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Ernährungsmedizin als Baustein in der 
Orthopädie

Wie gezielte Nutrition konservative 
Therapien unterstützen kann



Inflammations-
phase

Regenerations-
phase

Rehabilitations-
phase

Bis 3.-7. Tag nach Gewebeverletzung

Beseitigung der beschädigten Gewebesubstanz

Schmerz, Schwellung, Bewegungseinschränkung

Wenige Tage bis ca. 2-3 Wochen nach Gewebeverletzung

Aufbau neuen Gewebes, Proliferation, Stammzellaktivierung

Abnahme von Schmerzen, Verbesserung der Funktionalität

Wenige Wochen bis zur restitutio ad integrum

Anpassung des neu gebildeten Gewebes an physiologische Vorgänge

Wiederherstellung der vollen Belastungsfähigkeit

Verletzungsphasen
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Inflammations- 
phase

Gewebeschädigung

Zellaktivierung Gefäßreaktion

Zellmigration & -antwort

Phagozytose

ResolutionRegenerations-
phase
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Chronische
Entzündung

Persistierender Reiz

Dauerhafte Zellaktivierung Angiogenese

Fehlgeleitete Immunantwort

Kontinuierliche 
Gewebeschädigung

Ausbleibende Resolution
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Chronische
Entzündung

Persistierender Reiz

Dauerhafte Zellaktivierung Angiogenese

Fehlgeleitete Immunantwort

Kontinuierliche 
Gewebeschädigung

Ausbleibende Resolution

Reduktion proinflam-
matorischer Trigger

Modulation entzündlicher 
Signalwege

Reduktion von
oxidativem Stress

Förderung der 
Entzündungsauflösung
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Darmbarriere Lipopolysaccharide

„Lipotoxine“
Hyperglykämie und 
Advanced Glycation 

Endproducts

Reduktion 
proinflammatorischer 

Trigger



Toll-Like-
Rezeptoren

Quelle: Duale Reihe Biochemie. Rassow J, Netzker R, Hauser K, Hrsg. 
5. vollständig überarbeitete Auflage. Stuttgart: Thieme; 2022.



Quelle: D. Sergi , H. Boulest in, F. M. Campbell , L. M. Wi lliams, The Role of Dietary Advanced Glycation End Products in Metabolic Dysfunction. Mol. Nutr. Food 
Res. 2020, 65, 1900934.



Leptin ↑

Adiponektin ↓

Resistin ↑

Arachidonsäure 
↑

Cortisol ↑
IL-6 ↑

TNF-a ↑

Angioten-
sinogen ↑



Leptin ↑

Adiponektin 
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Resistin ↑ Arachidonsäure ↑

Cortisol ↑
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TNF-a ↑

Angioten-
sinogen ↑



Arachidonsäure
Omega-3/Omega-

6-Fettsäuren

Hemmung von 
Schlüsselenzymen

Zytokinbalance

Modulation 
entzündlicher 

Signalwege



Quelle: Walzog B, Fandrey J. Thrombozyten. In: Pape H, Kurtz A, Silbernagl S,  Hrsg. Physiologie. 10., vol lständig überarbeitete Auflage. Stuttgart: Thieme; 2023. doi:10.1055/b000000639



Quelle: Duale Reihe Biochemie. Rassow J, Netzker R, Hauser K, Hrsg. 5. vollständig überarbeitete Auflage. 
Stuttgart: Thieme; 2022.

Eicosapentaensäure (EPA)

Docosahexaensäure (DHA)

(ALA)



Modifiziert aus: Walzog B, Fandrey J.  Thrombozyten. In: Pape H, Kurtz A, Silbernagl S , Hrsg. Physiologie. 10., vollständig überarbeitete Auflage. Stuttgart: Thieme; 2023.

EPA / DHA
(Omega-3-Derivate)

TXA3

LTB5

PGE3

Geringere 
inflammatorische 
Wirkung



Omega-3 Omega-6

Günstiges Verhältnis: 1 : 2-4
Westliche Ernährung: ca. 1 : 20

Tagesempfehlung (DGE):
Mind. 1,3 g Omega-3-Fettsäuren!



Quelle: Bahrami, A., Khalaji, A., Bahri Najafi, M. et al. NF-κB pathway and angiogenesis: insights into colorectal cancer development and 
therapeutic targets. Eur J Med Res 29, 610 (2024).

Anthocyane Sulforaphan

Allicin, 
Quercetin, 

Diallylsulfide

Resveratrol

6-Gingerol, Shogaol

Via TLR4



Quelle: Walzog B, Fandrey J. Thrombozyten. In: Pape H, Kurtz A, Silbernagl S,  Hrsg. Physiologie. 10., vol lständig überarbeitete Auflage. Stuttgart: Thieme; 2023. doi:10.1055/b000000639

Oleocanthal

Curcumin

Boswelliasäuren



Reaktive 
Sauerstoffspezies

Radikalfänger

Atmungskette
Mitochondriale 

Funktion

Reduktion von 
Oxidativem 

Stress



Quelle: Mehla, N., Chhajer, A.K., Kumar, K., Dahiya, S., Mohindroo, V. (2022). Applications of Antioxidants: A Review. In: Ekiert, H.M., 
Ramawat, K.G., Arora, J. (eds) Plant Antioxidants and Health. Reference Series in Phytochemistry. Springer, Cham.

Vitamin C
Vitamin E

Kupfer, Mangan
Zink, Selen
Carotinoide
Anthocyane
Flavonoide
Resveratrol



Quelle: El-Kenawi A, Ruffell B. Inflammation, ROS, and Mutagenesis. Cancer Cell. 2017 Dec 11;32(6):727-729. 



Quelle: Ranneh, Y., Ali, F., Akim, A.M. et al. Crosstalk between reactive oxygen species and pro-inflammatory markers in developing various 
chronic diseases: a review. Appl Biol Chem 60, 327–338 (2017). 



Quelle: Ranneh, Y., Ali, F., Akim, A.M. et al. Crosstalk between reactive oxygen species and pro-inflammatory markers in developing various 
chronic diseases: a review. Appl Biol Chem 60, 327–338 (2017). 



Modifiziert aus: Duale Reihe Biochemie. Rassow J, Netzker R, Hauser K, Hrsg. 5. vollständig überarbeitete Auflage. Stuttgart: Thieme; 2022.

Coenzym Q10



Modifiziert aus: Duale Reihe Biochemie. Rassow J, Netzker R, Hauser K, Hrsg. 5. vollständig überarbeitete Auflage. Stuttgart: Thieme; 2022.

Superoxid (O₂⁻•)



Alpha-Liponsäure



Omega-3-Fettsäuren Resolvine

Maresine
Übertritt in 

Regenerationsphase

Förderung der 
Entzündungs-

auflösung



Quelle: Duale Reihe Biochemie. Rassow J, Netzker R, Hauser K, Hrsg. 5. vollständig überarbeitete Auflage. Stuttgart: Thieme; 2022.

↑ Makrophagen: M1 → M2 Switch ↓ Proinflammatorische Zytokine ↑ Phagozytose apoptotischer Zellen



Anti-Inflammatorische Therapie

• Noxen meiden (insb. Alkohol & Tabak)

• Blutzuckerspitzen meiden, ggf. (Intervall-)Fasten

• Gewichtsreduktion

• Hochverarbeitete Lebensmittel und Fleisch meiden

• Ballaststoffreiche Ernährung, Fermentierte Produkte

• Nutritive Entzündungshemmer

– Olivenöl, Kurkuma (COX)

– Wildheidelbeeren, Zwiebeln/Knoblauch, Ingwer, Broccoli(-samen), Rote Beeren, dunkle Schokolade (>70% Kakao) (NF-kB)

– Aronia-/Acai-Beeren, Nelken, Zimt, Oregano, Holunderbeeren, Granatapfel, Pecanüsse (“Radikalfänger“)

• Supplementation von

– Omega-3 (>1000-2000 mg DHA + EPA / Tag) -> zum Essen

– Vitamin D (ca. 2000 IE / Tag) -> zum Essen

– Alpha-Liponsäure (R-ALA, 300 – 600 mg / Tag) -> nüchtern

– Coenzym Q10 (200 – 400 mg / Tag) -> zum Essen

– Glutamin (bis zu 10-20 g / Tag) -> nüchtern

– Ggf. Antioxidantien / Konzentrierte Entzündungshemmer (z. B. Boswellia, Bromelain)
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