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Entzündungshemmende Kost – ein wirksames therapeutisches Mittel? 
Allergien beziehungsweise allergische 
Erkrankungen basieren auf entzündli-
chen Prozessen im Körper. Wie bei 
vielen anderen Erkrankungen (zum 
Beispiel rheumatische oder chronisch-
entzündliche Darmerkrankungen) stellt 
sich auch hier die Frage, ob und inwie-
weit eine antientzündliche Ernährungs-
weise nachweislich hilfreich sein kann 
und wie der aktuelle Stand der Wissen-
schaft zu diesem Thema ist. 

Entzündung und Ernährung 

Bei den allermeisten Erkrankungen 
laufen Entzündungsprozesse ab (Hota-
misligil 2006), wobei hier jeweils zwi-
schen akut und chronisch unterschieden 
werden muss. Während bei einer akuten 
Entzündung eine ernährungstherapeuti-
sche Intervention weder hilfreich noch 
erwünscht ist, können chronische Ent-
zündungen mithilfe einer Ernährungs-
umstellung positiv beeinflusst werden. 
Hier müssen die zugrundeliegenden 
Wirkmechanismen genauer betrachtet 
werden, denn einzelne Substanzen in 
Lebensmittel wirken entzündungshem-
mend, andere entzündungsfördernd, 
indem sie die Ausschüttung bestimmter 
Botenstoffe beeinflussen. Einige andere 
Substanzen greifen in die Aktivität von 
Immunzellen oder Zytokinen ein, die an 
Entzündungsreaktionen beteiligt sind. 
Zudem gibt es antioxidativ wirkende 
Lebensmittelinhaltsstoffe. Bei chroni-
schen Entzündungen besteht oftmals 
erhöhter oxidativer Stress, welchem 
mithilfe von antioxidativ wirkenden 
Substanzen entgegengewirkt werden 
kann. 

Entzündungshemmende      
Substanzen in Lebensmitteln 

Zu den nachweislich entzündungshem-
menden Inhaltsstoffen von Lebensmit-
teln gehören: 

• Omega-3-Fettsäuren,  

• sekundäre Pflanzenstoffe 

• Ballaststoffe 

• Probiotika 

• Vitamine 

• Mineralstoffe 

• Sonstige Substanzen 

Die vor allem in Seefisch, einigen Pflan-
zenölen, Nüssen, Samen und Soja ent-
haltenen Omega-3-Fettsäuren können 
die Bildung entzündungshemmender 

Mediatoren fördern und außerdem über 
die Bildung von Zytokinen Entzün-
dungsprozesse beeinflussen. In kaltge-
pressten Pflanzenölen sind meist mehr 
entzündungshemmende Inhaltsstoffe 
vorhanden als in erhitzten, raffinierten 
Sorten.  

Viele Obst und Gemüsesorten verfügen 
über verschiedene sekundäre Pflanzen-
stoffe mit antientzündlichen Eigenschaf-
ten. Da diese Stoffe oft nur in geringen 
Mengen in den Pflanzen vorkommen, ist 
es wichtig, viele verschiedene Obst- und 
Gemüsesorten täglich auf dem Speise-
plan zu haben. Zu den besonders ent-
zündungshemmend wirkenden Substan-
zen gehören die Anthocyane (rotes Bee-
renobst), Flavonoide (Aprikosen, Zitro-
nen, Trauben) sowie Sulfide (Zwiebeln, 
Knoblauch). Entzündungshemmende 
Einzelsubstanzen sind zum Beispiel 
Kurkumin (Kurkuma), Resveratrol 
(Weintrauben), Capsaicin (Chili, rote 
Paprika), Bromelain (Ananas) oder 
Quercetin (Kapern, Grünkohl, Schnitt-
lauch). In Kräutern und Gewürzen sind 
unter anderem ätherische Öle zu finden, 

die über ihre antioxidativen Wirkungen 
Entzündungsprozesse beeinflussen kön-
nen.  

Ballaststoffe aus Vollkorngetreide, Obst 
und Gemüse aber auch Nüssen und 
Samen sind ebenso wie probiotische 
Kulturen in der Lage, über die Bildung 
von Butyrat Entzündungen zu modulie-
ren. Diese kurzkettige Fettsäure senkt 
den pH-Wert des Darms ab. Damit wer-
den Entzündungen und oxidativer Stress 
aber auch die Bildung und Freisetzung 
von entzündungsfördernden Botenstof-
fen (TNF-alpha, Interleukine) gehemmt.  
(Hamer et al. 2008).  

Die Vitamine A, C und E wirken antio-
xidativ und damit entzündungshem-
mend. Zu den entzündungshemmenden 
Mineralstoffen zählen vor allem Magne-
sium, Selen und Zink. Über die Verzö-
gerung des Abbaus der Enkephaline im 
Gehirn wirkt die Aminosäure Phe-
nylalanin entzündungshemmend. 

Eine „antientzündliche Darmflora“ wird 
durch den Verzehr fermentierter Milch-
produkte erreicht, da sie im Dickdarm 

Entzündungshemmende 
Substanzen 

Lebensmittel (Auswahl) 

Omega-3-Fettsäuren Hering, Sprotte, Lachs, Makrele, Thunfisch, Milchprodukte, 
Hanföl, Leinöl, Rapsöl, Walnussöl, Weizenkeimöl, Heringsöl, 
Lebertran, Wildfleisch, Dorschleber, Macadamia, Leinsamen, 
Chiasamen 

Sekundäre Pflanzenstoffe
Sulfide 
Flavonoide 
 
Senfölglykoside  

 
Lauch, Zwiebeln, Knoblauch 
Dunkle Beeren, Kirschen, grüner Tee, Kreuzkümmel, Ingwer, 
Gewürznelke 
Brokkoli, Bärlauch, Brunnenkresse, Senf 

Ballaststoffe Artischocke, Schwarzwurzel, Pilze, indische Flohsamenschalen, 
Vollkornprodukte aus Gerste, Hafer, Hirse, Roggen und Weizen, 
Macadamia, Leinsamen, Chiasamen, Kürbiskerne, 
Sonnenblumenkerne, Sesam

Probiotika Fermentierte Milchprodukte, Sauerteigprodukte 

Vitamine 
A 
C 
E 
Beta-Carotin 

 
Petersilie 
Zitrusfrüchte, Brunnenkresse 
Portulak, Spinat und Mangold, Weizenkeimöl, Rapsöl, Walnussöl
 

Mineralstoffe 
Zink,  
Magnesium 

 
Portulak, Spinat und Mangold, rote Bete 
Algen 

Sonstige Substanzen 
Ätherisches Öl 

 
Piment, Rosmarin, Salbei, Pfeffer, Pfefferminze, Oregano,    
Kurkuma, Kümmel, Lorbeer, Kardamom, Basilikum 

Tabelle 1.: Beispiele für Lebensmittel mit entzündungshemmenden Inhaltsstoffen
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befindliche erwünschte Darmbakterien 
fördern. (Peters et al. 2019) 

Kräuter und Gewürze verfügen über eine 
Vielzahl an entzündungshemmenden 
Inhaltsstoffen. Üblicherweise werden 
zwar nur kleine Mengen über die Kräu-
ter und  Gewürze aufgenommen, ein 
regelmäßiger Verzehr unterschiedlichs-
ter Varianten kann dennoch antientzünd-
liche Effekte zeigen. 

Auch Lebensstilfaktoren und das per-
sönliche Essverhalten spielen eine wich-
tige Rolle im Entzündungsgeschehen. 
Entzündungen werden nachweislich 
gefördert durch Lebensstilfaktoren wie:  

• Zu wenig Bewegung,  

• Rauchen,  

• viel Alkohol,  

• Stress und  

• ein zu hoher Anteil an viszeralem 
Bauchfett.  

Ernährungsformen mit entzün-
dungshemmenden Effekten 

Verschiedene Kostformen weisen ent-
zündungshemmende Effekte auf. Be-
sonders hervorzuheben sind hier die  

• Mediterrane Kost (Ahmad et al. 
2018) 

• Ketogene Kost (Shen et al. 2017) 

• Intermittierendes Fasten (Azevedo et 
al. 2013, Mesalhy 2014) 

Diese und andere Studien zeigten, dass 
sich das intermittierende Fasten hem-
mend auf verschiedene Entzündungsfak-
toren auswirkt. Bei Multiple-Sklerose-
Patienten konnte die entzündungshem-
mende Wirkung der mediterranen Er-
nährung nachgewiesen werden. Auch 

die ketogene Ernährungsweise wirkt bei 
Migränepatienten nachweislich entzün-
dungshemmend. Insgesamt ist davon 
auszugehend, dass ein niedriger Verzehr 
von Zucker und anderen Kohlenhydra-
ten, der regelmäßige Verzehr von fettem 
Seefisch und die Verwendung entzün-
dungshemmender Öle aber auch ein 
hoher Konsum von frischen Kräutern 
und Gemüse sich positiv auf das Ent-
zündungsgeschehen auswirkt. 

Entzündungsfördernde       
Substanzen in Lebensmitteln 

Im Vergleich zu den entzündungshem-
menden Omega-3-Fettsäuren handelt es 
sich bei Omega-6-Fettsäuren um ent-
zündungsfördernde Substanzen. Hier ist 
vor allem die Arachidonsäure zu erwäh-
nen, da sie die Bildung und Freisetzung 
entzündungsfördernder Botenstoffe 
fördert. Weitere Fettsäuren mit entzün-
dungsfördernder Wirkung sind die 
Transfettsäuren, welche bei der Härtung 
von Pflanzenölen entstehen und vor 
allem in Backwaren, Chips oder Fertig-
produkten vorkommen. Mithilfe be-
stimmter Zubereitungs- und Verarbei-
tungsmethoden kann der Gehalt an ent-
zündlichen Stoffen reduziert werden. 
Dies wird zum Beispiel durch das Schä-
len von Getreide, die Sauerteigführung 
beim Brotbacken oder auch das Einwei-
chen und Keimen von Getreide erreicht.  

Aber auch unter den Sekundären Pflan-
zenstoffen gibt es Substanzen, die eher 
entzündungsfördernd wirken. Dies be-
trifft zum Beispiel die Phytinsäure und 
Lektine. In welchem Ausmaß entzündli-
che Prozesse durch die Aufnahme dieser 
Stoffe gefördert werden, ist oftmals von 
der aufgenommenen Menge oder auch 

von der Art der Zubereitung abhängig. 
Der Gehalt an Phytinsäure kann bei-
spielsweise durch vorheriges Einwei-
chen der Lebensmittel verringert wer-
den. Zu den entzündungsfördernden 
Lebensmitteln zählen aber auch raffi-
nierte Kohlenhydrate wie zum Beispiel 
Zucker. Kommt es nach dem Verzehr 
größerer Mengen zu andauernden hohen 
Blutzuckerspiegeln beziehungsweise 
Blutzuckerspitzen, kann dies im chroni-
schen Entzündungsgeschehen von zent-
raler gesundheitlich bedenklicher Be-
deutung sein. Ein weiterer Faktor mit 
entzündungsfördernden Eigenschaften 
ist Alkohol.  

Mögliche Anwendung anti-
entzündlicher Kost 

Bisher wurden für folgende Erkrankun-
gen (Auswahl) mögliche positive Wir-
kungen einer antientzündlichen Kost 
angenommen, untersucht und diskutiert: 

• Morbus Crohn,  

• Colitis ulcerosa,  

• Divertikulitis, 

• Reizdarmsyndrom,  

• Gastritis 

• Fettleber 

• Pankreatitis 

• Psoriasis 

• Neurodermitis 

• Rheuma und rheumatische Erkran-
kungen (Rheumatoide Arthritis) 

• Asthma 

• Chronisch-obstruktive Lungenerkran-
kungen 

• Multiple Sklerose 

• Krebserkrankungen 

• Arteriosklerose 

• Diabetes mellitus 

• Hyperurikämie 

Die Studienlage ist allerdings begrenzt, 
sodass eine antientzündliche Kost nach 
wie vor nicht in den offiziellen Leitli-
nien beschrieben wird. 

Aktuelle Empfehlungen 

In der S3-Leitlinie zum Management der 
frühen rheumatoiden Arthritis (RA) 
werden Omega-3-Fettsäuren empfohlen, 
da sie die Symptome der RA lindern 
können (Leitlinie 060-002, 2019). Auch 
für Gamma-Linolensäure-haltige Öle 
(Nachtkerzenöl, Johannisbeer-, Bor-
retsch-Samenöl) sowie für marine n-3 
mehrfach ungesättigte Fettsäuren (n-3 

Entzündungsfördernde 
Substanzen 

Lebensmittel (Auswahl) 

Lektine (Trigger) Bohnen (dicke Kidneybohne), Erbsen, Kichererbsen, Linsen, 
Sojabohnen, Fleisch aus Massentierhaltung, Wurst, fette 
Milchprodukte aus Massentierhaltung, Erdnüsse, Sesam, 
Sonnenblumenkerne, Distelöl, Erdnussöl, Maiskeimöl, 
Sonnenblumenöl, Fertigbackwaren 

Omega-6-Fettsäuren Fleisch aus Massentierhaltung, Wurst, fette Milchprodukte aus 
Massentierhaltung, Erdnüsse, Sesam, Sonnenblumenkerne, 
Distelöl, Erdnussöl, Maiskeimöl, Sonnenblumenöl, 
Fertigprodukte, Chips 

Trans-Fettsäuren  Fertigbackwaren, Fertigprodukte, Chips 

Gluten, Phytinsäure Produkte aus Gerste, Hafer, Roggen und Weizen 

Glukose (Zucker) Süßungsmittel, Süßwaren und Zucker, Fertigprodukte 

Alkohol (Ethanol) Alkoholische Getränke 

Tabelle 2: Beispiele für Lebensmittel mit entzündungsfördernden Inhaltsstoffen
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PUFA) werden hier mögliche Evidenzen 
beschrieben. Über die Wirksamkeit 
spezieller Diäten bei RA wird in der 
Leitlinie allerdings wegen fehlender 
valider Evidenz keine Aussage gemacht.  

Der aktuelle Leitfaden Ernährungsthera-
pie in Klinik und Praxis (LEKuP) be-
schreibt die mediterrane Ernährung als 
Kostform, die reich an einfach ungesät-
tigten Fettsäuren ist. (Hauner et al. 
2019) Im Abschnitt Ernährungstherapie 
wird sowohl die mediterrane Kost als 
auch die ovo-lacto-vegetarische Kost bei 
entzündlich-rheumatischen Erkrankun-
gen empfohlen. Hiermit soll durch die 
Begrenzung tierischer Lebensmittel eine 
Verringerung der Arachidonsäurezufuhr 
erreicht werden. Ein bis zwei fettreiche 
Fischmahlzeiten pro Woche sollen den 
Bedarf an langkettigen mehrfach unge-
sättigten Fettsäuren decken. N-3-reiche 
Fettsäuren sollen bevorzugt über pflanz-
liche Öle (besonders Raps-, Walnuss- 
und Leinöl) aufgenommen werden. 

In der Leitlinie Klinische Ernährung in 
der Neurologie (Leitlinie 073-020, 2013) 
wird für Multiple Sklerose keine speziel-
le Kostform empfohlen, da die Datenla-
ge nicht ausreichend ist. Die S2e-Leit-
linie zur Therapie und Diagnostik von 
Multiple Sklerose wird derzeit aktuali-
siert. Es bleibt also abzuwarten, ob in 
der aktualisierten S3-Leitlinie dann 
Empfehlungen zur entzündungshem-

menden Ernährung ausgesprochen wer-
den. 

Fazit 

Das Gleichgewicht zwischen entzün-
dungsfördernden und -hemmenden Sub-
stanzen in unserer Ernährung trägt maß-
geblich zu unserem Gesundheitszustand 
bei. Bei entzündlichen Erkrankungen 
kann eine Kost mit vielfältigen entzün-
dungshemmenden Substanzen förderlich 
sein. Der Effekt einzelner Substanzen 
auf das Entzündungsgeschehen ist von 
Substanz zu Substanz verschieden.  

Cindy Maréchal 
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Antientzündliche Substanzen aus Kaffeeschalen 
Diabetes und chronische Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen sind seit vielen 
Jahren ganz oben in der Leidenssta-
tistik zu finden. Vor allem solche Er-
krankungen, die fett-induziert sind, 
werden in den USA intensiv erforscht. 
Eine heiße Spur führte jüngst For-
schende der Agrarfakultät in Illinois 
ausgerechnet in Kaffeeanbaugebiete. 

Nach der Ernte der Kaffeebeeren werden 
Schale und Silberhäute entfernt, welche 
die Bohne zuvor umschließen. (Foto: 
©Magda Wojtyra/Flickr.com) 

Diese Erntereste verbleiben häufig un-
genutzt auf der Plantage und dienen 
allenfalls als Gründünger, wo sie durch 
Fäulnisprozesse nicht selten Probleme 
bereiten. „Viel zu wertvoll“ befanden 
nun die Forschenden. Denn in den Scha-
len stecken offenbar kostbare bioaktive 
Substanzen, die sich gegen fett-induzier-
te entzündliche Prozesse einsetzen lie-
ßen, die Glukose-Aufnahme und die 
Insulin-Sensitivität verbessern. Zumin-
dest legen dies erste Experimente mit 
Mäusen nahe. Ein Hoffnungsschimmer 
im Kampf gegen durch Übergewicht 
verursachte chronische Erkrankungen 
wie Diabetes mellitus Typ 2 und Herz-
Kreislauf-Erkrankungen? 

Die Rückstände aus Kaffeeschalen seien 
besonders vielversprechend, da sie nicht 
toxisch wirkten und zudem ein hohes 
antioxidatives Potenzial besäßen, so 
Studienleiterin Elvira Gonzalez de 
Mejia. Die phenolischen Wirkstoffe aus 
den Kaffeeschalen bewirkten eine ver-

minderte Fetteinlagerung in den Zellen, 
indem sie die Lipolyse – die Aufspal-
tung von Fetten – beförderten. 

Chronische Erkrankungen entstehen 
dort, wo auf Zellebene teufelskreisähnli-
che Prozesse ablaufen: wie ein Perpetu-
um mobile greifen die Stoffwechselpro-
zesse von Makrophagen, die sich um die 
entzündlichen Prozesse „kümmern“, und 
der von Fettzellen ineinander – sozusa-
gen in „Dauerschleife“. Ziel der For-
schenden ist es, die entzündlichen Pro-
zesse zu hemmen und gleichzeitig die 
Glukoseaufnahme zu vereinfachen und 
gesunde Zellen zur ausreichenden Insu-
linproduktion zu erhalten. 
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