser Aminoséu-
ren nur moglich ist, wenn die oben auf-
gefiihrten Vitalstoffe ausreichend vor-
handen sind, was in der Regel durch die
Erndhrung nicht der Fall ist.

Entziindungshemmung

Wie schon beschrieben bleiben stille
Entzundungen oft unerkannt und fiihren
S0 zu massiven gesundheitlichen Beein-
trachtigungen. Entzindungen produzie-
ren eine Vielzahl von freien Radikalen.
Hierbei handelt es sich um Atome, denen
ein Elektron fehlt. Dieses holen sie sich
von Korperzellen, wobei diese dadurch
oft Schaden nehmen oder gar absterben.
Unser Organismus hat vielfaltige Mog-
lichkeiten, freie Radikale abzuwehren.
Eines der wichtigsten Abwehrsysteme
stellt die sogenannte Glutathionperoxi-
dase dar. Diese fangt eine GroRzahl der
freien Radikale ab und eliminiert sie. Sie
hat zwei wichtige Bestandteile, ndmlich
Glutathion und organisches Selen.

Glutathion ist eine Mischaminosaure aus
den Einzelaminosauren Glutamin, Gly-
cin und Cystein. Glutathion kann sehr
gut aus der Nahrung gewonnen werden,
allerdings kann eine langfristige Koh-
lenhydrat-reduzierte Erndhrung schnell
zu einem Absinken des Glutathionpools
fuhren. Das Spurenelement Selen ist in
unserer Nahrung nur wenig vorhanden.
Im Durchschnitt nimmt jede/r deutsche
Bundesbiirger/in nur circa 20 pg Se-
len am Tag mit der Nahrung auf. Die
offiziellen Empfehlungen schwanken
zwischen 60 pg und 95 pg. Tatsdch-
lich sollte die tdgliche Zufuhr — je nach
korperlicher Aktivitit und Gesundheit
— bei 100 pg und 200 pg liegen. Eine
Nahrungsergénzung mit Selen ist somit
fiir jeden sinnvoll. Wichtig ist, dass ein
organisches Selen zum Einsatz kommt,
denn nur dieses bindet sich mit vier Ato-
men Selen zuverldssig an Glutathion zur
sogenannten Glutathionperoxidase. Die-
se Peroxidase wehrt iibermiflige freie
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Radikale effektiv ab und verhindert so
die Chronifizierung von Entzlindungen,
die Entstehung von Krebserkrankungen,
die Allergiebildung und stirkt dariiber
hinaus die geistige Fitness. Vor allem im
Gehirn ist dies von Bedeutung, wie sich
an Demenzpatienten nachweisen lieR3.

In einer Studie an 860 Demenzkranken,
die nach ihrem Tod obduziert wurden,
fanden sich doppelt so viele Herpesviren
bei der Sektion wie bei obduzierten To-
ten, die nicht von Demenz betroffen wa-
ren. Dieses Ergebnis wurde anhand von
Kontrolluntersuchungen verifiziert (3).
Anorganisches Selen (Selenit und Sele-
nat) hat eine deutlich kiirzere Halbwerts-
zeit als organisches Selen (Selenomethi-
onin und Selenocystein) und ist weniger
effektiv.

Neben den enzymatischen Antioxidan-
tien wie der eben beschriebenen Gluta-
thionperoxidase gibt es auch noch direkt
wirkende Antioxidantien wie z.B. das
Vitamin C und das Vitamin E. Besché-
digen freie Radikale die Zellwand, so
bleiben sie an einem Vitamin-E-Molekiil
hangen. Dieses wird nun selber zu einem
radikalischen Vitamin E und wird da-
nach vom Vitamin C wieder regeneriert.
Das entstehende Vitamin-C-Radikal
wird am Ende der Reaktionskette von
enzymatischen Radikalenfangern eben-
falls wiederhergestellt.

All diese Prozesse setzen eine ausrei-
chende Zufuhr von mehreren Vitalstof-
fen voraus. Natlrlich ist eine optimier-
te Erndhrung die Grundlage eines gut
funktionierenden Immunsystems. Eine
Nahrungserganzung ist in vielen Fallen
jedoch angeraten. Eine gute Basis zur
Sicherung einer Grundversorgung ist ein
Multivitamin-Praparat, das ebenfalls Mi-
neralstoffe enthélt. Die Notwendigkeit
der Ergénzung von organischem Selen
wurde bereits erklart.

Energiesteigerung

Die Leistungsfahigkeit des Immunsys-
tems hédngt aber nicht nur von der aus-
reichenden Zufuhr an den beschriebe-
nen Vitalstoffen ab, sondern auch von
der Bereitstellung von Energie. Gerade
stille Entziindungen fiihren zu unspezi-
fischen Symptomen, die oft falsch ge-
deutet werden und urséchlich auf einen

Energiemangel zurlickzufiuhren sind.
Eine stille chronische Entziindung be-
schiftigt das Immunsystem permanent
und verbraucht damit groBe Mengen
an Energie. Typisch fur eine stille Ent-
ziindung sind Symptome wie chroni-
sches Mudigkeitssyndrom, depressive
Verstimmung, Gelenkschmerzen, Ma-
gen- und Darmbeschwerden oder sogar
verminderte geistige Leistungsfahigkeit.
Oft werden die Symptome als typische
Altersbeschwerden oder Wechseljahres-
Beschwerden verkannt.

Der universelle Energiespender im
menschlichen Korper ist Adenosintri-
phosphat oder auch ATP. Grundlage fiir
die Bildung von ATP ist eine ausrei-
chende Konzentration an Coenzym Q10,
weshalb dieses hier genauer betrachtet
werden soll.

Coenzym Q10, auch Ubichinon ge-
nannt, ist ein sogenanntes Vitaminoid,
eine vitamindhnliche Substanz, die der
menschliche Korper aus Aminoséuren
und B-Vitaminen zum Teil selbst her-
stellen kann. Chemisch handelt es sich
um eine Verbindung aus Sauerstoff,
Wasserstoff und Kohlenstoff, die in al-
len Korperzellen zu finden ist. Dies er-
klart den Namen ubi-chinon, was so viel
bedeutet wie iiberall vorhanden. Die
Fahigkeit der Eigensynthese von Coen-
zym Q10 nimmt mit dem Alterwerden
deutlich ab, so dass es ab dem 40. Le-
bensjahr von auflien zugefithrt werden
muss, um die Gesundheit und Leis-
tungsfahigkeit des Immunsystems zu
gewabhrleisten. Organe und Gewebe, die
besonders viel Energie verbrauchen, ha-
ben im Alter oftmals einen deutlich re-
duzierten Coenzym-Q10-Gehalt. Dabei
handelt es sich um Herz, Leber, Nieren,
Bauchspeicheldriise, Nerven, Muskeln
und vor allem um das Immunsystem.
Ohne Coenzym Q10 ist die Energie-
gewinnung in der Zelle unmdglich und
es kommt zu chronischen Krankheiten,
chronischen bzw. stillen Entziindungen,
Krebs und Zelltod. 95% der erzeugten
Kdorperenergie sind Coenzym-Q10-ab-
hangig.

Die Zellorganellen, die fur die Erzeu-
gung von Energie zustandig sind, hei-
Ben Mitochondrien. Hier wird Adeno-
sintriphosphat (ATP) gebildet, welches
dann den anderen Zellorganellen als

Energietrager zur Verfiigung steht. Um
Adenosintriphosphat zu bilden, muss
Energie in Form von Elektronen aber
auch Protonen Ubertragen werden. Diese
Aufgabe libernimmt das Coenzym Q10.
Um eine stille bzw. chronische Entziin-
dung zu Uberwinden, darf kein Mangel
an Coenzym Q10 vorliegen. Energierei-
che Zellen kdnnen gut 10.000 Mitochon-
drien enthalten. Bedenkt man, dass der
Mensch aus geschatzt 10 Billionen Zel-
len besteht, wird verstandlich, warum
der Mensch sein eigenes Kérpergewicht
taglich in Form von ATP auf- und wieder
abbaut.

Doch Coenzym Q10 ist nicht nur der
Schlissel zur Energieversorgung unserer
Zellen, es hat auch zusitzliche antioxi-
dative Funktionen im Fettgewebe, es sta-
bilisiert die Zellmembran und halt diese
elastisch, es verhindert die Oxidierung
der Lipide in den Zellmembranen und es
regeneriert Vitamin E fir die Radikalen-
abwehr.

Nicht zu unterschétzen ist die die Wir-
kung von Magnesium im Energiestoff-
wechsel. Es macht die Zellmembran
durchléssiger fiir Energie in Form von
Adenosintriphosphat und schiitzt die
Zellen vor einer Ubererregung. Damit
kommt es zu einem optimalen Wir-
kungsgrad bei der Energiegewinnung
in der Zelle. Insofern ist die Kombina-
tion von Coenzym Q10 und Magnesium
(200 mg tgl.) optimal, um den Energiele-
vel hdchstmdglich anzuheben.

Wie ist die
Versorgungssituation mit
Coenzym Q107?

Der menschliche Organismus kann in
gewissen Grenzen und altersabhdngig
Coenzym Q10 in der Leber selbst syn-
thetisieren. Auch muss eine normale
Leberfunktion fir die Eigenproduktion
vorhanden sein. Bei allen Formen der
Leberfunktionsstérung ist die Eigenpro-
duktion von Q10 reduziert oder gar auf-
gehoben. Selbst unter optimalen Bedin-
gungen nimmt die Eigenproduktion vor
allem in Organen mit hohem Energie-
bedarf ab, wie das nachfolgende Tabelle
verdeutlicht.

Viele Medikamente und hier vor al-
lem solche zur Bekdmpfung von



Organ Coenzym-Q10- | Coenzym-Q10- | Coenzym-Q10-
Wert bei Wert bei Wert bei

20-Jahrigen 40-Jahrigen 79-Jahrigen

in Prozent in Prozent in Prozent
Herz 100 68 42
Leber 100 95 83
Lunge 100 100 52
Milz 100 87 40
Nebenniere 100 76 53
Niere 100 73 65
Pankreas 100 92 31
Immunsystem 100 79 40

Entziindungen behindern die Coen-
zym-Q10-Produktion, was dann oft
eine chronische bzw. stille Entziindung
auslésen kann, wenn nicht ausreichend
Coenzym Q10 erganzt wird. Uber die
Nahrung kann nur wenig Coenzym Q10
aufgenommen werden, in der Regel
nicht mehr als 1% des Tagesbedarfes.
Coenzym-Q10-reich sind Fleisch (Herz
und Innereien), fetter Fisch, Pflanzendle,
Nsse und Vollkorn. Veganer und Vege-
tarier haben hier sowohl ein Problem bei
der Zufuhr als auch bei der Eigenproduk-
tion (Vitamin B12) von Coenzym Q10.
Der tagliche Bedarf an Coenzym Q10
fur eine gute Energieversorgung liegt bei
mindestens 60 mg, empfehlenswert sind
100 mg taglich (z.B. Q10 Bio-Qinon
Gold). Aufgrund der schlechten Ver-
sorgungssituation tber die Nahrung ist
eine Ergénzung ab dem 40. Lebensjahr
mittels Supplementen nétig. Menschen
mit stillen Entziindungen sollten téglich
200 mg Coenzym Q10 aufnehmen.

Omega-3-Fettsauren

Omega-3-Fettsduren gelten schon seit
langem als Entzindungshemmer. Oft
wird das bestritten, aber die Datenlage
spricht klar fir eine entziindungshem-
mende Wirkung der Omega-3-Fettsau-
ren, speziell bei stillen Entziindungen.
Wen Studien verunsichern, der mdoge
bedenken, dass die sehr viel Fisch essen-
den Inuit und auch die sich traditionell
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erndhrenden Japaner (viel Fischproduk-
te) viel weniger mit chronischen oder
stillen Entziindungen zu k&mpfen haben.
Beim Vorliegen von Entziindungen aller
Art hat sich die Gabe von zwei bis fiinf
Gramm Omega-3-Fettsduren bewahrt.
Wichtig ist, dass die positiven Effekte
zeitversetzt, d.h. erst nach zwei bis drei
Wochen einsetzen.

Zusammenfassung

Stille Entziindungen sind weit verbreitet
und werden leider oft Ubersehen, oder
die Anzeichen werden falsch gedeutet.
Mit einer angepassten Erndhrung und
dem Einsatz von Vitalstoffen lassen sich
stille Entziindungen oft sehr wirkungs-
voll und einfach bekdmpfen.
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