Darm und Immunsystem 35

mitter sowie kurzkettige Fettsduren beteiligt. Der Botenstoff Sero-
tonin, auch als Gliickshormon bezeichnet, wird von Darmbakte-
rien produziert. Damit dies geschieht, bendtigt er die Aminosdu-
re Tryptophan, die wiederum von guten Darmbakterien
hergestellt wird. Sind also die richtigen Bakterien im Darm ange-
siedelt, kann der Serotoninspiegel positiv beeinflusst werden. Du
siehst, alles hidngt zusammen: Wenn unser Darm gliicklich ist,
sind wir es auch.!?

Darm und Immunsystem

In unserem Darm sitzen 80 % des Immunsystems. Er verfiigt iber
ein ausgekliigeltes Verteidigungssystem, das unseren Korper vor
Angreifern schiitzt. Dabei werden verschiedene Abwehrzellen an-
geregt, die die Eindringlinge stoppen sollen. Gleichzeitig miissen
wichtige Nahrstoffe und niitzliche Mikroorganismen toleriert
werden und durch die Darmwand gelangen. Auch hier verrichtet
das Wunderwerk Darm eine komplexe Aufgabe, die nur in einem
reibungslosen Zusammenspiel der verschiedenen Abwehrmecha-
nismen erfiillt werden kann. Dabei spielen die Darmflora, die
Darmschleimhaut und das darmassoziierte Immunsystem eine
wichtige Rolle.

Die Darmflora — der Wachter

Die Darmflora sorgt dafiir, dass die ,guten“ Darmbakterien
Krankheitserreger daran hindern, an der Darmwand anzudocken
und diese zu schiddigen. Zudem versorgen sie die Darmwandzel-
len mit Ndhrstoffen und sind fiir die Zellerneuerung verantwort-
lich. Einige Darmbakterien produzieren antibakterielle Stoffe, die
das Wachstum von schidlichen Bakterien einddimmen. Aus Bal-
laststoffen werden kurzkettige Fettsduren hergestellt, die einen
zusdtzlichen schiitzenden Effekt auf die Darmwand haben.
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Die Darmbakterien
trainieren unser
Immunsystem und
nahren unsere
Darmwandzellen.
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36 Darm gesund, Mensch gesund

Die Darmschleim-
haut hindert
Fremdstoffe und
Erreger am
Eindringen in den
Blutkreislauf.

Unsere Darmbakterien sorgen dafiir, dass unser Immunsys-
tem gut trainiert ist, denn es muss tdglich zwischen Gut und
Bose unterscheiden. Kommt es zu einer Stérung, und Krank-
heitserreger oder schédliche Stoffe passieren die Schleuse, kann
dies beispielsweise Unvertrdglichkeiten und Allergien begiinsti-
gen und im schlimmsten Fall sogar Ausloser einer Autoimmun-
erkrankung sein, bei der das Immunsystem korpereigene Struk-
turen angreift.

Funktionen der guten Darmbakterien

 Sie produzieren Energie.

* Sie fermentieren Ballaststoffe zu kurzkettigen Fettsauren, die
antientziindlich wirken.

e Sie stellen bestimmte Vitamine her.

e Sie trainieren das Immunsystem.

 Sie sind die erste Barriere bei der Immunabwehr.

 Sie bauen Giftstoffe ab.

* Sie bilden Milchsaure, die den pH-Wert im Darm senkt.

Die Darmschleimhaut - die Schleuse

Bestimmte Zellen in der Darmschleimhaut produzieren Schleim-
stoffe, die wie eine mechanische Barriere agieren. Erreger verfan-
gen sich in dieser Schleimschicht und konnen letztendlich nicht
an der Darmwand anhaften. Der Schleim enthélt aufferdem Ab-
wehrsubstanzen, die ebenfalls zur Abwehr von Fremdstoffen und
Erregern beitragen.

Die Darmschleimhaut besteht aus einer Vielzahl von Zellen,
die mit kleinen Bdndern die Zwischenrdaume der Zellen abdich-
ten und wie Schleusentore fungieren. Sie ermoglichen wichtigen
Néhrstoffen und Mikroorganismen, die Schleuse zu passieren
und in den Blutkreislauf zu gelangen. Die sogenannten Tight
Junctions (siehe weiter unten) bleiben allerdings geschlossen,
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Darm und Immunsystem 37

wenn sich schidliche Stoffe und Erreger ndhern, sodass diese
nicht in den Blutkreislauf gelangen kénnen.2°

Das darmassoziierte Imnmunsystem - die Darmpolizei

Das darmassoziierte Immunsystem sitzt in der Darmschleimhaut
und beherbergt ca. 70-80 % unserer Immunzellen. Sie produzie-
ren Abwehrstoffe, die Viren, Bakterien und andere Erreger be-
kimpfen. Die stindige Konfrontation mit gefihrlichen Angrei-
fern sorgt dafiir, dass unsere Abwehrzellen stets wachsam sind
und im Notfall schnell reagieren kénnen. Die Immunzellen kon-
nen auch durch den Koérper wandern und sich in anderen Ab-
wehrzentren wie den Lymphknoten niederlassen. So werden In-
formationen stets weitergereicht und unser komplettes Abwehr-
system fiir den Ernstfall vorbereitet.

Die Immunzellen verrichten eine sehr komplexe Aufgabe, da
sie nicht nur korperfremde Stoffe und Erreger bekdmpfen miis-
sen, sondern sie miissen auch wichtige Nahrstoffe und die Mikro-
organismen der Darmflora tolerieren. Sie miissen demnach zwi-
schen ,Gut” und ,Bo6se” unterscheiden konnen. Die Funktion ist
teilweise von den niitzlichen Darmbakterien abhidngig, denn die-
se verhindern, dass sich Krankheitserreger und Keime an der
Darmwand anheften, und stimulieren unser Immunsystem, da-
mit es immer in Bereitschaft ist. Dies ist zudem wichtig, damit
der Abwehrmechanismus richtig funktioniert und korpereigene
Strukturen von harmlosen und gefdhrlichen Fremdstoffen unter-
schieden werden konnen. Gerdt die Darmflora aus dem Gleichge-
wicht, kann dies die Verteidigungslinien erheblich schwichen.

Wie du sicherlich erkennen kannst, sind alle drei Verteidi-
gungsmechanismen eng miteinander verzahnt.
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Der Darm als
wichtigster Akteur
im Immunsystem
wird standig mit
Angreifern
konfrontiert und
muss diesen
standhalten.
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ENTZUNDUNGS-
HEMMENDE
ERNAHRUNG
GANZ PRAKTISCH

Damit du nach der vielen Theorie endlich loslegen und deine entziin-
dungshemmende Erndhrung im Alltag umsetzen kannst, bekommst
du im folgenden Kapitel einige praktische Tipps fiir entspanntes
Einkaufen, Vorbereiten und Kochen. Warum es nicht immer bio sein
muss und warum regionales und saisonales Einkaufen fiir mich zu
einer bewussten und entziindungshemmenden Erndhrung gehort,
verrate ich dir aufderdem. Und zum Abschluss gebe ich dir noch
einige wichtige allgemeine Erndhrungsempfehlungen, bevor wir in
die Umsetzung im Alltag einsteigen.
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82 Entziindungshemmende Erndhrung ganz praktisch

Nutze Obst und
Gemiise aus weit
entfernten Landern
in Mal3en. Setze
tiberwiegend

auf regionale
Produkte.

Entspannt und bewusst einkaufen

Meiner Meinung nach gehort auch ein bewusstes Einkaufen zu
einer richtigen Erndhrung bei Multipler Sklerose. Wir leben in
solch einem Uberangebot von Lebens- und Nahrungsmitteln:
zwei Meter hohe Supermarktregale, eine tibermaflige Auswahl an
Marmeladen, Konserven, Olen und vielem mehr. Hinzu kommt
die Vielfalt an Obst und Gemdiise, mit der wir das ganze Jahr {iber
versorgt werden. Nicht zu vernachldssigen ist aufderdem, dass bei
der industriellen Herstellung von Nahrungsmitteln allerhand Zu-
satzstoffe verwendet werden.

Mit gutem Gewissen regional und saisonal einkaufen
Erdbeeren im Frithjahr und im Winter, tropische Friichte und
auch Apfel sind das ganze Jahr in den Regalen zu finden. Der
okologische Fulabdruck ist mehr als schlecht. Beheizte Gewdchs-
héuser, Pflanzenschutz- und Diingemittel, ein hoher Wasserver-
brauch und die langen Transportwege sorgen fiir einen negativen
Beigeschmack.

Versteh mich nicht falsch, auch ich nutze sehr gerne Zitro-
nen, Limetten, Bananen und Avocados. Dennoch bin ich mir be-
wusst, dass ich mit einem groflen Anteil an regionalen und saiso-
nalen Lebensmitteln einen wesentlichen Beitrag zu einem um-
weltfreundlichen und nachhaltigen Einkaufen leisten kann.

Ein weiterer Negativaspekt ist, dass Obst und Gemiise aus fer-
nen Lindern unreif geerntet werden, damit es die langen Trans-
portwege gut iibersteht. Allerdings hast du im Abschnitt tiber se-
kundire Pflanzenstoffe gelernt, dass die Farb-, Duft- und Aroma-
stoffe im Reifeprozess ausgebildet werden und in vollreifen
Pflanzen besonders reichlich vorkommen. Man braucht sich also
nicht zu wundern, dass Erdbeeren im Friihjahr oder Winter gar
nicht so richtig nach Erdbeeren schmecken.
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Entspannt und bewusst einkaufen

Regional und saisonal einkaufen hat aber noch weitere Vortei-
le. Du unterstiitzt die landwirtschaftlichen Betriebe in der Regi-
on, auflerdem die Verarbeitungsbetriebe und Vermarkter. Dies
wirkt sich positiv auf die Wertschépfung aus und sichert Arbeits-
platze in der lokalen Wirtschaft. Auflerdem kannst du durch dei-
nen regionalen Einkauf die Biodiversitat fordern und Streuobst-
wiesen, Weiden und Felder bleiben erhalten. Durch eine lokale
Versorgung an Lebensmitteln werden wir unabhéngiger von glo-
balen Strukturen und sichern langfristig die Versorgung durch
regionale Landwirtschaft.

Regional und saisonal einkaufen muss nicht teuer sein. Mitt-
lerweile setzen viele Supermarkte und Discounter auf Obst und
Gemdiise aus der Region. Dies kannst du beispielsweise an ver-
schiedenen Siegeln erkennen. Um eine Einheitlichkeit herbeizu-
fithren, hat das Bundesministerium fiir Erndhrung und Landwirt-
schaft (BMEL) im Jahr 2014 das , Regionalfenster” ins Leben geru-
fen. Das Regionalfenster gibt an, wo die Ware herkommt, wo sie
verarbeitet wurde und wie hoch der regionale Anteil ist.*>

v Wo kommi es her?

v Wo wurde es verarbeitet?

v Wie hoch is1 der regicnale Anteil?

Eine weitere Moglichkeit ist der Wochenmarkt, auf dem du
Marktstande aus der Region findest. Manchmal werden Obst und
Gemiise in gleicher Qualitdt und Geschmack mit kleinen Fehlern
zu gilinstigeren Preisen angeboten. Auch gegen Ende des Wo-
chenmarkts sind ab und zu Schnédppchen zu ergattern. Manches
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84 Entziindungshemmende Erndhrung ganz praktisch

Eine gesunde und
ausgewogene
Erndhrung muss
nicht teuer sein.
Abends oder am
Wochenanfang in
der Friih gibt es oft
Schnappchen zu
ergattern.

Obst und Gemiise kdnnte sonst in der Tonne landen, weil es sich
bis zum néchsten Markttag nicht mehr halten wiirde. Es lohnt
sich in jedem Fall, danach zu fragen. Gelegentlich werden sogar
ganze Kisten zu einem kleinen Preis angeboten.

Wie gesagt, du musst nicht komplett auf Bananen und Zitrus-
frichte verzichten. Bei einer nachhaltigen Herkunft und fairem
Handel kann man ab und an zu Sidfriichten greifen. Verschiede-
ne Siegel wie ,Fairtrade” oder ,Rainforest Alliance” weisen auf
nachhaltige Landwirtschaft und fairen Handel hin, allerdings be-
ziehen diese Siegel nicht automatisch Bioqualitdt mit ein.

Muss es immer gleich bio sein?

Ich personlich finde nicht, dass es immer Bio-Obst und Gemiise
sein muss. Beim Bauern um die Ecke oder bei kleinen regionalen
Marktstinden kann man auch sehr gutes und qualitativ hoch-
wertiges Obst und Gemdiise kaufen. Oft sind kleine Erzeuger gar
nicht so weit entfernt von den Biostandards. Achte darauf, dass
die Ware auch wirklich direkt vom Erzeuger kommt. Manchmal
werden bestimmte Obst und Gemdiisesorten zugekauft. Die ,eige-
ne Ernte” ist oft speziell gekennzeichnet und du kannst beden-
kenlos zugreifen.

Wie gesagt, es muss nicht immer gleich bio sein, jedoch orien-
tiere ich mich gerne an den Listen der Environmental Working
Group (EWG). Die EWG verdffentlicht regelmafig Auflistungen
mit zwolf Sorten, bei denen die Belastung mit Pflanzenschutz-
mitteln besonders hoch ist. Diese werden als ,Dirty Dozen” be-
zeichnet, das ,dreckige Dutzend”. Im Jahr 2022 ist eine aktuali-
sierte Liste veroffentlicht worden. Die 2022 am stidrksten belaste-
ten Lebensmittel sind: Erdbeeren, Spinat, Griinkohl und Baby
Leaf (Asia-Salat), Nektarinen, Apfel, rote Trauben, Paprika und
Chili, Kirschen, Pfirsiche, Birnen, Staudensellerie und Tomaten.*¢
Diese Sorten wiirde ich wirklich in Bioqualitdt kaufen, um auf
Nummer sicher zu gehen.
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Entspannt und bewusst einkaufen 85

Ein guter Anhaltspunkt, wo es nicht unbedingt bio sein muss,
ist die Liste der EWG mit den fiinfzehn am wenigsten belasteten
Sorten, den ,Clean Fifteen”. Im Jahr 2022 waren dies: Avocado,
Zuckermais, Ananas, Zwiebeln, Papaya, Zuckererbsen, Spargel,
Honigmelone, Kiwi, Wei3kohl, Champignons, Cantaloupe-Me-
lone, Mango, Wassermelone, Siifkartoffel.#” Bei diesen Sorten
kannst du gerne auch zur Standardware greifen.

Mittlerweile gibt es auch bei den Discountern eine gute Aus-
wahl an Bio-Lebensmitteln fiir den kleineren Geldbeutel. Hier
sollte in jedem Fall auch auf die bekannten Bio-Siegel geschaut
werden. Oft haben Discounter ihre eignen Bio-Marken und Sie-
gel, was leicht zur Verwirrung fiihren kann. Als besonders emp-
fehlenswert gelten Waren mit den Siegeln von Demeter, Natur-
land und Bioland.*®

Obst und Gemiise mit Natron waschen

Obst und Gemiise aus herkommlicher Landwirtschaft wird meist mit
Pflanzenschutzmitteln behandelt, um es vor Schadlingen und
Krankheiten zu schiitzen. Leider bedeutet dies auch, dass die
Pflanzen mit Pestiziden belastet sind. In Untersuchungen wurde
festgestellt, dass ein Natronbad dabei helfen kann, die Pestizidriick-
stande auf der Schale von Obst und Gemiise zu entfernen.

Dazu mischst du in einer Schiissel 200 ml Wasser mit 1 TL Natron
(Backsoda) und badest das Obst oder Gemiise darin 15 Minuten.
Danach gut abwaschen. Bei empfindlichem Obst, beispielsweise
Beeren, kann statt Natron auch 1 TL Essig verwendet werden. Bei
Pilzen, Kartoffeln und Mdohren reicht meist schon das Abblirsten mit
einer Gemliisebiirste, wenn diese danach gegart werden.*?
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Orientiere dich an
den ,Dirty Dozen"”
und ,Clean Fifteen”
bei deinem Einkauf.
Sie helfen dir zu
entscheiden: bio ja
oder nein?
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60 KOSTLICHE
REZEPTE

Jetzt darf gekocht werden! Im Rezeptteil findest du leckere
Friihstiicksideen, vielfdltige Hauptgerichte, Inspirationen zum Fer-
mentieren, kleine Snacks und stiffe Desserts. Die Rezepte sind von mir
mit viel Liebe zusammengestellt und gekocht worden. Du kannst
sicher sein, dass sie alle unglaublich lecker sind. Suche dir dein neues
Lieblingsrezept heraus! Und hier noch ein Hinweis fiir die Symbole,
die du bei den Rezepten findest:

0 = eiweilreich

(@ -= ballaststoffreich

() = reich an Omega-3

@ =Meal-Prep-geeignet

@ =vegan
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118 60 kostliche Rezepte

FRUHSTUCK

Good Morning Oatmeal
000

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten

Eine Portion enthalt:
607 kcal (2543 kJ)
13,4 g Eiweil

28,9 g Fett

65,1 g Kohlenhydrate
13,1 g Ballaststoffe

Zutaten fiir 2 Portionen
100 g kernige Haferflocken

1 Banane

150 ml Haferdrink

100 g Heidelbeeren (TK)

12 TL Zimt

1 EL Leindl

200 g pflanzlicher Joghurt (z. B. Kokos)
2 EL Pekannusskerne (30 g)

2 EL geschrotete Leinsamen

2 EL gepuffte Quinoa

2 TL Ahornsirup oder Honig

Zubereitung

1 Die Haferflocken ca. 20 Minuten in
warmem Wasser einweichen. In der Zwischen-
zeit die Banane schalen und in Stlicke
schneiden. Zusammen mit 150 ml Haferdrink,
Heidelbeeren, Zimt und Leindl in einen Mixer
geben und zu einer dickfliissigen SofRe mixen.

2 Die Haferflocken abtropfen lassen und
zusammen mit dem Joghurt in zwei Schiisseln
aufteilen. Die Pekanniisse grob hacken.

3 Die FruchtsoRe lber die Haferflocken
geben und mit Pekanniissen, Quinoa und
Leinsamen garnieren. Bei Bedarf etwas
Ahornsirup dariibertraufeln.

Noch etwas griine Bananen enthalten
resistente Starke, die gut fiir den Darm ist

und als Futter fiir die Darmbakterien dient.
Reife Bananen enthalten dafiir mehr Zucker
und eignen sich eher zum natiirlichen SiiRen
von Speisen.
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172 60 kostliche Rezepte

Linguine
mit Kiirbis-Bolognese
(P IMIV

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Eine Portion enthilt:
540 kcal (2260,8 kJ)

22 g Eiweil

18,5 g Fett

63,1 g Kohlenhydrate
8,3 g Ballaststoffe

Zutaten fiir 4 Portionen

400 g Hokkaidokdirbis

2 Schalotten

2 Knoblauchzehen

1 EL Olivendl

275 g veganes Hackfleisch auf Erbsenbasis
(z. B. Rewe Beste Wahl)

1 EL Tomatenmark

75 ml Rotwein

1 Dose stiickige Tomaten (400 g)

200 ml Gemiisebriihe

Salz, Pfeffer aus der Miihle

2 TL getrockneter Thymian

250 g Vollkornlinguine

2 Bund glatte Petersilie
Cashew-Parmesan (Rezept siehe Seite 167)

Wenn gerade keine Saison ist oder es mal
schneller gehen soll, eignet sich tiefgekdihl-

ter Hokkaidokiirbis. Die Kochzeit wird
dadurch halbiert.

Zubereitung

1 Den Kiirbis waschen, halbieren und die
Kerne mit einem Loffel entfernen. Das
Fruchtfleisch in kleine Wiirfel schneiden.
Schalotten und Knoblauch schalen und beides
fein hacken.

2 Olivendl in einer groBen Pfanne erhitzen
und den Kiirbis darin ca. 3 Minuten diisten.

Schalotten, Knoblauch und das vegane Hack
zufiigen und alles zusammen ca. 5 Minuten
anbraten.

3 Tomatenmark in die Pfanne geben und mit
Rotwein abloschen. Die Tomaten und die
Gemlisebriihe zufligen und aufkochen.

Mit Salz, Pfeffer und Thymian wiirzen und

ca. 15 Minuten kocheln lassen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

4 In der Zwischenzeit die Linguine in
reichlich Salzwasser bissfest garen. In ein Sieb
abschiitten und abtropfen lassen. Die
Petersilie waschen, trocken schitteln und in
feine Streifen schneiden.

5 Die Pasta in einem tiefen Teller anrichten,
die Kiirbis-Bolognese darlibergeben und mit

etwas Petersilie und dem Cashew-Parmesan

bestreuen und servieren.
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202 60 kostliche Rezepte

Heidelbeerquark
(P

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Kiihlzeit: ca. 1 Stunde

Eine Portion enthalt:

199,5 kcal (834,8 k) 18 g Kohlenhydrate
17,4 g Eiweil 5,8 g Ballaststoffe
5 g Fett

Zutaten fiir 4 Portionen

400 g Heidelbeeren (frisch oder TK)
1 EL Honig

1 TL Bourbon-Vanillezucker

500 g Bio-Magerquark

2 EL Mandelblattchen

Zubereitung

1 300 g Heidelbeeren mit Honig und
Vanillezucker piirieren. Den Quark unterheben,
in vier Glaser fiillen und ca. 1 Stunde im
Kiihlschrank kaltstellen.

2 Die restlichen 100 g Heidelbeeren
waschen und halbieren. Mandelblattchen
ohne Fett in der Pfanne anrdsten. Beides auf
die Creme geben und servieren.

Der Heidelbeerquark eignet sich nicht nur als
Dessert, sondern auch als proteinreiches

Friihstiick. Werte dieses noch mit ein paar
gehackten Nussen oder einer selbstgemach-
ten Granola auf.
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Die Autorin

Julia Bierenfeld ist Expertin fiir antientziind-
liche Erndhrung. Als selbststandiger Coach
veranstaltet sie regelmaRig Vortrage und
Workshops zum Thema Erndhrung bei
Multipler Sklerose und schreibt Beitrage fiir
verschiedene Gesundheitsmagazine. Seit
2017 bloggt sie unter ,fitnessfoodundms”
Uber Sport und Erndhrung bei MS und ist
ehrenamtlich fiir die Deutsche Multiple
Sklerose Gesellschaft Hessen und beim
Netzwerk Autoimmunerkrankter e.V. tatig.
Julia Bierenfeld hat selbst MS und konnte
liber die Ernahrung ihr Wohlbefinden und ihre
Gesundheit nachhaltig verbessern.
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humb'ldt ... bringt es auf den Punkt.

Chronische Entziindungen durch die Ernahrung lindern

Die Ernahrung riickt als unterstiitzende Therapie bei Multipler Sklero-

se immer mehr in den Fokus. Denn eine falsche Ernahrungsweise kann
chronische Entziindungsprozesse weiter befeuern und einen negativen
Einfluss auf den Verlauf der Multiplen Sklerose haben. Julia Bierenfeld ist
selbst an Multipler Sklerose erkrankt und Expertin fiir antientziindliche
Ernahrung. In ihrem Ratgeber zeigt sie, warum wir auf unseren Darm
horen sollten und wie wir mit einer geeigneten Lebensmittelauswahl
chronischen Entziindungsprozessen entgegenwirken konnen.

Das spricht fiir dieses Buch:

* 60 einfache und leckere Rezepte, die das korperliche und mentale
Wohlbefinden verbessern.

e Gerichte, die reich an Omega 3, Ballaststoffen und Eiweil sind,
werden gesondert ausgewiesen.

 Die Autorin hat als Betroffene die Vorteile dieser Erndhrungsform
selbst erlebt.

www.humboldt.de
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