BEYOND LIFESPAN - FOLGENZUSAMMENFASSUNG 13. November 2025

CHRONISCHE

ENTZONDUNG £

STOPPEN! |

#89

Das stille Feuer im Kérper: Chronische
Entziindung und was du dagegen tun kannst

Warum stille Entzindung dich ausbremst - und was du heute testen, andern und priorisieren
solltest

Mit Mario und Max - Laufzeit 61 Min. beyond-lifespan.com
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WORUM GEHT*S

In dieser Folge erklaren Mario und Max die Unterschiede zwischen akuten und chronischen
Entzindungen. Der Fokus liegt auf der stillen, chronischen Entztindung ("Silent
Inflammation"), die oft unbemerkt bleibt, aber langfristig zu gesundheitlichen Problemen
und beschleunigter Alterung flhrt. Sie besprechen, wie man solche Entzindungen messen
kann, was inre haufigsten Ursachen sind und welche konkreten Strategien aus den
Bereichen Ernahrung, Bewegung und Supplementierung helfen, sie zu bekampfen.

AUF DEN PUNKT

Key Takeaways

Eine akute Entziindung ist durch die finf Kardinalsymptome (Rotung, Schwellung, Schmerz,
Uberwérmung, Funktionsverlust) klar erkennbar. Eine chronische Entziindung hingegen ist "still",
also nicht direkt spurbar oder sichtbar.

Chronische, niedriggradige EntzUndungen kdnnen Uber Jahre den Korper belasten, den
Alterungsprozess beschleunigen (Inflammaging) und die Entstehung von Krankheiten wie dem
metabolischen Syndrom oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen begunstigen.

Zur Messung einer stillen Entzindung eignet sich der hochsensitive CRP-Wert (hsCRP). Dieser ist
genauer im niedrigen Bereich als der Standard-CRP-Wert und dient als "Gesundheitsmarker”.
Erganzend konnen Interleukin-6 (IL-6) und TNF-alpha bestimmt werden.

Haufige Ursachen fur chronische Entziindungen sind Insulinresistenz, Ubergewicht (insbesondere
viszerales Fett), chronischer Stress, Autoimmunerkrankungen und versteckte Entzindungsherde
wie an den Z&hnen oder in den Nasennebenhdhlen.

Eine antientzlndliche Lebensweise basiert auf den Grundlagen: eine ausgewogene, ballaststoff-
und polyphenolreiche Erndhrung, regelmaniige moderate Bewegung und ausreichend Schlaf sowie
Stressmanagement.

Die Erndhrung sollte reich an Proteinen (ca. 1,6 g/kg Kérpergewicht) und Ballaststoffen (ca. 40
g/Tag) sein und auf Lebensmittel mit hohem glykdmischen Index verzichten, um den
Blutzuckerspiegel stabil zu halten.

Unterstltzend konnen spezifische, qualitativ hochwertige Supplemente wie Omega-3-Fettsauren,
Curcumin, Quercetin und Vitamin D eingesetzt werden, um Entzindungen im Korper zu reduzieren.

IM DETAIL

Die Folge in Abschnitten

Akute vs. Chronische Entziindung

Mario und Max erldutern den Unterschied zwischen akuten und chronischen Entzdndungen. Wahrend eine
akute EntzUndung ein sicht- und spurbarer, kurzfristiger Heilungsprozess des Korpers ist (z.B. bei einer
Schnittwunde), ist die chronische Entziindung ein langanhaltender, oft unbemerkter Zustand. Diese

Diese Zusammenfassung ersetzt keine medizinische Beratung. beyond-lifespan.com



BEYOND LIFESPAN - FOLGE 89 - DAS STILLE FEUER IM KGRPER: CHRONISCHE ENTZUNDUNG UND WAS DU DAGEGEN TUN KA...

"Silent Inflammation” hat unspezifische Symptome wie Mudigkeit, Konzentrationsprobleme oder
Infektanfalligkeit, die auch viele andere Ursachen haben kdnnen.

Diagnose: Wie misst man stille Entziindungen?

Eine stille Entziindung lasst sich im Blut nachweisen. Der wichtigste Marker ist das hochsensitive
C-reaktive Protein (hsCRP), das Entzindungen bereits in einem sehr niedrigen Bereich anzeigen kann,
anders als das Standard-CRP fur akute Infekte. Weitere relevante Marker sind Interleukin-6 (IL-6), ein
Vorlaufer von CRP, und der Tumornekrosefaktor-alpha (TNF-alpha). Ein normales Blutbild schlieBt eine
chronische Entzindung nicht aus.

Ursachen chronischer Entziindungen

Die Ursachen sind vielfaltig. Eine zentrale Rolle spielt das metabolische Syndrom, insbesondere
Insulinresistenz und viszerales Bauchfett, das entzindungsfordernde Stoffe ausschuttet. Auch
chronischer psychischer Stress, Autoimmunerkrankungen, Allergien und unentdeckte, latente
Infektionsherde (z.B. an Zahnwurzeln oder in Nasennebenhdhlen) kdnnen dauerhafte
Entzdndungsprozesse im Korper ausldsen und aufrechterhalten.

Folgen: Inflammaging und Krankheiten

Die standige Alarmbereitschaft des Korpers bei einer chronischen Entzdndung fuhrt zu einem erhéhten
Verschleif3 auf zelluldrer Ebene. Prozesse wie die Zellteilung und DNA-Reparatur laufen auf Hochtouren,
was die Telomere verkUrzt und die Entstehung von seneszenten "Zombie-Zellen” férdert. Langfristig
beschleunigt dieser als "Inflammaging” bezeichnete Zustand die Alterung und erhéht das Risiko far
Zivilisationskrankheiten wie Herzinfarkt, Schlaganfall und die nicht-alkoholische Fettleber.

Strategien gegen chronische Entziindung: Erndhrung

Die Basis ist eine antientzindliche Erndhrung. Wichtig sind ausreichend Protein (ca. 1,6 g/kg
Korpergewicht), viele Ballaststoffe (Ziel: 40 g/Tag) und Polyphenole aus Gemuse und Obst. Zudem sollte
der Blutzuckerspiegel durch Vermeidung von Lebensmitteln mit hohem glykdmischen Index stabil gehalten
werden. Ein gutes Verhaltnis von Omega-6- zu Omega-3-Fettsauren (Ziel: ca. 4:1) ist ebenfalls
entscheidend.

Weitere MaBnahmen: Bewegung und Supplemente

RegelmaBige, moderate Bewegung, die auch den Puls erhoht, ist eine effektive MaBnahme, um
Entzdndungswerte wie hsCRP und IL-6 zu senken. Gezielte, hochwertige Nahrungserganzungsmittel
kénnen unterstutzen. Dazu gehdren vor allem Omega-3-Fettsguren, bioverfligbares Curcumin und
Quercetin sowie Vitamin D, dessen Spiegel regelmaBig kontrolliert werden sollte.

Was du konkret tun kannst

Lasse deinen hsCRP-Wert beim Arzt bestimmen, um einen Einblick in deinen Entzindungsstatus zu
erhalten. Erganze bei Bedarf mit IL-6 und TNF-alpha.

Analysiere deine Erndhrung und achte auf eine ausreichende Zufuhr von Proteinen (ca. 1,6 g/kg),
Ballaststoffen (ca. 40 g/Tag) und Polyphenolen aus pflanzlichen Quellen.
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Identifiziere und reduziere Lebensmittel, die deinen Blutzuckerspiegel stark ansteigen lassen. Ein

Blutzuckersensor (CGM) kann hierfur fur zwei Wochen ein wertvolles Werkzeug sein.

Integriere regelmaBige, moderate Bewegung in deinen Alltag, bei der du auch mal auBer Atem

kommst. Schon 150-200 Minuten pro Woche zeigen positive Effekte.

Achte auf ausreichend Schlaf und entwickle Strategien zur Stressreduktion, da beides einen grof3en

Einfluss auf das Entzindungsgeschehen im Korper hat.

NACHSCHLAGEN

Erwahnt in dieser Folge

hsCRP (hochsensitives
C-reaktives Protein)

Interleukin-6 (IL-6)

Inflammaging

Leaky Gut

Viszerales Fett

Omega-3-Fettsauren

Curcumin & Quercetin

Ein Blutmarker, der sehr niedrige Entzindungslevel im Kérper anzeigen kann und sich
zur Diagnose von stillen, chronischen Entzindungen eignet.

Ein Zytokin (Botenstoff des Immunsystems), das Entzindungen fordert und die
Produktion von CRP in der Leber anregt.

Ein Kofferwort aus “Inflammation” (Entzindung) und "Aging" (Altern), das den durch
chronische, niedriggradige Entziindungen beschleunigten Alterungsprozess
beschreibt.

Bezeichnet eine erhohte Durchlassigkeit der Darmschleimhaut, wodurch
unerwunschte Stoffe in den Blutkreislauf gelangen und Entzindungen auslésen
kénnen.

Das Fettgewebe, das die inneren Organe im Bauchraum umgibt. Es ist metabolisch
sehr aktiv und kann grof3e Mengen an entziindungsfordernden Botenstoffen
freisetzen.

Essenzielle Fettsduren mit entzindungshemmenden Eigenschaften. Ein gutes
Verhaltnis zu den eher entziindungsfordernden Omega-6-Fettsguren ist wichtig fur
die Gesundheit.

Pflanzenstoffe (Polyphenole) mit stark entziindungshemmenden Eigenschaften, die
als Supplemente eingesetzt werden kénnen. Auf eine hohe Bioverfugbarkeit sollte
geachtet werden.

Beyond Lifespan erscheint jeden Donnerstag um 7:00 Uhr. Alle Folgen, Themen und der Newsletter: beyond-lifespan.com.
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