Was ist chronische Entziindung?

Der stille Prozess, dem die Wissenschaft immer mehr Aufmerksamkeit schenkt
Stellen Sie sich vor, Sie schneiden sich beim Abendessen versehentlich in den Finger.

Innerhalb weniger Sekunden setzt |hr Kérper eine erstaunliche Kettenreaktion in Gang.
Kleine BlutgefaBe erweitern sich, Immunzellen eilen zur verletzten Stelle, und chemische
Botenstoffe koordinieren den Reparaturprozess. In den folgenden Tagen wird
geschédigtes Gewebe entfernt, neue Zellen werden gebildet und lhre Haut heilt nach
und nach.

Dieser gesamte Vorgang wird als Entziindung bezeichnet.

Obwohl das Wort haufig negativ klingt, gehért eine Entzindung tatséchlich zu den
wichtigsten Schutzmechanismen des Kérpers. Ohne sie wirden Wunden deutlich
langsamer heilen, Infektionen sich leichter ausbreiten und die Regeneration nach

alltaglichen Verletzungen wesentlich langer dauern.

Mit anderen Worten: Entziindungen sind nicht der Feind.

Das eigentliche Problem entsteht dann, wenn die Entziindungsreaktion des Kérpers
nicht mehr vollstandig abschaltet.

Anstatt nur vortibergehend bei der Heilung zu helfen, kann sie tber Monate oder
sogar Jahre im Hintergrund aktiv bleiben.



Forschende bezeichnen diesen Zustand als chronisch niedriggradige Entziindung. Sie
zahlt heute zu den intensivsten Forschungsgebieten der modernen Medizin, da sie
moéglicherweise mit  gesundem Altern, Stoffwechsel, Herz-Kreislauf-Gesundheit,
Gehirnfunktion, Gelenkbeweglichkeit und der Gesundheit des Nervensystems

zusammenhdangt.

Im Gegensatz zu einer Infektion oder einem Knochenbruch macht sich eine chronische

Entziindung meist nicht deutlich bemerkbar.

Es gibt in der Regel:
e kein Fieber,
e keine auffallige Schwellung,
* keine starken Schmerzen.

Stattdessen wirkt sie leise im Hintergrund - oft so unauffallig, dass viele Menschen gar
nicht bemerken, dass sie ihr Wohlbefinden beeinflussen kénnte.

Deshalb sprechen viele Wissenschaftler inzwischen vom ,stillen Feuer im Kérper”.

Zwei vollig unterschiedliche Arten von Entziindungen

Obwohl wir haufig einfach von ,Entzindung” sprechen, unterscheiden Fachleute zwei
grundsatzlich verschiedene Formen.

Akute Entziindung - die Notfallreaktion lhres Kérpers
Eine akute Entziindung ist kurzfristig und schiitzt den Kérper.

Sie entsteht beispielsweise bei:
e einer Schnittverletzung,
e ciner bakteriellen oder viralen Infektion,
e einer Verstauchung,
* einer Verbrennung,
e einem Splitter,
e intensiver kdrperlicher Belastung, die die Muskulatur vortibergehend beansprucht.

Der Kérper aktiviert sofort seine Reparaturmechanismen.
Die Durchblutung nimmt zu.

Spezialisierte Immunzellen wandern in das betroffene Gewebe.



Beschadigte Zellen werden entfernt.

Neues Gewebe wird aufgebaut.

Sobald die Heilung abgeschlossen ist, klingt die Entziindungsreaktion wieder ab.
Genau so soll eine Entziindung funktionieren.

Ohne sie ware Heilung nicht méglich.

Chronische Entziindung - wenn der Alarm nicht mehr verstummt

Stellen Sie sich nun einen Rauchmelder vor, der weiter piept, obwohl langst kein Rauch
mehr vorhanden ist.

Anstatt Sie zu schutzen, wird das dauerhafte Signal zur Belastung.

Ein &hnliches Bild verwenden Wissenschaftler haufig, um chronische Entziindungen zu
beschreiben.

Das Immunsystem bleibt teilweise aktiviert, obwohl keine akute Verletzung oder Infektion
mehr vorliegt.

Die Aktivitat ist meist gering.
Oft verursacht sie keine eindeutig spurbaren Beschwerden.

Dennoch kann diese dauerhafte Aktivierung den Kérper tber viele Jahre hinweg zusatzlich
belasten.

Anstatt nur auf einen kurzfristigen Notfall zu reagieren, sendet das Immunsystem Tag fir
Tag kleine Entziindungssignale aus.

Diese dauerhafte Hintergrundaktivitat unterscheidet die chronische Entziindung von der
gesunden, kurzfristigen Entziindungsreaktion.

lhr Inmunsystem - ein beeindruckendes Sicherheitssystem
Um Entzundungen zu verstehen, lohnt sich zunachst ein Blick auf das Immunsystem.

Man kann es sich wie einen rund um die Uhr arbeitenden Sicherheitsdienst vorstellen.



Jede Minute patrouillieren Millionen von Immunzellen durch den Kérper.
Sie suchen sténdig nach:

e Viren,

e Bakterien,

e Pilzen,

e geschadigten Zellen,

e Giftstoffen,

e auffalligen Zellen,

e verletztem Gewebe.

Meist verrichten sie ihre Arbeit unbemerkt.

Entdecken sie ein Problem, kommunizieren sie mithilfe kleiner chemischer Botenstoffe, den
sogenannten Zytokinen.

Man kann sich Zytokine wie Kurznachrichten zwischen Immunzellen vorstellen.

Einige Botschaften lauten:
,Hier wird Hilfe benétigt.”

Andere sagen:
.Die Reparatur kann beginnen.”

Und schlieBlich folgt:
.Die Aufgabe ist erledigt.”

Bei einer gesunden Entziindungsreaktion sind diese Signale sorgfaltig aufeinander
abgestimmt.

Die Reaktion beginnt.
Das Problem wird gel&st.
Die Reaktion endet.

Genau dieses Ein- und Ausschalten zeichnet ein gut funktionierendes Immunsystem aus.

Was geschieht bei einer chronisch niedriggradigen Entziindung?

Bei einer chronischen Entzindung funktioniert dieser Ablauf nicht mehr optimal.



Anstatt wieder in den Ruhezustand zuriickzukehren, produziert das Immunsystem weiterhin
geringe Mengen entziindungsférdernder Botenstoffe.

Warum das geschieht, wird derzeit intensiv erforscht.
Es gibt nicht die eine Ursache.

Vielmehr kommen haufig mehrere Faktoren zusammen:
e Ubergewicht,
* lang anhaltender psychischer Stress,
e dauerhaft schlechter Schlaf,
e stark verarbeitete Lebensmittel,
¢ Rauchen,
e Bewegungsmangel,
e haufig erhdhte Blutzuckerwerte,
* bestimmte chronische Erkrankungen,
e Umweltbelastungen,
* natirliche Alterungsprozesse.

Jeder einzelne Faktor mag nur einen kleinen Beitrag leisten.

Kommen jedoch mehrere uber viele Jahre hinweg zusammen, kann dies die gesamte
Entzindungsbelastung des Kérpers erhéhen.

Man kann sich das wie einen Eimer vorstellen.
Ein einzelner Tropfen fallt kaum auf.

Doch tausende Tropfen, Tag fiur Tag, lassen den Eimer irgendwann tiberlaufen.

Warum unser moderner Lebensstil eine Rolle spielt

Vor Tausenden von Jahren reagierte unser Immunsystem vor allem auf unmittelbare
Gefahren.

Menschen verletzten sich bei der Jagd.
Sie bekampften Infektionen.

Sie erholten sich.



Das Immunsystem war fir kurze Phasen intensiver Aktivitat und anschlieBende Erholung
ausgelegt.

Heute sieht unser Alltag anders aus.

Viele Menschen erleben keinen einzelnen Notfall, sondern dauerhaften unterschwelligen
Stress.

Der moderne Lebensstil ist haufig gepragt von:
e langem Sitzen,
e hochverarbeiteten Fertigprodukten,
e Bewegungsmangel,
e dauerhaftem Arbeitsdruck,
e Schlafmangel,
e UbermaBiger Bildschirmzeit,
e standiger mentaler Reizuberflutung.

Diese Faktoren verursachen nicht zwangslaufig Entzindungen. Gemeinsam kénnen sie

jedoch dazu beitragen, dass die naturlichen Reparaturmechanismen des Kérpers
dauerhaft starker beansprucht werden.

Entziindungen und gesundes Altern

Ein besonders spannendes Forschungsgebiet beschaftigt sich mit dem Zusammenhang
zwischen Alterungsprozessen und Entziindungen.

Dafur wurde sogar ein eigener Begriff gepragt:
.Inflammaging”.

Damit beschreiben Wissenschaftler die Beobachtung, dass bei vielen Menschen mit
zunehmendem Alter die Entziindungsaktivitat leicht ansteigt.

Dazu kénnen beitragen:

johrzehntelange Belastung durch Umweltfaktoren,

Veranderungen des Immunsystems,

Abnahme der Muskelmasse,

Zunahme von Bauchfett,

verlangsamte Zellreparatur,
zunehmender oxidativer Stress.

Inflammaging bedeutet jedoch nicht, dass Krankheiten unvermeidlich sind.



Vielmehr zeigt dieses Konzept, wie wichtig gesunde Lebensgewohnheiten mit

zunehmendem Alter werden.

RegelmaBige  Bewegung, ausgewogene  Erndhrung,  ausreichend  Schlaf,
Stressmanagement und ein gesundes Kérpergewicht kénnen dazu beitragen, die
natirliche Entziindungsbalance des Kérpers zu unterstitzen.

Warum chronische Entziindungen oft unbemerkt bleiben

Chronische Entziindungen entwickeln sich haufig schleichend.
Im Gegensatz zu einer akuten Infektion verursachen sie meist keine eindeutigen
Warnsignale.

Manche Menschen bemerken lediglich allgemeine Veranderungen wie:
e haufigere Mudigkeit,
¢ |angsamere Erholung,
* geringere Energie,

gelegentliche Gelenksteifigkeit,

schlechteren Schlaf,

das Gefiihl, sich ,,nicht ganz fit* zu fuhlen.

Diese Beschwerden kénnen viele Ursachen haben und sind keineswegs spezifisch fur
Entziindungen.

Gerade weil sie so unspezifisch sind, werden sie oft als normale Alterserscheinung
abgetan.

Deshalb empfehlen Gesundheitsexperten zunehmend, praventiv auf einen gesunden
Lebensstil zu setzen - und nicht erst zu handeln, wenn Beschwerden deutlich werden.

Die gute Nachricht

Die erfreuliche Nachricht lautet:
Chronische Entziindungen sind kein unabé&nderliches Schicksal.

Studien zeigen, dass viele alltagliche Gewohnheiten die Entzindungsbalance des
Kérpers beeinflussen kénnen.

Sie brauchen dafir keine perfekte Ernéhrung.

Keine stundenlangen Trainingseinheiten.



Keine teuren Wundermittel.

Oft sind es vielmehr kleine, konsequent umgesetzte Gewohnheiten, die langfristig den
gréBten Unterschied machen.

Jede ausgewogene Mahlzeit.

Jede erholsame Nacht.

Jeder Spaziergang.

Jeder Moment bewusster Entspannung.

All diese kleinen Entscheidungen helfen dabei, ein inneres Umfeld zu schaffen, in dem
der Kérper optimal arbeiten kann - und davon profitiert auch lhr Nervensystem.

Wussten Sie schon?
Entziindungen vollstandig zu verhindern ware weder méglich noch sinnvoll.

Der Kérper braucht Entziindungen, um Wunden zu heilen, Infektionen zu bekédmpfen und
sich von Verletzungen zu erholen.

Das Ziel besteht nicht darin, Entzindungen auszuschalten, sondern eine gesunde

Balance zu unterstitzen.
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