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1. ANTIENTZUNDLICHE ERNAHRUNG



* Entzindungsprozesse im Korper zu verringern

 Balance zwischen entziindungsfordernden
und entzindungshemmenden Prozessen im
Korper zu generieren

 das Immunsystem zu unterstitzen

e einen Mehrbedarf an antioxidativ wirksamen
Nahrstoffen abzudecken



Entzindung und Fettqualitat

Klassifikation von Fettsauren

gesattigt einfach ungesattigt mehrfach ungesattigt

Bekannte Vertreter Stearin-, Palmitinsaure Olsaure Linolsaure,
Arachidonsaure, ALA

Funktionen Energiespeicherung Energiespeicherung Zellwandbestandteil
Energieversorgung Energieversorgung Entziindungsgeschehen
Gehirnentwicklung

Nahrungsquellen tierische Fette Olivenol Pflanzenole

Weitere Klassifikation der mehrfach ungesattigten Fettsauren nach Funktionsweisen

Omega-3-Fettsauren Omega 6 Fettsduren

Alpha-Linolensaure i 3

Bekannte Vertreter ) P " Llnglsaur"e
Eicosapentaensaure Arachidonsaure
Docosahexaensaure
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Entzindung und Fettqualitat

Funktion von Omega 3- Fettsauren

Mogliche Funktionen

Wirkungen

kénnen das HDL-Cholesterin » . .
steigern fordern die Entwicklung von

die Triglyzeride senken Gehirn, Nervenzellen
" / und Netzhaut (bei Sauglingen)
wirken antiarteriosklerotisch \

und antiarrhythmisch

konnen das Gesamtcholesterin und

sind wichtig fir Enzyme,
—> Rezeptoren und Transport-
proteine in der Membran

Omega-3-

Fettsauren

wirken immunsystemstimulierend

und entziindungshemmend / \
/ sind Bausteine der Zellmembran:

konnen die Leistungsfahigkeit BRIET EIaStLZriltdétlé,g;xeizitl)iﬁ;tvsiztv?es i’:j'a'et,n
bei Sportl tei
€l sportiern steigern Blutfluss durch Einbau in Erythrozyten

sind Ausgangssubstanzen
fur Gewebehormone, z.B. von
Eicosanoiden
wirken gefal3schutzend und
-stabilisierend und reduzieren
damit das Risiko fur Herz-
Kreislauf-Erkrankungen
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Omega 3 vs. Omega 6 Stoffwechsel

Entzindung und Fettqualitat

Omega-6-Fettsduren

Linolsdure (LA)

\l/ [ Delta 8-Desaturase

Gamma-Linolensaure

\l/ [ Elongase

Dihomo-Gamma-Linolensaure

\l/ [ Delta 5-Desaturase |

Arachidonsdure
\l/ [ Elongase
Docosatetraensaure

\l/ [ Delta 4-Desaturase |

Docosapentaensaure

Metabolisierung von Linolsaure und Alpha-Linolensaure zu PUFA-Derivaten (Schema)
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Omega-3-Fettsduren

Alpha-Linolensaure (ALA)
Vv
Stearidonséure
\
Eicosatetraenséure
\
Eicosapentaenséure (EPA)
\
Docosapentaenséure

\%

Docosahexaenséure (DHA)
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NE Entzindung und Fettqualitat

Zufuhrempfehlungen

Wichtig ist Verhaltnis von Q-6 zu Q-3

Optimale Zufuhr an Alpha-Linolensaure

— liegt bei etwa 860 bis 990 mg taglich ® Omega-6-

Optimale Zufuhr an EPA Und DHA Fettsauren

— liegt bei etwa 350 bis 400 mg taglich ® Omega-3-
Fettsauren

|st-Zufuhr an Alpha-Linolensaure

— liegt zwischen 1 und 2 g taglich

— bedarfsdeckend ® Omega-6-

Ist-Zufuhr an EPA Und DHA _gettsa“r:”

— liegt bei 0,1 bis 0,2 g téglich ottt

— nicht bedarfsdeckend
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13/ Entziindung und Fettqualitat

e ) 6—reiche Lebensmittel °* Q 3-reiche Lebensmittel

- Fleisch, Fleischprodukte - fetter Fisch

- Innereien - Milchprodukte von

- Eigelb Weidetieren

- Sonnenblumensdl, Distell - Walnuss und Leinsamen
Traubenkernol, - Walnussal, Leinol, Rapsol,

Maiskeimol Hanfol
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® Omega-3-Fettsauren
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B Omega-6-Fettsauren

B Einfach ungesattigte Fettsauren Gesattigte Fettsauren
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Entzindung und Fettqualitat
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Verzehrsempfehlungen fir eine optimale
Versorgung:

200 g fetten Fisch pro Woche
max. 300 g Fleisch/Wurstwaren pro Woche
2 — 3 Eier pro Woche
plus
1 -2 EL Q3-Ole taglich



Sekundare Pflanzenstoffe
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e antioxidative Wirkung (unterstttzen das
Immunsystem)

* verminderte Synthese entzundungsfordernder
Zytokine und Zellen

* Beispiele:
— Sulfide
— Quercetin

— Anthocyane
— Flavonoide etc.



taglich:
200g Obst
und

min. 300 g Gemuse
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2. ERNAHRUNGTHERAPIE BEI
INTOLERANZEN



2 Intoleranzen

Histaminintoleranz
DAO (Enzym) gehemmt (auch durch Medikamente)
Lactoseintoleranz

Lactase (Enzym) gehemmt/vermindert
funktionsfahig

Fructoseintoleranz
Fruchtzucker wird unzureichend aufgenommen

Glutensensitivitat

Weizenprodukte werden nicht gut vertragen



(T|a) Erndhrungstherapie bei
Intoleranzen

ZuU meidende Lebensmittel

Milch Obst, Obstkompotte, Alkoholische Glutenhaltige
Buttermilch, Kefir, Obstsafte, Getranke, Fisch, Getreidesorten
Molke Smoothies, Fleisch, (Weizen, Roggen,
Joghurt, Quark, SuBigkeiten, Wurstwaren, Kase, Dinkel, Hafer,
Frischkase, Sahne, Limonaden, Sauerkraut, Gerste) und deren
Créme fraiche, Erfrischungsgetranke, Tomaten, Zusatz in
Eiscreme Zusatz von Sorbit und Erdbeeren, Fertigprodukten
Milchpulver Inulin Bananen,

Schokolade,

Nusse,

Hilsenfriichte (vor
allen Dingen Soja),
Krebstiere
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&y ? Ernahrungstherapie bei
N2 Intoleranzen

1. Phase: Karenzphase

— die Nahrungsmittel werden gemieden, die die
Intoleranz auslosen

— bei strikter Durchfuhren sollte nach 2 —4 Wochen
eine Symptomfreiheit eingetreten sein

— der Patient fuhrt parallel ein Ernahrungs — und
Symptomtagebuch

— sind die Symptome nicht vollstandig verschwunden,
sollte noch eine weitere Intoleranz in Betracht
gezogen werden

e dies lasst sich mit Hilfe des Tagebuches erkennen und es
konnen weitere Untersuchungen empfohlen werden



L& Ernahrungstherapie bei
N Intoleranzen

Ernahrungs- und Symptomtagebuch

w e m‘eimng W
Inkl GewOr, Ole und Fette (Rezapto und Zutaten- 2 B woh, geschalt, 2edkloinart, Wamn?
liston von Fartigprodulctan auf Extrazotis] eban) gudinstot, gelodt, gebraton Wakcha?
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? Erndhrungstherapie bei

Intoleranzen

e 2. Phase: Testphase

— Der Speiseplan wird durch kleine Mengen der
Intoleranz auslésenden Substanz erweitert

— Die Lebensmittel werden einzeln und zunachst in
kleinen Mengen an drei aufeinander folgenden
Tagen getestet

— Nach drei Tagen kann ein weiteres Lebensmittel
oder grofBere Mengen getestet werden

— Ziel: eine ausgewogene Ernahrung
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kleine Mengen
Joghurt oder Quark,
Frischkase

Ansonsten gibt es
hier ein breites
Sortiment von
lactosefreien
Produkten, die ein
Testen fast
ausschlielden

Ernahrungstherapie bei

Intoleranzen

Obstsorten, die
mehr
Traubenzucker als
Fruchtzucker
enthalten:

z.B. Mandarinen,
Aprikosen, Papaya,
Beerenfriichte;
kleine Mengen
SuRigkeiten,
Marmelade

TK-Fleisch, TK-Fisch;

Das Testen ist hier

sehr schwierig, da die

Gehalten in den

Lebensmitteln je nach

Reifegrad sehr stark
schwanken konnen;
eine ausgewogene

Ernahrung kann aber

bei einer
Histaminintoleranz

sichergestellt werden,

da keine
Lebensmittelgruppe
ausgeschlossen wird

Kleine Mengen
Dinkel- oder
Haferflocken,
Roggenbrote
(Weizen enthalt
am meisten
Gluten);

Alternative
Produkte ohne
Gluten (missen
nicht getestet
werden):

Reis, Hirse,
Buchweizen,
Amaranth, Mais
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? Erndhrungstherapie bei

Intoleranzen

* 3. Phase: Vermeiden von Mangelernahrung

— bei stark ausgepragten Intoleranzen oder
mehrerer Intoleranzen gleichzeitig

— computergestutzte Ernahrungsprotokollanalyse
gibt Aufschluss Gber die Versorgung der
Nahrstoffe

— ggfs. werden Nahrstoffpraparaten empfohlen



Vielen Dank fur lhre
Aufmerksamkeit!



