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F a c h k l i n i k  
für Lymphologie 
            und 
Ödemkrankheiten 

Entzündungshemmende Ernährung 

1. Einleitung 

Die entzündungshemmende Ernährung zielt darauf ab, Entzündungen im Körper zu reduzieren 
und somit das Risiko für chronische Erkrankungen zu senken. Sie basiert auf frischen, unverarbei-
teten Lebensmitteln, die reich an Antioxidantien, Omega-3-Fettsäuren und anderen gesundheits-
fördernden Inhaltsstoffen sind. Diese Ernährungsweise fördert das allgemeine Wohlbefinden und 
ist besonders nützlich für Menschen, die an entzündlichen Erkrankungen wie Arthritis, Diabetes 
Typ 2 oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen leiden. Die entzündungshemmende Ernährung ist zudem 
eine präventive Maßnahme, die die Entstehung von chronischen Krankheiten, die durch Entzün-
dungen im Körper begünstigt werden, reduzieren kann. Sie kann durch die Bereitstellung einer 
Vielzahl von gesunden Nährstoffen dabei helfen, das Immunsystem zu stärken, das Energielevel 
zu stabilisieren und die Lebensqualität zu verbessern. Darüber hinaus wird durch die Fokussie-
rung auf frische, naturbelassene Lebensmittel die Verdauung verbessert, was zu einer besseren 
Aufnahme der notwendigen Nährstoffe führt. Die entzündungshemmende Ernährung ist damit 
mehr als nur eine Ernährungsweise – sie ist ein ganzheitlicher Ansatz, der zu einem gesünderen 
Lebensstil führen kann. 

2. Grundprinzipien 

 Erlaubte Lebensmittel: 

o Frisches Obst und Gemüse: Vor allem dunkelgrünes Blattgemüse, Beeren, Zitrusf-
rüchte, Paprika und Brokkoli. Diese sind reich an Antioxidantien und helfen, oxidati-
ven Stress zu reduzieren. Antioxidantien wirken als Radikalfänger und schützen die 
Zellen vor Schäden, die durch freie Radikale verursacht werden. Besonders Beeren 
wie Heidelbeeren, Himbeeren und Brombeeren sind reich an sekundären Pflanzen-
stoffen, die eine hohe antioxidative Kapazität aufweisen. Zitrusfrüchte liefern zudem 
viel Vitamin C, welches das Immunsystem stärkt und entzündungshemmend wirkt. 

o Hochwertige Fette: Olivenöl, Avocado, Nüsse und Samen. Omega-3-reiche Fette 
wie in Leinsamen, Chiasamen und fettem Fisch (z. B. Lachs, Sardinen, Makrele) 
wirken entzündungshemmend. Diese Fettsäuren spielen eine wichtige Rolle im 
Körper, indem sie entzündliche Prozesse hemmen und die Zellgesundheit fördern. 
Olivenöl enthält außerdem Oleocanthal, einen entzündungshemmenden Stoff, der 
ähnlich wie Ibuprofen wirkt. Avocados liefern nicht nur gesunde Fette, sondern auch 
wichtige Vitamine wie Vitamin E, das die Zellgesundheit unterstützt. 

o Fisch und Meeresfrüchte: Besonders fette Fischsorten sind reich an Omega-3-
Fettsäuren, die helfen, Entzündungen zu reduzieren. Der regelmäßige Verzehr von 
Fisch kann helfen, die Herzgesundheit zu unterstützen und das Risiko für entzünd-
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liche Erkrankungen zu senken. Meeresfrüchte wie Garnelen und Muscheln sind 
ebenfalls reich an essentiellen Nährstoffen wie Zink, das das Immunsystem stärkt 
und antioxidative Eigenschaften besitzt. 

o Hülsenfrüchte: Linsen, Kichererbsen und Bohnen liefern Ballaststoffe und pflanzli-
ches Eiweiß, die die Darmgesundheit fördern. Hülsenfrüchte sind eine ausgezeich-
nete Quelle für pflanzliches Protein und wichtige Mineralstoffe wie Eisen und Mag-
nesium. Sie tragen zur Regulierung des Blutzuckerspiegels bei und sorgen für ein 
langanhaltendes Sättigungsgefühl, was die Gefahr von Heißhungerattacken mini-
miert. Ballaststoffe fördern zudem die Darmtätigkeit und unterstützen eine gesunde 
Verdauung. 

o Kräuter und Gewürze: Kurkuma, Ingwer, Rosmarin und Thymian haben entzün-
dungshemmende Eigenschaften und verleihen den Gerichten zusätzlichen Ge-
schmack. Kurkuma enthält Curcumin, ein starkes Antioxidans mit entzündung-
shemmender Wirkung. Die Bioverfügbarkeit von Curcumin kann durch Pfeffer (Pi-
perin) deutlich erhöht werden. Ingwer wirkt antioxidativ und kann Übelkeit lindern, 
während Kräuter wie Rosmarin und Thymian reich an sekundären Pflanzenstoffen 
sind, die Entzündungen im Körper reduzieren können. 

 Zu vermeidende Lebensmittel: 

o Stark verarbeitete Lebensmittel: Diese enthalten oft Transfette, zugesetzten Zucker 
und künstliche Zusatzstoffe, die Entzündungen fördern können. Verarbeitete Le-
bensmittel wie Fertigprodukte, Chips und industriell hergestellte Backwaren enthal-
ten oft viele ungesunde Fette und Zucker, die entzündungsfördernde Prozesse im 
Körper auslösen können. Auch künstliche Farb- und Konservierungsstoffe sind häu-
fig enthalten und können das Immunsystem belasten. 

o Rotes Fleisch und verarbeitete Fleischprodukte: Diese sollten stark reduziert wer-
den, da sie entzündungsfördernde Stoffe enthalten können. Verarbeitetes Fleisch 
wie Wurst, Schinken und Speck enthält häufig Nitrite und andere Zusatzstoffe, die 
die Entzündungsmarker im Körper erhöhen können. Rotes Fleisch enthält zudem 
Arachidonsäure, die entzündliche Prozesse anregen kann. Stattdessen sollte der 
Fokus auf magerem Fleisch oder pflanzlichen Proteinquellen liegen. 

o Raffinierte Kohlenhydrate und Zucker: Weißbrot, Süßigkeiten und Softdrinks sind 
reich an Zucker, was zu Entzündungen im Körper beitragen kann. Zucker führt zu 
einer erhöhten Produktion von entzündungsfördernden Zytokinen und begünstigt 
oxidativen Stress. Raffinierte Kohlenhydrate wie Weißmehlprodukte haben eine ho-
he glykämische Last, die den Blutzuckerspiegel schnell ansteigen lässt und da-
durch Entzündungen fördert. Der Ersatz durch Vollkornprodukte und natürliche Sü-
ßungsmittel wie Honig in Maßen kann hierbei helfen. 
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3. Gesundheitliche Vorteile 

 Reduktion von Entzündungen: Der hohe Anteil an Omega-3-Fettsäuren und Antioxidan-
tien unterstützt die Reduzierung von Entzündungsprozessen im Körper. Studien zeigen, 
dass eine entzündungshemmende Ernährung die Marker für systemische Entzündungen 
senken kann, was zur Verbesserung des allgemeinen Gesundheitszustands beiträgt. Die 
Reduktion von Entzündungen im Körper kann auch das Risiko für die Entstehung von Au-
toimmunerkrankungen und anderen chronischen Leiden senken. 

 Verbesserte Herzgesundheit: Durch den Verzehr von hochwertigen Fetten wie Olivenöl 
und Omega-3-reichem Fisch kann das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen gesenkt 
werden. Diese Ernährung senkt das LDL-Cholesterin und erhöht das HDL-Cholesterin, was 
die Blutgefäße schützt und die Herzgesundheit verbessert. Omega-3-Fettsäuren haben 
zudem eine blutdrucksenkende Wirkung, wodurch das Herz entlastet wird und das Risiko 
für Herzinfarkte und Schlaganfälle verringert wird. 

 Förderung der Darmgesundheit: Ballaststoffreiche Lebensmittel wie Hülsenfrüchte und 
Vollkornprodukte unterstützen eine gesunde Darmflora, was sich positiv auf das Immun-
system auswirkt. Eine gesunde Darmflora trägt dazu bei, schädliche Bakterien in Schach 
zu halten und das Gleichgewicht der guten Bakterien zu fördern. Ballaststoffe dienen als 
Präbiotika, die das Wachstum nützlicher Darmbakterien unterstützen. Eine ausgeglichene 
Darmflora kann Entzündungen im Körper reduzieren und das Risiko für Darmerkrankungen 
minimieren. 

 Gewichtsmanagement: Eine Ernährung, die reich an Ballaststoffen und gesunden Fetten 
ist, fördert ein langanhaltendes Sättigungsgefühl und hilft, Heißhungerattacken zu vermei-
den. Dies kann besonders hilfreich sein, wenn eine Gewichtsreduktion angestrebt wird. 
Gesunde Fette wie die in Avocados und Nüssen tragen dazu bei, den Blutzuckerspiegel zu 
stabilisieren und ein ständiges Hungergefühl zu verhindern. Ballaststoffreiche Lebensmittel 
verlangsamen die Verdauung und sorgen für eine konstante Energiezufuhr. 
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4. Mögliche Risiken und Herausforderungen 

 Einschränkung von Lebensmittelgruppen: Für Menschen, die gewohnt sind, viele ver-
arbeitete Lebensmittel zu essen, kann die Umstellung auf eine entzündungshemmende 
Ernährung anfangs eine Herausforderung darstellen. Es kann zunächst schwerfallen, auf 
gewohnte Lebensmittel zu verzichten und stattdessen frische Zutaten zu integrieren. Der 
Verzicht auf Zucker und verarbeitete Fette kann zu Anfang Entzugserscheinungen wie 
Kopfschmerzen oder Müdigkeit hervorrufen. Es ist hilfreich, sich schrittweise an die neue 
Ernährungsweise heranzutasten, um die Umstellung einfacher zu gestalten. 

 Zeitaufwand: Die Zubereitung frischer Mahlzeiten erfordert einen höheren zeitlichen Auf-
wand. Meal-Prepping kann hier helfen. Durch die Planung und Vorbereitung von Mahlzei-
ten lassen sich auch in stressigen Phasen gesunde, entzündungshemmende Gerichte 
schnell zubereiten. Außerdem kann es hilfreich sein, größere Mengen vorzubereiten und 
portionsweise einzufrieren, um an arbeitsreichen Tagen gesunde Optionen zur Verfügung 
zu haben. 

 Kosten: Hochwertige Zutaten wie Olivenöl, fetter Fisch und Nüsse können teurer sein. Der 
Fokus auf saisonale und regionale Produkte kann helfen, die Kosten zu senken. Der Ein-
kauf auf Wochenmärkten oder der direkte Kontakt zu Bauernhöfen kann dabei helfen, fri-
sche Produkte zu einem günstigeren Preis zu erhalten. Auch das Verwenden von weniger 
teuren Proteinquellen wie Hülsenfrüchte statt Fisch kann helfen, die Ausgaben zu minimie-
ren. 

5. Praktische Tipps zur Umsetzung 

 Schrittweise Umstellung: Beginnen Sie damit, verarbeitete Lebensmittel durch frische Al-
ternativen zu ersetzen. Zum Beispiel statt Pommes gebackene Süßkartoffeln oder statt 
Weißbrot Vollkornbrot. Eine langsame Umstellung kann helfen, den Körper an die neuen 
Lebensmittel zu gewöhnen und die Wahrscheinlichkeit von Entzugserscheinungen zu ver-
ringern. Auch der Verzicht auf stark verarbeitete Snacks zugunsten von frischem Obst und 
Nüssen kann eine gute erste Maßnahme sein. 

 Kombinieren Sie verschiedene Proteinquellen: Verwenden Sie pflanzliche Proteinquel-
len wie Hülsenfrüchte in Kombination mit Fisch, um eine ausgewogene Versorgung sicher-
zustellen. Durch die Kombination verschiedener Proteinquellen wird die Aufnahme aller es-
senziellen Aminosäuren gewährleistet. Hülsenfrüchte in Verbindung mit Vollkornprodukten 
bieten eine vollständige Proteinversorgung, während Fisch wertvolle Omega-3-Fettsäuren 
liefert, die entzündungshemmend wirken. 

 Meal Planning und Vorratshaltung: Bereiten Sie Mahlzeiten vor, die reich an Gemüse, 
gesunden Fetten und Ballaststoffen sind. Ein Vorrat an Nüssen, Samen, frischen Kräutern 
und Gewürzen hilft, die entzündungshemmende Wirkung der Mahlzeiten zu maximieren. 
Meal Planning hilft zudem dabei, Stress beim täglichen Kochen zu reduzieren und sicher-
zustellen, dass immer gesunde Lebensmittel zur Verfügung stehen. Es kann auch sinnvoll 
sein, einen festen Wochenplan zu erstellen, um Abwechslung in die Ernährung zu bringen. 

 Kräuter und Gewürze nutzen: Verwenden Sie reichlich entzündungshemmende Gewürze 
wie Kurkuma, Ingwer und Knoblauch, um die Mahlzeiten sowohl geschmacklich als auch 
gesundheitlich aufzuwerten. Gewürze wie Zimt und Kreuzkümmel haben ebenfalls entzün-
dungshemmende Eigenschaften und können vielseitig in der Küche eingesetzt werden. 
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Diese Gewürze erhöhen nicht nur die Nährstoffdichte der Mahlzeiten, sondern verleihen 
den Gerichten auch Tiefe und Geschmack. 

6. Beispiele für Mahlzeiten 

 Frühstück: Smoothie-Bowl mit Blattgemüse, Beeren und Chiasamen. Alternativ Haferflo-
cken mit Walnüssen, frischen Beeren und einer Prise Kurkuma. Eine weitere Option ist ein 
Omelett mit Spinat, Paprika und Zwiebeln, das reich an Vitaminen und Ballaststoffen ist. 
Chia-Pudding mit Mandelmilch, gemischt mit frischen Früchten und Nüssen, ist ebenfalls 
eine hervorragende Wahl, da es langanhaltend sättigt und entzündungshemmende Ome-
ga-3-Fettsäuren liefert. 

 Mittagessen: Quinoa-Salat mit Kichererbsen, Paprika, Gurke, Tomaten und einem Dres-
sing aus Olivenöl und Zitronensaft. Alternativ ein Linsencurry mit Vollkornreis. Eine Budd-
ha-Bowl mit gedünstetem Gemüse, gebackenem Tofu, Avocado und einem Tahini-
Dressing bietet eine gute Balance aus gesunden Fetten, Protein und Ballaststoffen. Eine 
Gemüsepfanne mit Brokkoli, Zucchini, Karotten und einer Sojasauce auf Ingwerbasis eig-
net sich ebenfalls hervorragend als nährstoffreiches Mittagessen. 

 Abendessen: Gebackener Lachs mit gedünstetem Brokkoli und Süßkartoffeln, gewürzt mit 
Thymian und Knoblauch. Alternativ eine Gemüsepfanne mit Tofu, Ingwer und Kurkuma. 
Ein Ofengemüse mit Paprika, Aubergine, Zucchini und Kichererbsen, das mit Olivenöl und 
mediterranen Kräutern mariniert wurde, ist eine wohlschmeckende und entzündungshem-
mende Option. Eine weitere Möglichkeit ist gegrillter Hähnchenspieß mit Kräutern, serviert 
mit einem Quinoa-Gemüse-Salat und einem Minz-Joghurt-Dip. 

 Snacks: Eine Handvoll Mandeln, Gemüse-Sticks mit Hummus oder geröstete Kichererb-
sen. Auch frische Obststücke, wie Apfelschnitze mit Mandelmus, oder selbstgemachte 
Energiebällchen aus Haferflocken, Datteln und Kakaopulver sind ideale Snacks. Sie sind 
reich an Antioxidantien und liefern eine schnelle Energiequelle, die den Blutzuckerspiegel 
stabil hält. Geröstete Kürbiskerne oder Walnüsse bieten zusätzlich eine gute Quelle für 
entzündungshemmende Fette. 

Fazit 
Die entzündungshemmende Ernährung ist eine hervorragende Möglichkeit, das Wohlbefinden zu 
fördern und das Risiko für chronische Erkrankungen zu reduzieren. Sie basiert auf natürlichen, 
unverarbeiteten Lebensmitteln, die den Körper mit wichtigen Nährstoffen versorgen. Mit ein wenig 
Planung und der schrittweisen Einführung lässt sich diese Ernährungsweise gut in den Alltag in-
tegrieren. Die gesundheitlichen Vorteile gehen weit über die Reduktion von Entzündungen hinaus 
– von einer besseren Herzgesundheit über die Förderung der Darmflora bis hin zur Unterstützung 
des Gewichtsmanagements. Die entzündungshemmende Ernährung trägt auch zu einer verbes-
serten geistigen Leistungsfähigkeit bei und unterstützt das Immunsystem, wodurch das Risiko für 
Infektionen und andere gesundheitliche Probleme gesenkt wird. Wer bereit ist, etwas Zeit in die 
Vorbereitung und Planung zu investieren, kann langfristig von einer stabilen Gesundheit und einer 
besseren Lebensqualität profitieren. 


