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1.	ANTIENTZÜNDLICHE	ERNÄHRUNG	
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Ziel	

•  	Entzündungsprozesse	im	Körper	zu	verringern	
•  Balance	zwischen	entzündungsfördernden	

und	entzündungshemmenden	Prozessen	im	
Körper	zu	generieren	

•  das	Immunsystem	zu	unterstützen	
•  einen	Mehrbedarf	an	an#oxida#v	wirksamen	

Nährstoffen	abzudecken	
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Klassifikation der Fettsäuren

Fettsäure 1

Fettsäure 2

Fettsäure 3

Klassifikation der Fettsäuren nach Länge

kurzkettig mittelkettig langkettig

4-6
C-Atome

Butyrat, Propionat, 
Acetat

Energieversorgung (z.B.
Darmepithelzellen), Reparatur,

Entzündungshemmung, etc.

immer gesättigt

entstehen im Darm beim
Abbau von Ballaststoffen

>6<12
C-Atome

Capron-, Capryl-, 
Laurinsäure

Energieversorgung (z.B.
der Leber und des Gehirns),

Energieversorgung

immer gesättigt

Kokosfett, Palmöl; kleine
Mengen: Milchfett (Butter)

>12
C-Atome

siehe unten

Baustein der Zellen, 
Energiespeicherung

gesättigt und ungesättigt

Fette, Öle, Fleisch, Fisch, 
Milchprodukte, Nüsse, Samen

Kettenlänge

Bekannte Vertreter

Funktionen

Sättigungsgrad

Nahrungsquellen

Weitere Klassifikation der langkettigen Fettsäuren nach Sättigungsgrad

gesättigt einfach ungesättigt mehrfach ungesättigt

Stearin-, Palmitinsäure

Energiespeicherung
Energieversorgung

tierische Fette

Ölsäure

Energiespeicherung
Energieversorgung

Olivenöl

Linolsäure,
Arachidonsäure, ALA

Zellwandbestandteil
Entzündungsgeschehen

Gehirnentwicklung

Pflanzenöle

Bekannte Vertreter

Funktionen

Nahrungsquellen

Weitere Klassifikation der mehrfach ungesättigten Fettsäuren nach Funktionsweisen

Omega-3-Fettsäuren Omega-6-Fettsäuren

Alpha-Linolensäure
Eicosapentaensäure
Docosahexaensäure

Entzündungshemmung, Entwicklung von
Nervenzellen, Erythrozyten und Netzhaut

fetter Seefisch, Nuss- und Leinöl, Hanföl, 
Nüsse sowie bestimmte Samen

Bekannte Vertreter

Funktionen

Nahrungsquellen

Linolsäure
Arachidonsäure

Entzündungsförderung, Zellbaustein
Energieversorgung

Pflanzenöle aus Getreide, Mais, Sonnen-
blume; Fleisch von Masttieren

Unterschiedliche Kettenlänge Unterschiedlicher Sättigungsgrad
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Verhältnis von Omega-6- zu Omega-3-
Fettsäuren

Linolsäure
Docosahexaensäure
Eicosapentaensäure

Vertreter

0,5-1% der 
Energiezufuhr

0,4% der 
Energiezufuhr

Zufuhrempfehlung

Wichtiger als die absolute Aufnahmemenge ist 
das Verhältnis, das idealerweise bei 3-5:1 liegt.

Mögliche Funktionen

Vorkommen in Lebensmitteln

wirken gefäßschützend und
-stabilisierend und reduzieren 
damit das Risiko für Herz-
Kreislauf-Erkrankungen

wirken antiarteriosklerotisch
und antiarrhythmisch

wirken immunsystemstimulierend
und entzündungshemmend

können das Gesamtcholesterin und
die Triglyzeride senken

fördern die Entwicklung von 
Gehirn, Nervenzellen 

und Netzhaut (bei Säuglingen)

Wirkungen

sind wichtig für Enzyme, 
Rezeptoren und Transport-

proteine in der Membran 

sind Ausgangssubstanzen 
für Gewebehormone, z.B. von 

Eicosanoiden

sind Bausteine der Zellmembran:
fördern Elastizität, Flexibilität, Viskosität, 

und Permeabilität sowie den
Blutfluss durch Einbau in Erythrozyten

0 0,5 1 1,5 2 2,5 3

Walnuss europ. (40 g)

Leinsamen frisch (10 g)

Walnussöl (12 g)

Rapsöl (12 g)

Weizenkeimöl (12 g)

Pfifferling getrocknet (25 g)

Wels gegart (150 g)

Erdnüsse (40 g)

ALA-GEHALT IN G

0 1 2 3 4 5

Thunfisch (140 g)

Makrele (150 g)

Sprotte (150 g)

Lebertran (15 g)

Bückling (125 g)

Heilbutt geräuchert (75 g)

Lachs (150 g)

Putenfleisch m. Haut (150 g)

Rotbarsch (150 g)

DHA- UND EPA-GEHALT IN G

EPA

DHA

Wissenswertes zu Omega-3-Fettsäuren

Rheumatische
Erkrankungen

Herz-Kreislauf-
Erkrankungen

Krebserkrankungen

Depressionen

Chronisch-entzündliche
Darmerkrankungen

Koronare 
Herzerkrankungen

Asthma bronchiale

ADHS

Neurodermitis, Psoriasis Metabolisches Syndrom

Einsatz in Prävention und Therapie

können das HDL-Cholesterin 
steigern

können die Leistungsfähigkeit 
bei Sportlern steigern

Omega-3-
Fettsäuren
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Optimale Zufuhr an Alpha-Linolensäure 
→ liegt bei etwa 860 bis 990 mg täglich 
Optimale Zufuhr an EPA Und DHA  
→ liegt bei etwa 350 bis 400 mg täglich 

Ist-Zufuhr an Alpha-Linolensäure 
→ liegt zwischen 1 und 2 g täglich 
→ bedarfsdeckend 
Ist-Zufuhr an EPA Und DHA 
→ liegt bei 0,1 bis 0,2 g täglich 
→ nicht bedarfsdeckend 

5	

1	 Omega-6-
Fettsäuren 
Omega-3-
Fettsäuren 

15	

1	 Omega-6-
Fettsäuren 
Omega-3-
Fettsäuren 

Wichtig ist Verhältnis von Ω-6 zu Ω-3 

Zufuhrempfehlungen 
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•  Ω	6–reiche	Lebensmi>el	
-  Fleisch,	Fleischprodukte	
-  Innereien	
-  Eigelb	
-  Sonnenblumenöl,	Distelöl	
Traubenkernöl,	
Maiskeimöl	

	

•  Ω	3–reiche	Lebensmi>el	
-  feLer	Fisch	
-  Milchprodukte	von	
Weide#eren	

-  Walnuss	und	Leinsamen	
-  Walnussöl,	Leinöl,	Rapsöl,	
Hanföl	
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 -      
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 60    
 70    
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Omega-3-Fettsäuren Omega-6-Fettsäuren Einfach ungesättigte Fettsäuren Gesättigte Fettsäuren 

Ausgewählte Öle/Fette und ihr Fettsäuremuster 



Entzündung	und	FeLqualität	

Verzehrsempfehlungen	für	eine	op#male	
Versorgung:	

200	g	feLen	Fisch	pro	Woche	
max.	300	g	Fleisch/Wurstwaren	pro	Woche	

2	–	3	Eier	pro	Woche	
plus	

1	-2	EL	Ω3-Öle	täglich	
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Sekundäre	Pflanzenstoffe	

•  an#oxida#ve	Wirkung	(unterstützen	das	
Immunsystem)	

•  verminderte	Synthese	entzündungsfördernder	
Zytokine	und	Zellen	

•  Beispiele:	
– Sulfide	
– Querce#n	
– Anthocyane	
– Flavonoide	etc.	

28.10.19	 12	



Sekundäre	Pflanzenstoffe	
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täglich: 
 
200g Obst 
 
und 
 
min. 300 g Gemüse 



2.	ERNÄHRUNGTHERAPIE	BEI	
INTOLERANZEN	
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Intoleranzen		
•  Histaminintoleranz	
	DAO	(Enzym)	gehemmt	(auch	durch	Medikamente)	

•  Lactoseintoleranz	
	Lactase	(Enzym)	gehemmt/vermindert	
	funk#onsfähig	

•  Fructoseintoleranz	
Fruchtzucker	wird	unzureichend	aufgenommen	

•  	Glutensensi#vität	
	Weizenprodukte	werden	nicht	gut	vertragen	
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Ernährungstherapie	bei	
Intoleranzen	

Lactoseintoleranz	 Fructoseintoleranz	 Histaminintoleranz	 GlutensenisKvität	

Milch	
BuLermilch,	Kefir,	
Molke	
Joghurt,	Quark,	
Frischkäse,	Sahne,	
Créme	fraîche,	
Eiscreme	
Milchpulver	

Obst,	ObstkompoLe,	
Obstsäoe,	
Smoothies,	
Süßigkeiten,	
Limonaden,	
Erfrischungsgetränke,	
Zusatz	von	Sorbit	und	
Inulin	

Alkoholische	
Getränke,	Fisch,	
Fleisch,	
Wurstwaren,	Käse,	
Sauerkraut,	
Tomaten,	
Erdbeeren,	
Bananen,	
Schokolade,		
Nüsse,	
Hülsenfrüchte	(vor	
allen	Dingen	Soja),	
Krebs#ere	

Glutenhal#ge	
Getreidesorten	
(Weizen,	Roggen,	
Dinkel,	Hafer,	
Gerste)	und	deren	
Zusatz	in	
Fer#gprodukten	
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Ernährungstherapie	bei	
Intoleranzen	

1.  Phase:	Karenzphase	
–  die	NahrungsmiLel	werden	gemieden,	die	die	

Intoleranz	auslösen	
–  bei	strikter	Durchführen	sollte	nach	2	–	4	Wochen	

eine	Symptomfreiheit	eingetreten	sein	
–  der	Pa#ent	führt	parallel	ein	Ernährungs	–	und	

Symptomtagebuch	
–  sind	die	Symptome	nicht	vollständig	verschwunden,	

sollte	noch	eine	weitere	Intoleranz	in	Betracht	
gezogen	werden	
•  dies	lässt	sich	mit	Hilfe	des	Tagebuches	erkennen	und	es	

können	weitere	Untersuchungen	empfohlen	werden	
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Ernährungstherapie	bei	
Intoleranzen	
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Ernährungs- und Symptomtagebuch 



Ernährungstherapie	bei	
Intoleranzen	

•  2.	Phase:	Testphase	
– Der	Speiseplan	wird	durch	kleine	Mengen	der	
Intoleranz	auslösenden	Substanz	erweitert	

– Die	LebensmiLel	werden	einzeln	und	zunächst	in	
kleinen	Mengen	an	drei	aufeinander	folgenden	
Tagen	getestet	

– Nach	drei	Tagen	kann	ein	weiteres	LebensmiLel	
oder	größere	Mengen	getestet	werden	

– Ziel:	eine	ausgewogene	Ernährung	
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Ernährungstherapie	bei	
Intoleranzen	

Lactoseintoleranz	 Fructoseintoleranz	 Histaminintoleranz	 GlutensensiKvität	

kleine	Mengen	
Joghurt	oder	Quark,	
Frischkäse	
	
Ansonsten	gibt	es	
hier	ein	breites	
Sor#ment	von	
lactosefreien	
Produkten,	die	ein	
Testen	fast	
ausschließen	

Obstsorten,	die	
mehr	
Traubenzucker	als	
Fruchtzucker	
enthalten:	
z.B.	Mandarinen,	
Aprikosen,	Papaya,	
Beerenfrüchte;	
kleine	Mengen	
Süßigkeiten,	
Marmelade		

TK-Fleisch,	TK-Fisch;		
	
Das	Testen	ist	hier	
sehr	schwierig,	da	die	
Gehalten	in	den	
LebensmiLeln	je	nach	
Reifegrad	sehr	stark	
schwanken	können;	
eine	ausgewogene	
Ernährung	kann	aber	
bei	einer	
Histaminintoleranz	
sichergestellt	werden,	
da	keine	
LebensmiLelgruppe	
ausgeschlossen	wird		

Kleine	Mengen	
Dinkel-	oder	
Haferflocken,	
Roggenbrote	
(Weizen	enthält	
am	meisten	
Gluten);	
	
Alterna#ve	
Produkte	ohne	
Gluten	(müssen	
nicht	getestet	
werden):	
Reis,	Hirse,	
Buchweizen,	
Amaranth,	Mais		
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Ernährungstherapie	bei	
Intoleranzen	

•  3.	Phase:	Vermeiden	von	Mangelernährung	
– bei	stark	ausgeprägten	Intoleranzen	oder	
mehrerer	Intoleranzen	gleichzei#g	

– computergestützte	Ernährungsprotokollanalyse	
gibt	Aufschluss	über	die	Versorgung	der	
Nährstoffe	

– ggfs.	werden	Nährstoffpräparaten	empfohlen		
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Vielen	Dank	für	Ihre	
Aufmerksamkeit!	
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