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Vorwort

Befragt nach dem großen Übeltäter unserer Zeit, in der eine fortschreitende Entwicklung von Zivilisationskrankheiten zu beobachten ist, sind sich Ärzte und Gesundheitsexperten einig, dass Diabetes, Rheuma, Alzheimer, Arteriosklerose, Überbelastungsschäden und viele andere Übel ursächlich mit Entzündungen zu tun haben. Es gibt, vereinfacht ausgedrückt, sterile Entzündungsprozesse, die durch chemische oder physikalische Reize hervorgerufen werden. Kommt es zu einer Anhäufung unglücklicher Umstände, können diese Entzündungen tickende Zeitbomben werden. Verstaucht man sich beispielsweise den Fuß, ist es natürlich und sehr zweckmäßig, dass der Körper mit Wärme und einer Schwellung reagiert. Beides schützt die lädierte Stelle und setzt den Heilungsprozess in Gang. Das Gleiche spielt sich bei einer Infektion im Körper ab. Hier wird das Immunsystem aktiviert, um die Angreifer abzuwehren. Solange die Entzündung nur von kurzer Dauer ist, stellt sie einen effektiven Schutz vor Krankheit dar. Problematisch wird es, wenn die Entzündung einen chronischen Verlauf nimmt. Dann entwickelt sie sich zu einem gefährlichen Gegner, der langfristig einen Brandherd im Körper schürt. Blutproben können Entzündungsmarker im Organismus nachweisen. Oft jedoch sind Entzündungsherde auch spürbar in Form von Gelenkschmerzen, auftretenden Ekzemen, starker Müdigkeit und anderen Hinweisen darauf, dass sich der Körper angegriffen fühlt.

Der beste Schutz vor chronischen Entzündungen ist ein bewusst antiinflammatorischer Lebensstil. Dieser lenkt den Blick auf eine gesunde Ernährungsweise, gute Schlafhygiene, ausgewogene Bewegung, Stressbewältigung und viele andere Elemente. Je mehr man dabei die verschiedenen Anforderungen hochschraubt, desto widerstandsfähiger wird der Körper. Das Ergebnis ist eine kraftvolle Konstitution, die Entzündungen sofort abwehrt. Studien belegen, dass die Ernährung einen entscheidenden Einfluss darauf hat, ob sich eine Entzündung im Körper festsetzen kann oder nicht. Je besser man sich ernährt, desto resistenter wird man. Und das ist das Geheimnis: Omega-3-Fettsäuren von Fettfischen, Pflanzenwirkstoffe von kräftigem Kohl sowie Vitamine und Mineralstoffe aus vielen Nahrungsmitteln führen dem Körper jede Menge antiinflammatorische Kraft zu. Das Gleiche gilt für blutzuckerfreundliche Kohlenhydrate, darmstärkende Ballaststoffe von Vollkornprodukten und Grobgemüse. Außerdem gilt es einige der schlimmsten ernährungsmäßigen Aggressoren wie zum Beispiel vermeintlich harmlose Pflanzenöle zu vermeiden. Ein entzündungshemmender Lebensstil birgt ein geringeres Erkrankungsrisiko in sich und ist ein Gewinn für den Alltag. Wer unter Überbelastungsschäden von einem Training oder Verschleiß aufgrund einseitiger Arbeitsabläufe leidet, kann sich freuen, denn auch hier schafft eine Anti-Entzündungs-Ernährung Linderung. Fettfische sind das beste Beispiel dafür, wie kraftvoll Nahrung den Körper unterstützen kann. Fisch ist reich an Fischöl, den sogenannten Omega-3-Fettsäuren. Sie haben sich in vielen Versuchen als extrem entzündungshemmend erwiesen. Rein physiologisch betrachtet laufen dabei viele komplexe Mechanismen ab, die mit sogenannten Eicosanoiden zusammenhängen. Aber das ist trockene Theorie. Für Sie ist viel wichtiger zu wissen, dass es zu deutlichen Verbesserungen kommt, wenn Sie Fettfisch auf den Tisch bringen. Läufer spüren nach wenigen Wochen, dass ihre entzündeten Achillessehnen weniger schmerzen. Bei Personen mit Arthrose in den Knien funktionieren die Beine wieder besser. All jenen, die unter Kreislaufbeschwerden leiden, sind vielleicht nicht so schnell bessere Werte ihres Cholesterinspiegels beschieden. Aber sie können sich damit trösten, dass wissenschaftlich seit Langem feststeht, dass Omega-3-Fettsäuren gut für den Kreislauf sind. Forscher behaupten dies schon seit vielen Jahren und die Dokumentationen dazu werden immer umfangreicher. Beim nächsten Check Ihrer Cholesterinwerte wird Ihr Arzt sich mit Sicherheit anerkennend über die Fortschritte äußern, die Sie aufgrund Ihrer Ernährungsumstellung erzielt haben.

Entscheidend beim Thema Anti-Entzündungs-Ernährung ist, dass es nicht nur darum geht, was Sie essen, sondern vor allem darum, was Sie NICHT essen.

Studien zeigen, dass eine hohe Einnahme an Omega-6-Fettsäuren Entzündungen im Körper hervorruft.
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