Silvia Burkle
Anti-Entziindungs-Booster

Extrait du livre

Anti-Entziindungs-Booster
de Silvia Birkle
Editeur : Konigsfurt-Urania Verlag

Silvia Blrkle

ANTL-
ENTZUNDUNGS-
BOOSTER

# Rerepie, die besonders helfen
® Gegen heimliche Entziindungen

https://www.editions-narayana.fr/b24548

Sur notre librairie en ligne vous trouverez un grand choix de livres d'homéopathie en
francgais, anglais et allemand.

Reproduction des extraits strictement interdite.

Narayana Verlag GmbH, Blumenplatz 2, D-79400 Kandern, Allemagne
Tel. +33 9 7044 6488

Email info@editions-narayana.fr

https://www.editions-narayana.fr

Editions Narayana


https://www.editions-narayana.fr/Anti-Entzuendungs-Booster-Silvia-Buerkle/b24548/partner/leseprobe
https://www.editions-narayana.fr/Silvia-B-rkle/a4107/partner/leseprobe
https://www.editions-narayana.fr/Anti-Entzuendungs-Booster-Silvia-Buerkle/b24548/partner/leseprobe
https://www.editions-narayana.fr/Anti-Entzuendungs-Booster-Silvia-Buerkle/b24548/partner/leseprobe
https://www.editions-narayana.fr/Anti-Entzuendungs-Booster-Silvia-Buerkle/b24548/partner/leseprobe
https://www.editions-narayana.fr/partner/leseprobe
mailto:info@editions-narayana.fr
https://www.editions-narayana.fr/partner/leseprobe




© Dorothee Elfring

SILVIABURKLE widmet sich mit grofSer Leidenschaft
ihrer Arbeit und hat die Gabe, komplexe Zusammen-
hange leicht verstdndlich, unterhaltsam und ergénzt
um viele praktische Beispiele zu vermitteln.

Sie ist Diplom-Ingenieurin fiir Erndhrungstechnik

mit Schwerpunkt Didtetik. Gemeinsam mit dem
Erndhrungsmediziner Dr. med. Wolf Funfack entwi-
ckelte sie das weltweit bekannte Stoffwechselprogramm
Metabolic Balance®. Sie war viele Jahre in der
Produktentwicklung und Qualitatssicherung in der Lebensmittelindustrie tatig.
Heute begeistert sie als Dozentin Ernahrungsberater in der Ausbildung und wird regel-
mifig als Referentin in Heilpraktiker- und allgemeinbildenden Schulen angefragt.
Sie ist Autorin mehrerer erfolgreicher Biicher rund um das Thema gesunde Ernahrung.
Bei Konigsfurt-Urania erschienen bereits die Titel »Heimliche Entziindungen,
»Heimliche Entziindungen - Das Kochbuchg, »Die schnelle Smoothie-Diidt« sowie
»Die Sirtfood-Diit«.

Silvia Biirkle lebt mit ihrer Familie in der Néhe von Ulm.
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EN
FREI UND

DLICH SCHMERZ-

GESUN

Fit und gesund bleiben — das wollen wir alle. Aber wie geht das? Chronische

Krankheiten breiten sich immer starker aus - sie werden sogar zu echten

»Volkskrankheiten«. Oft sind heimliche Entziindungen die Ursache. Doch so

weit muss es nicht kommen - dank unserer Anti-Entziindungs-Booster!

rndhrungsexperten werden nicht miide zu

betonen, dass wir im Alter nicht zwangs-

laufig krank werden miissen. Vielmehr ist
es unsere Ernahrungs- und Lebensweise, die den
Organismus iiber die Maflen belastet und entschei-
dend dazu beitragt, dass unser Korper aus lauter
Uberforderung im Laufe des Lebens erkrank.

Stille, chronische Entziindungen heiffen die
Ubeltiter, die am Entstehungsprozess vieler Zivili-
sationskrankheiten wie Diabetes, Rheuma, Gicht,
Gelenkschmerzen, Arthrose oder Herz-Kreislauf-
Erkrankungen beteiligt sind.

Wihrend wir bei akuten Entziindungen, wie
Halsschmerzen, Verletzungen oder Prellungen
schnell handeln kénnen, damit die Schmerzen
abklingen, verlaufen stille Entziindungen langsam
und sie breiten sich unbemerkt im Korper aus.

Auf den ersten Blick scheint es beinahe so, dass
chronische Entziindungen ein unabwendbares
Schicksal im Alter seien. Doch jeder von uns kann
viel tun - sowohl vorbeugen als auch lindern! Die
richtige Lebensweise und die gezielte Entschei-
dung fiir Lebensmittel mit hohem Entziindungs-
schutz sind dabei das A und O.

In Zeiten von Fast Food und Fertiggerichten —
an jeder Straflenecke und in jedem Supermarkt
massenweise erhiltlich - leidet oft die Qualitat des
Essens: Zu fett, zu siiff, zu wenig Vitalstofte! Des-
halb ist es wichtiger denn je, den Fokus auf die rich-
tige Auswahl der Lebensmittel zu legen, wenn wir
uns vor der Volkskrankheit »chronische Entziin-

dungen« schiitzen mochten.

Die Natur bietet alles,
was wir brauchen

Es gibt eine Vielzahl natiirlicher Lebensmittel mit
hohem Gehalt an antientziindlichen Wirkstoffen.
Sie konnen Entziindungsschmerzen lindern.
Pflanzliche Omega-3-Ole, Rote Bete, Brokkoli,
Kohl, Niisse, Hagebutten, Beeren oder Gewiirze wie
Ingwer, Kurkuma, Zimt und Chili sind nur einige,
die die Basis einer Anti-Entziindungs-Diét bilden.
Auch Krauter wie Thymian, Dill, Rosmarin, Salbei
oder Kamille sind wahre Anti-Entziindungs-Boos-
ter, mit denen man schnell Speisen aufwerten kann
oder die als Tee zubereitet wertvolle Dienste leisten

konnen.

6 ENDLICH SCHMERZFREI UND GESUND?

Horen Sie auf sich - jeder
braucht etwas anderes

Dieses Buch gibt viele Anregungen, sich vor chro-
nischen Erkrankungen zu schiitzen. Viele Men-
schen haben sich bereits fiir eine gesiindere
Lebensweise und eine natiirliche Erndhrung ent-
schieden. Manche verzichten bewusst auf einzelne
Lebensmittel, wie z. B. Fleisch, Fisch oder Getreide.
Auf der Suche nach mehr Wohlbefinden versuchen
wieder andere, mit Paleo, Steinzeiternahrung, Low
Carb oder Intervallfasten ihre Erndhrung umzu-
stellen, um eingefahrene, ungiinstige Erndhrungs-
muster abzulegen. Fiir manch einen mag das schon
ausreichen, fiir den anderen dagegen ist damit
noch keine Linderung der Schmerzen in Sicht.

Das ist auch verstindlich. Der menschliche
Organismus besteht aus Billionen von Zellen, die
alle nach ihren ganz individuellen Bediirfnissen
erndhrt und versorgt werden wollen. Jeder Stoff-
wechsel lauft anders! Wer also gesiinder essen und
leben, Ubergewicht abbauen oder chronische
Krankheiten lindern méchte, sollte die Ernahrung
auf seine ganz individuellen Bediirfnisse und Ver-
traglichkeiten abstimmen und den Fokus auf
natiirliche, schonend zubereitete Lebensmittel mit
hohem Nihrstoffgehalt legen, die genau das liefern,

was der Korper braucht.

Verhaltensanderungen
geschehen langsam

Langjihrige Gewohnheiten zu dndern gelingt nicht
tiber Nacht - und schon gar keine Veranderungen
der Essgewohnheiten. Liebgewonnene ungesunde
Erndhrungsmuster, die uns schon lange, manch-

mal schon seit der Kindheit begleiten, mit denen

wir Erinnerungen und Emotionen verkniipfen,
halten sich mitunter hartndckig. Sie abzulegen
oder zu verdndern kann zur echten Herausforde-
rung werden. Hier brauchen wir Zeit, Geduld mit
uns selbst und oft auch neue Anregungen. Mit die-

ser Haltung ist das Ziel in Sicht — und erreichbar.

Fangen Sie an!

Nach dem Erfolg meiner ersten beiden Biicher zum
Thema »Heimliche Entziindungen« mochte ich
Ihnen in diesem Buch schnelle und hoch wirksame
»Anti-Entziindungs-Booster« an die Hand geben,
mit denen Sie Thre Erndhrung mit wenig Tricks
effektiv und schnell aufwerten konnen. So kénnen
Sie sich vor schleichenden Entziindungen wirksam
schiitzen. Sie finden viele Rezeptideen fiir
Getranke, Pestos, Dips, Saucen, Dressings u.v.m.
mit effektivem Entziindungsschutz. Alle Rezepte
sind einfach und schnell zubereitet und werten
jede Mahlzeit enorm auf, ohne dass Sie Ihre Ernéh-
rung radikal umstellen miissen.

Nehmen Sie auf diese Weise téglich eine zusétz-
liche Portion natiirlicher entziindungshemmender
Wirkstoffe auf und geben Sie heimlichen Entziin-
dungen keine Chance. Sie finden wahre Anti-Ent-
ziindungs-Booster, die auf Vorrat zubereitet und
leicht in den Alltag integriert werden kénnen.
Legen Sie heute den Grundstein fiir eine anti-ent-
ziindliche Erndhrung. Und vielleicht ist das dann
der Ausgangspunkt fiir eine fiir Sie individuell pas-
sende Erndhrungsumstellung, die im Anschluss
daran folgen kann. Fangen Sie an — Threr Gesund-

heit zuliebe.

Thre
Silvia Biirkle
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Jeden Tag kommen wir mit Millionen von Bakterien, Viren und Parasiten in

Kontakt. In der Regel ist unser Schutzmechanismus, das Immunsystem,

darauf vorbereitet. Wenn es jedoch angeschlagen und tiberfordert ist,

kdnnen sich Entziindungen ausbreiten — und chronisch werden.

in abwehrstarkes, gesundes Immunsystem

ist dafiir da, unliebsame Krankheitserreger

und Fremdkorper daran zu hindern, sich
im Korper auszubreiten. Doch nicht immer lduft
das komplexe Zusammenspiel aller Immunreak-
tionen reibungslos ineinander. Dann konnen
Krankmacher in den Korper eindringen, sich nie-
derlassen und lange Zeit unbemerkt sogenannte
stille, heimliche Entziindungen verursachen. Dabei
kann jedes Organ oder Gewebe von einer Entziin-
dung heimgesucht werden.

Oftmals entwickeln sich chronische Entziin-
dungen aus einem akuten Geschehen. Zwar werden
akute Entziindungen vom Immunsystem be-
kidmpft, doch manchmal heilen sie eben nur »ober-
flachlich« aus. Bakterien und Viren sind wahre
Uberlebenskiinstler, insbesondere wenn das

Immunsystem geschwécht ist.

Der Weg zur heimlichen
Entziindung

Heimliche oder stille Entziindungen entstehen

nicht plétzlich tiber Nacht. Oftmals entwickeln sie

sich aus einer akuten Entziindung heraus. Man
kann sogar sagen, dass stille Entziindungen den
Grundstein fiir chronische Entziindungen legen.
Dabei fingt es meist ganz harmlos an, z. B. mit
einer akuten Entziindung - eine Erkaltung, Zahn-
schmerzen oder Magenschmerzen. Mit den ent-
sprechenden Pflegemafinahmen klingen die
Schmerzen meist schnell ab. Man fiihlt sich dann
noch etwas schlapp, aber ansonsten ist alles wieder
im Lot. Ein starkes Immunsystem unterstiitzt den
Heilungsprozess. Doch es ist durch standige Ernah-
rungsfehler, Ubersiduerung des Korpers, Uberge-
wicht, iiberméfigen Stress oder Schlafmangel viel-
leicht ohnehin schon iiberfordert und kann der
Belastung auf Dauer nicht mehr standhalten. Das
ist der Nahrboden fiir chronische Entziindungen.
Bakterien oder Viren breiten sich aus und attackie-
ren den Korper und seine Organe. Der Kérper gibt
sich dadurch nicht gleich geschlagen und versucht
mit Aktivierung weiterer Botenstoffe die Gefahr
einzugrenzen - mehr oder weniger erfolgreich.
Bereits geschidigte Gewebe werden erneut gereizt
und eine Regenerierung wird unterbunden - der

Weg zur stillen, heimlichen Entziindung ist geebnet.

8 DIAGNOSE: HEIMLICHE ENTZUNDUNGEN

Heimliche Entziindung - ein
Programmfehler?

Das Immunsystem ist unsere Polizei im Korper. Es
registriert sofort, wenn Fremdkérper in den Orga-
nismus eindringen. Das kann z.B. iiber die Haut
passieren, wenn die natiirliche Barriere, der »Sdure-
schutzmantel«, durchldssig geworden ist, z.B.
durch eine dufiere Verletzung. Mit einer schnellen
Eingreiftruppe hélt unser Immunsystem die
unliebsamen Eindringlinge in Schach, ohne dass
wir es bemerken. Manchmal muss die Korperab-
wehr aber zusitzliche Hilfe anfordern und aktiviert
weitere Abwehrzellen.

Der Name »Silent Inflammation« — also stille,
heimliche Entziindungen - klingt erstmal nicht
aufregend, sondern eher harmlos, also kein Grund
zur Aufregung. SchliefSlich machen sich Entziin-
dungen in der Regel ganz deutlich durch Schmer-
zen, Schwellungen und damit verbundener Rétung
bemerkbar. Manchmal wird die Stelle auch warm

und wir bekommen Fieber.

Gefahr lauert im Verborgenen

Bei »stillen, heimlichen Entziindungen« ist das
anders. Denn die charakteristischen Symptome
eines akuten Geschehens (Schmerz, Schwellung,
Rotung, Warme) fehlen bei stillen Entziindungs-
prozessen - sie bleiben lange unentdeckt.
Chronische Entziindungen verhalten sich wie
ein Vulkan. Es brodelt lange Zeit im Inneren, aber
von auflen ist nichts zu sehen. Der Vulkan erscheint
zwar wuchtig, aber er ziert ruhig die Landschaft.
Erst wenn er aktiv wird und mit seiner Kraft die
heie Lava und Asche nach auflen schleudert, wird

die Gefahr sichtbar und Handeln ist angesagt.

Ganz dhnlich verhilt es sich bei stillen Entziin-
dungen in unserem Korper, die im Verborgenen
permanent und manchmal sogar iiber Monate und
Jahre die inneren Organe attackieren und schidi-
gen, bis sie sich schliefllich durch den Ausbruch
einer Krankheit bemerkbar machen. Diabetes mel-
litus Typ 2, Fettstoffwechselstorungen, Rheuma,
Gelenkbeschwerden, auch Allergien, Asthma und
Herz-Kreislauf-Erkrankungen sind Beispiele von
»Vulkanausbriichen, die ihren Brandherd lange

Zeit im Inneren verborgen hielten.

Heimliche Entziindungen verhalten sich wie

ein Vulkan - im Inneren brodelt es gewaltig,

aber von auBBen ist (noch) nichts zu sehen.

TANZ AUF DEM VULKAN 9
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Wenn wir Uberlegen, was Entziindungen ausldsen kann, fallt uns ein:

Prellungen, Zerrungen, Verbrennungen, chemische Sauren, Fremdkérper,

Bakterien oder Viren. Dabei sind das eigentlich nur »Randerscheinungenc.

Schlechte Erndahrung und Lebensweise sind die eigentlichen Ziindstoffe.

enn die Verletzung oder Schwi-
chung des Organismus von auflen
sichtbar ist, wie in den oben
genannten Beispielen, und sich die verletzte Stelle
entziindet, ist das in den allermeisten Fillen kein
grof8es Problem. Meist ist schnell ein wirksames
Mittel zur Gegenwehr und Beseitigung parat.
Doch es gibt noch viele andere Faktoren, die den
Korper schwiéchen. Selten werden eine kranke Bak-
terienbesiedlung im Darm, iibermifiger Stress,
Schlafdefizite, Bewegungsmangel oder Allergien
genannt, wenn den Ursachen von chronischen Ent-
ziindungen auf den Grund gegangen wird. Dabei
sind diese Faktoren, oder sagen wir »Lebensum-
stande«, neben einer vitalstoffarmen und iibersau-
ernden Ernahrung mafigeblich beteiligt an der
Entstehung von stillen Entziindungen, die sich
letztendlich in einer chronischen (Volks-)Krank-

heit manifestieren konnen.

Alles beginnt im Darm

Mit einer Fliche von knapp 500 qm und etwa
7-8 Metern Linge ist der Darm das gréfite Organ

im Korper. Dennoch bekommt es nach wie vor am
wenigsten Beachtung. Eigentlich unverstindlich,
denn der Darm erledigt die wichtigsten und kom-
plexesten Aufgaben im Stoffwechselprozess. Alles,
was wir im Laufe unseres Lebens essen und trin-
ken, kommt im Darm an und wird bei der Verdau-
ung in die kleinsten Bausteine, die wertvollen
Nahrstofte, zerlegt. Aber auch Schad- und Ballast-
stoffe landen hier.

Im Darm wird die Spreu vom Weizen getrennt:
Die Nihrstoffe werden iiber die Darmschleimhaut
aufgenommen. Gleichzeitig werden aber auch
fremde Eindringliche wie Schadstoffe, Krankheits-
erreger oder auch Ballaststoffe an der Aufnahme
gehindert. Der Korper scheidet sie aus.

Diese Selektion wird durch die Darmbakterien,
die die Darmschleimhaut dicht besiedeln, mafigeb-
lich gesteuert. Sie bilden im gesunden Zustand eine
dichte Schutzbarriere und verhindern, dass unver-
daute Nahrungsbestandteile, Bakterien, Gift- und
Schadstoffe in den Blutkreislauf gelangen, wo sie
nichts zu suchen haben.

Allerdings treten durch unsere moderne Ernah-

rungsweise immer hiufiger Komplikationen auf.

].O AUSLOSER FUR ENTZUNDUNGEN

i B

Eine Vielzahl an Nahrungsmitteln, die wir zu uns
nehmen, schaden dem Darm: Sie sind stark verar-
beitet, enthalten viele Zusatzstoffe wie Farb- und
Konservierungsstoffe, sind reich an Fruktose oder
Gluten. Essen wir auf Dauer zu viel davon, veran-
dern sich Anzahl und Zusammensetzung der Bak-
terien im Darm. Der gesamte Organismus wird

darunter leiden — und auf Dauer krank werden.

Die Risiken stark verarbeiteter
Lebensmittel

Meist enthalten stark verarbeitete Lebensmittel,
Fertiggerichte und Fast Food aber nicht nur die
schédlichen Inhaltsstoffe. Es fehlen zudem die not-
wendigen Vital- und Ballaststofte, die unser Korper
taglich braucht. Man kann es sich auch so vorstel-
len: Diese Nahrungsmittel wirken &hnlich wie
Pflanzenschutzmittel. Wenn man sie auf den Fel-

dern ausbringt, mochte man spezielles Unkraut

und Ungeziefer fernhalten. Das bleibt aber nicht
ohne Folgen: Bekanntes Unkraut und Ungeziefer
werden vernichtet, aber es machen sich unbe-
kannte oder resistente Arten breit, die den Pflanzen
weit mehr schaden als nutzen kénnen!

Ahnlich verhilt es sich mit den Darmbakterien
und der Darmschleimhaut: Wenn wir haufig stark
verarbeitete Nahrungsmittel mit vielen Zusatz-
stoffen verzehren, Medikamente einnehmen,
Nahrungsmittelunvertraglichkeiten etc. haben,
leidet der Darm. Die einst intakte natiirliche
Schranke fiir unliebsame Stoffe wird aufler Kraft
gesetzt. Sie wird beschadigt, durchldssig, kann sich
entziinden und ihre Verdauungsaufgaben nicht
mehr richtig wahrnehmen. Das ist kritisch, und
zwar fiir den gesamten Organismus, weil sich im
und um den Darm rund 70 Prozent der Immunzel-
len befinden. Ein kranker Darm bedeutet also

gleichzeitig auch eine geschwichte Kérperabwehr.

Ein Blick auf die Zutatenliste lohnt sich

immer - lassen Sie alles im Regal stehen, was

fiinf oder mehr Zutaten hat. L b4




Die Verdauung gerat ins Wanken

Ist die Darmschleimhaut also erst einmal gescha-
digt, nimmt das Verdauungsiibel seinen Lauf. Die
Nahrung kann nicht mehr vollstindig verdaut wer-
den und bleibt im Darm liegen. Das wiederum 16st
Fdulnis- und Gérprozesse aus, die die wertvollen
Darmbakterien aus dem Gleichgewicht bringen.
Die Folge: Die Darmschleimhaut wird durchlassig.

Viele Nahrungsbestandteile, die normalerweise
ausgeschieden werden, konnen durch die undichte
Darmwand hindurch stromen und ganz ungehin-
dert in die Blutbahn und zu allen Zellen und Orga-
nen des Korpers gelangen. Erst einmal im Korper-
inneren angekommen, konnen diese Verbindun-
gen den gesamten Stoffwechsel sowie die Bildung
von Enzymen und Hormonen erheblich aus dem

Gleichgewicht bringen.

Das Immunsystem kapituliert

Auch das Immunsystem wird auf kurz oder lang
massiv beeintrachtigt. Zum einen werden die im
Darm ansdssigen Immunzellen zerstort, wenn sich
der Darm entziindet und 16chrig wird. Zum ande-
ren liefert das Industrieessen zu wenig wichtige
Vitalstoffe, damit die Korperabwehr stabil bleiben
kann. Auf Dauer wird unser Immunsystem also die
fremden Eindringlinge nicht mehr in Schach hal-
ten konnen — Entziindungen konnen sich so im
Koérperinneren zunéchst noch unbemerkt, aber mit

aller Konsequenz nach und nach ausbreiten.

Das »bose« Korperfett!

Die am weitesten verbreiteten Essprobleme sind

bzw. resultieren aus einem zu hohen Kérperge-

wicht. Dieses Ubergewicht auf gesunde Weise wie-
der loszuwerden, kann mit gesunder und vor allem
bedarfsgerechter Ernahrung leicht gelingen. Uber-
gewicht ist aber nicht gleich Ubergewicht - so ein-
fach ist es nicht. Zahlreiche Detailfragen beschafti-
gen Erndhrungswissenschaftler und Mediziner seit
vielen Jahren wie z.B.: Wo genau sitzen die Fett-
polsterchen? Macht es einen Unterschied, ob ich
mehr Bauchfett habe oder ob ich eher zu starken
Hiiften und starken Beinen neige? Allen voran
stellt sich jedoch die Frage: Warum nehmen wir
eigentlich zu? Einiger Erndhrungsfachleute sehen
die Ursache ganz vordergriindig: »Es ist einfach
eine Dysbalance zwischen Kalorienzufuhr und
Kalorienverbrauch.« Doch es gibt sehr unter-
schiedliche Sichtweisen und Erklarungen. Andere
wiederum sind der Meinung, entscheidend sei, was
man esse. Sie machen also die Auswahl der Lebens-
mittel bzw. Nahrungsmittel fiir das Zunehmen ver-
antwortlich. Wieder andere vertreten die Ansicht,
dass ein Ungleichgewicht der Hormone dafiir aus-
schlaggebend sein miisse. Und wenn man sich
dazu die zahlreichen Studien ansieht, wird man
feststellen, dass auch Stress, Schlafmangel und
nicht zuletzt eine Ubersduerung des Organismus
dazu beitragen konnen, dass die Gewichtskurve

nach oben Fahrt aufnimmt.

Das Fett-Speicher-Programm

Stoftwechselprozesse und Verdauungsvorginge
sind tief in unserer Evolution verankert. So ist der
Kérper darauf programmiert, Fett zu speichern.
Das ist eine Art Sicherungssystem, um einerseits
auch in Notzeiten auf Energiereserven zuriickgrei-
fen zu konnen. Andererseits schiitzen die Fettpols-

terchen die inneren Organe vor Stof8 und Druck.
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Nun ist es aber so, dass wir heutzutage nur sel-
ten Notzeiten erleben miissen, dennoch spult unser
Kérper das Reserveprogramm ganz automatisch
ab. Die stillen Energiereserven werden also so gut
wie nie aufgebraucht, sondern permanent weiter
aufgebaut. Die Folgen sind unausweichlich: Wir
legen an Korperfett zu! Die Wolbung unter unse-
rem Hemd nimmt langsam Konturen an und wir
finden unseren Fettspeicher beim Blick in den
Spiegel nicht wirklich berauschend. Grundsitzlich
ist wohl niemand erfreut iiber eine Gewichtszu-
nahme, die tiber die Maflen erfolgt — ganz egal, an
welcher Stelle sich das Korperfett festsetzt. Doch
aus ernahrungswissenschaftlicher Sicht lohnt es
tatsdchlich, genau hinzuschauen: Fett, das sich im
Bauchbereich ansammelt, ist namlich besonders
ungesund. Es stellt vielmehr ein grofles Gesund-

heitsrisiko dar.

Stoffwechselaktive
Fettpolsterchen

Das Fettgewebe am Bauch ist nicht einfach nur ein

Energiespeicher, der passiv dort sitzt und nichts

Fettgewebe bildet Stoffe, die chronische
Entziindungen anheizen. Wer sich ausgewo-

gen erndhrt, kann wirksam gegensteuern.

tut. Vielmehr ist er ziemlich stoffwechselaktiv und
beeinflusst das restliche Korpergeschehen stark.
Bauchfett produziert Hormone und verschiedene
andere Stoffe, die Entziindungen im Kérper entste-
hen lassen oder bereits bestehende Entziindungen
ordentlich anheizen kénnen. Aus dem Fettgewebe
werden also permanent Hormone und entziin-
dungsfordernde Stoffe (die sogenannten Zytokine)
ans Blut abgegeben. Des Weiteren haben diese
Zytokine ganz entscheidenden Einfluss auf den
gesamten Kohlenhydrat- und Insulinstoffwechsel.
Unter ihrem Einfluss werden Leber- und Muskel-
zellen unempfindlich gegeniiber Insulin. Und auch
die Zellen, die Insulin produzieren, werden in Mit-
leidenschaft gezogen. Mit bitteren Folgen fiir die
Gesundheit: Die Energie in Form von Zucker, die
nach abgeschlossener Verdauung in unserem Blut
ankommt, kann nicht mehr in die Zellen aufge-
nommen werden. So steigt nicht nur der Blut-
zuckerspiegel an, sondern die Zellen »verhungern«
und kénnen wiederum ihre Aufgaben im Organis-

mus nicht mehr optimal erfiillen.
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Vorsicht - gefahrliche
Kombination

Hohe Blutzuckerwerte ziehen zahlreiche Folge-
krankheiten und Funktionsstérungen nach sich.
Denn die Kombination aus hohen Zuckerwerten
und zu vielen Botenstoffen (Zytokinen) im Blut
wirkt sich an vielen Stellen des Korpers schadlich
aus. Eine davon ist, dass sich bestimmte Eiweifi-
stoffe im Blut verdndern, sodass es »dickfliissiger«
wird, schneller gerinnt und sich in der Folge die
Gefife schneller verschlieflen. So geht also Uber-
gewicht, bei dem sich Fettpdlsterchen tiberwiegend
im Bauchraum ansetzen, einher mit einem hohe-

ren Risiko fiir Schlaganfall und Herzinfarkt.

Stress & Schlafmangel - eine
gefahrliche Kombination

Stress wird hdufig als typisches Phanomen unserer
heutigen Zeit bezeichnet. Dabei sind Stressreaktio-
nen ein uraltes Programm unserer Gene. Sie laufen
vollig automatisch und unbewusst ab. Wenn wir
z.B. Gefahr wittern oder Angst haben, springt auto-
matisch ein System an, das unseren Korper auf

Kampf oder Flucht vorbereitet. In dieser Situation

SO VIEL BAUCH DARF ES SEIN

Um Gewissheit zu haben, ob sich zu viel Bauchfett angesammelt hat, misst man am

besten den Bauchumfang.

102 Zentimeter betragen.

oder dariiber liegt.

Der Wert sollte bei Frauen nicht mehr als 88 Zentimeter und bei Mdnnern hochstens

Mithilfe der sogenannten Waist-to-Height-Ratio (errechnet sich aus dem Bauchum-
fang geteilt durch die Kérpergroe) wird ermittelt, ob man im Normbereich (0,4-0,5)

werden im menschlichen Organismus verstérkt
Stresshormone gebildet, die Atmung beschleunigt
sich automatisch, Puls und Blutdruck erhéhen sich.
Verdauungsabldufe und das Immunsystem werden
dagegen zuriickgefahren. In Stresssituationen bil-
det der Korper Cortisol, das auch als »Stresshor-
mon«bezeichnet wird. Es bewirkt u. a., dass die Bil-
dung von Immun- bzw. Abwehrzellen herunterge-
schraubt wird, insbesondere die T-Zellen werden
deutlich weniger. Unser Korper ist also nicht mehr
so widerstandsfihig und krank machende Keime
wie z. B. Bakterien und Viren haben dann ein leich-
tes Spiel - sie kénnen sich leichter und schneller im
Korper ausbreiten.

Dauerstress macht uns also anfilliger fiir
Krankheiten. Aber nicht nur das - auch Heilungs-

prozesse verzdgern sich durch chronischen Stress.

Wie wirkt Cortisol?

In Stresssituationen benotigt der Korper Energie,
und das maoglichst schnell. Er bildet das Stresshor-
mon Cortisol, das die Leber anregt, den Energie-
baustein Glukose zu bilden. Auch im Alltag bildet
unser Korper Cortisol, damit wir fit und aktiv sind.

Morgens um 6 Uhr ist der Cortisolspiegel am
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hdchsten, abends ab Sonnenuntergang sollte er
normalerweise am niedrigsten sein. In den Abend-
stunden, in denen wir langsam zur Ruhe kommen
und uns auf die nachtliche Ruhe einstimmen, bil-
det der Korper ein weiteres Hormon, das Melato-
nin. Es wird auch Schlathormon genannt und ist

damit der Gegenspieler von Cortisol.

Hormonelle Ausloser von
Schlafstorungen

Heute gehen Schlafforscher davon aus, dass auch
chronischer Stress ein Ausloser fiir Schlafstorun-
gen und -mangel sind. Durch die permanente Aus-
schiittung des Stresshormons Cortisol wird die
Bildung des Schlathormons Melatonin gehemmt.
AuBerst sensible Sensoren im Kérper sorgen dafiir,
dass wir bei chronischem Stress abends einen
erneuten Aktivititsschub bekommen, weil unser
Korper immer weiter Cortisol produziert.
Melatoninmangel stort den  Schlaf-Wach-
Rhythmus - es kommt zu belastenden Schlafstd-

rungen.

Schlafmangel macht
krank und dick

Wer nicht genug schlaft, wird krank. Und umge-
kehrt: Wer krank ist, kann sich auch gesund schla-
fen. Im Schlaf konnen sich fast alle Korperfunktio-
nen und Organe erholen. Unser Gehirn beispiels-
weise kann Erlebtes verarbeiten und am Vortag
Gelerntes dauerhaft abspeichern. Alle unwichtigen
Informationen werden dagegen im Schlaf geloscht.

Schlafphasen haben auflerdem einen ganz
erheblichen Einfluss auf den Hormonhaushalt. So

produziert der Korper in der ersten Nachthalfte die

Wachstumshormone, die fiir korperliche Fitness,
Muskelaufbau und Fettabbau zustindig sind. Bei
Schlafmangel dagegen wird das Hormon Ghrelin
in groferer Menge produziert. Dieses Hormon
macht hungrig und gleichzeitig wird die Produk-
tion des Sattigungshormons Leptin reduziert.
Unser Schlafverhalten hat also unmittelbaren
Einfluss auf den Appetit, es beeinflusst den Ener-
giestoffwechsel und kann auf Dauer fiir die Entste-

hung von Ubergewicht verantwortlich sein.

Das Immunsystem braucht
viel Ruhe

Anhaltender Schlafmangel belastet das gesamte
Nervensystem, verdandert die Wahrnehmung, stort
die Sinne und schwicht das Immunsystem. Vor
allem die korpereigenen Abwehrzellen bendtigen
geniigend Zeit und Ruhephasen, um sich zu rege-
nerieren. Aber was passiert, wenn wir schlafen?

Wiahrend des Schlafs kann das Immunsystem
sogenannte Zytokine bilden, die vor Entziindungen
schiitzen. Wenn wir aber dauerhaft zu wenig schla-
fen und dem Korper keine Regenerationsphasen
gonnen, produziert er auch weniger Schutzstoffe.
Der Korper wird geschwicht und wir werden anfil-
lig fiir Infektionen. Deshalb braucht unser Organis-
mus - insbesondere bei geschwichter Abwehr wie
z.B. bei Unvertraglichkeiten oder Allergien - tig-
lich zwischen sieben und acht Stunden erholsamen
Schlaf.

Auflerdem haben Mediziner und Schlafforscher
in Studien eindeutig bewiesen, dass Bluthoch-
druck, Herzkrankheiten, Magen-Darm-Erkran-
kungen sowie psychische Krankheiten wie z.B.
Depressionen haufig Folgeerkrankungen eines

chronisch gestorten Schlafs sein konnen.
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EXKURS: ZUCKER - SUSSES GIFT

Sind wir einmal ganz ehrlich — wir kdnnen
uns eine Erndhrung ganz ohne Zucker, ohne
Dessert, Kuchen, Schokolade, Marmelade
oder Eis gar nicht so richtig vorstellen, oder?
In der Tat nimmt jeder Deutsche nach
Angaben des Bundesamtes fir Statistik im
Durchschnitt 38 kg Haushaltszucker pro Jahr
zu sich, umgerechnet also mehr als 100 g
taglich. Das ist viell Und es ist mehr als die
Weltgesundheitsorganisation (WHO) mit

50 g reinem Zucker pro Tag empfiehlt. Ein
Glas Limonade (200 ml) enthdlt z.B.20 g
Zucker, ein Becher Fruchtjoghurt (200 g)
schlagt mit 25 g Zucker zu Buche oder ein
Stick Milchschokolade (ca. 16 g) kann mit

9 g Zucker aufwarten. Nicht, dass wir den
Zucker verteufeln wollen - nein, unser
Organismus braucht ihn, insbesondere das
Gehirn, fiir das der Zuckerbaustein Glukose
die beste Energiequelle ist.

Der Korper kann also nur mit dem kleinsten
Zuckerbaustein Glukose etwas anfangen.
Mit welchen Lebensmitteln er die Glukose
bekommt, ist fir ihn zunachst zweitrangig.
Denn es gibt weit mehr Lebensmittel als nur
den weillen Haushaltszucker, aus denen der
Korper Glukose gewinnt. Und dann kom-
men wir ganz schnell auf enorme Zucker-
mengen, die wir tagtdglich zu uns nehmen.

Diese Lebensmittel liefern
ebenfalls Zucker

Neben dem sichtbaren Zucker, also dem
reinen Haushaltszucker, sowie allem, was
eindeutig sl schmeckt, wie z.B. Kuchen,

Geback, Schokolade, StiBigkeiten, Marmela-
de und Co., werden alle Kohlenhydrate, die
wir als Nudeln, Reis, Kartoffeln oder Brot
essen, ebenfalls zu diesen kleinsten Zucker-
bausteinen, der Glukose, abgebaut. Diese
gelangt Gber die Darmzellen in die Blutbahn
und lasst den Blutzuckerspiegel ansteigen.
Wenn wir zu viel StiBes und Kohlenhydrat-
haltiges essen, steigt er Giber die Maf3en -
mit negativen Folgen fiir die Gesundheit.

Viel hilft nicht viel

Glukose ist jedoch nicht nur Energie fir die
Zellen, sie ist indirekt auch an der Produkti-
on von Serotonin beteiligt, das im Gehirn
gebildet wird. Serotonin gilt als das
»Glickshormon«und ist u.a. verantwortlich
fur Gefuhle wie Zufriedenheit, Heiterkeit
und innere Gelassenheit. Wissenschaftler ha-
ben herausgefunden, dass eine Portion von
2,5 Essloffeln Zucker oder 60 Gramm einer
SuBigkeit fiir das Gllicksgefiihl ausreichend
sind. Interessanterweise fiihrt eine hohere
Dosis weder zu einem besseren noch zu

einem schnelleren Ergebnis!

Zucker als billiger Fiillstoff

In friheren Zeiten war Zucker etwas
Besonderes, er galt als wertvolles Gut, mit
dem sogar gehandelt wurde. Diese Zeiten
sind langst vorbei. Heute ist Zucker allge-
genwartig und manchmal sogar dort zu
finden, wo man ihn gar nicht vermutet.
SuB ist beliebt. Aber nicht nur wegen des
Geschmacks, sondern auch wegen seiner

positiven Eigenschaften bei der Verarbei-
tung wird er in der Lebensmittelherstellung
reichlich eingesetzt.

Zucker verbessert z.B. die Konsistenz von
fettreduzierten Lebensmitteln und konser-
viert. Lebensmittel bleiben langer haltbar.
In Form von Starke, also Kohlenhydraten, die
ebenfalls zu Glukose abgebaut werden, wird
Zucker auch als Fullstoff verwendet. Starke
aus Kartoffeln oder Mais ist billig und erhoht
das Volumen. Aus diesen Griinden finden
wir den Zucker in zahlreichen Fertigproduk-
ten —sogar in pikanten Lebensmitteln wie
Tltensuppen oder Wurst.

Die Folgen der Zuckersucht

In unserem UbermafBigen Zuckerkonsum
sehen Wissenschaftler eine der Hauptursa-
chen fiir die Entstehung von Zivilisations-
krankheiten wie z.B. Diabetes mellitus Typ 2,
Bluthochdruck oder Lebererkrankungen.
Wenn man genau hinschaut, gerat vor allem
die Fruktose ins Visier. Dabei handelt es sich
nicht, wie oftmals angenommen, aus-
schlieBlich um den Fruchtzucker aus Obst,
sondern der Zuckerbaustein Fruktose wird
auch aus Mais gewonnen. Er ist billig und in
Form von Fruktose-Glukose-Sirup wird er
zahlreichen Nahrungsmitteln zugesetzt.

Das gefahrliche
Fruktose-Glukose-Gemisch

Studien haben gezeigt, dass Lebensmittel
mit einem hohen Fruktoseanteil den
Fettstoffwechsel ungiinstig beeinflussen

konnen. Wahrend Glukose schnell ins Blut
geht und von dort mithilfe von Insulin rasch
in alle Korperzellen aufgenommen wird,
geht die Fruktose andere Stoffwechselwege.
Sie wird vor allem in der Leber verwertet.
Kommt dort zu viel Fruktose an, ist sie mit
der Fruktoseflut Gberfordert und baut sie
um zu Fett. Dieses Fett wird teilweise in der
Leber abgelagert, und teilweise tiber den
Blutkreislauf zu anderen Organen transpor-
tiert. Das hat zur Folge, dass die Leistungska-
pazitat der Leber und der anderen Organe
auf Dauer eingeschrankt wird.

Doch damit nicht genug. Es wurde aul3er-
dem festgestellt, dass sich ein hoher
Fruktosekonsum auch auf das Essverhalten
auswirkt. Je mehr Fruktose wir essen, desto
groBer wird die Lust aufs Essen. Die Fettpols-
terchen nehmen zu - insbesondere das
gefahrliche Bauchfett (siehe Seite 12ff.). In
Bezug auf chronische Entziindungsprozesse
ist das eine duBerst unglinstige Vorausset-
zung, denn genau dort werden die Stoffe
gebildet, die Entziindungen anfeuern.

Der Darm - die Basis vieler
Krankheiten

Auch der Darm leidet sehr unter einem
Uberangebot an Zucker jeglicher Art. Zucker
bietet eine optimale Nahrungsquelle fir im
Darm ansdssige parasitare Pilze, z.B. Candi-
da albicans, die sich reichlich am »Zucker-
buffet« bedienen und sich schnell vermeh-
ren kénnen. Dabei verdrangen sie leider
andere Bakterienstamme, die der Gesund-
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EXKURS: ZUCKER - SUSSES GIFT

heit zutraglich sind, und kdnnen die Darm-
wand schadigen. Auf lange Sicht kann sich
die Darmwand verandern, sie wird poros
und bestimmte Verbindungen gelangen
durch diese Locher plétzlich in die Blutbahn,
wo sie nicht hingehoren. Unzureichend
verdaute Nahrungsbestandteile sowie
Keime, Gift- und Schadstoffe stromen nun
ins Blut. Diese Fremdstoffe werden schlief3-
lich vom Immunsystem wahrgenommen
und attackiert. Nicht selten ist dieser »Fehler
im System« die Ursache fiir die Entwicklung
von Unvertraglichkeiten, Allergien oder
chronischen Entziindungsprozessen.

So versteckt sich der Zucker in
den Lebensmitten

Zucker zu meiden ist nicht ganz einfach.
Solange er sichtbar ist als weier Haushalts-
zucker oder schmeckbar in siiem Essen
steckt, ist es nicht ganz so schwierig. Viel
schwieriger ist es, den Zucker in verarbeite-
ten Produkten zu identifizieren, da er sich
hinter vielen verschiedenen Namen ver-
steckt. Achten Sie beim Blick aufs Etikett

auf diese »Tarnnamenc:

DEXTROSE (GLUKOSE), auch Traubenzucker
genannt, wird industriell aus Kartoffel- oder
Maisstarke gewonnen und ist etwa halb so
st wie Riibenzucker.

FRUKTOSE (FRUCHTZUCKER) kommt
naturlich in Friichten und Honig vor.
Industriell wird er aus Maisstarke gewonnen,
wo Fruchtzucker natirlicherweise gar nicht
enthalten ist! Dabei wird die Maisstarke

durch Fermentationsprozesse tiberwiegend
in ihre einzelnen Glukosebausteine zerlegt.
Durch weitere Enzymreaktionen wird sie
dann zum groBBen Teil in Fruktose umgewan-
delt. Es entsteht Isoglukose, die als »Fructo-
se-Glucose-Sirup« bekannt ist.

MALTOSE (MALZZUCKER) entsteht beim
Abbau von Starke.

LAKTOSE (MILCHZUCKER) wird industriell
aus Kuhmilchmolke gewonnen. Milchzucker
wirkt leicht abfiihrend, fordert die gesunde
Entwicklung der Darmflora v.a. bei Saug-
lingen und wird haufig als Tragerstoff bei
Medikamenten eingesetzt.

GLUKOSESIRUP, WEIZENSIRUP, FRUKTOSE-
GLUKOSE-SIRUP ODER MAISSTARKESIRUP
werden industriell aus Getreide- oder
Maisstarke gewonnen und enthalten
verschiedene Zuckerarten. Sie werden
vorwiegend in der Lebensmittelindustrie
eingesetzt.

MALTODEXTRIN setzt sich aus vier Glukose-
bausteinen zusammen und wird als Starke
bezeichnet. Industriell wird Maltodextrin
gerne als Fillstoff fir Instantsuppen und
dergleichen verwendet.

INVERTZUCKER ist ein Gemisch aus
Trauben- und Fruchtzucker, der naturlicher-
weise auch in Honig vorkommt. Meist wird
er allerdings industriell hergestellt, indem
man entweder Haushaltszucker mit ver-
diinnter Saure kocht oder Glukosesirup
enzymatisch behandelt. Invertzucker oder
auch Invertzuckercreme ist die neuere
Bezeichnung fiir Kunsthonig.

BRAUNER ZUCKER ist Rlibenzucker, der eine
Reinigungsstufe weniger durchlaufen hat als
weiBer Raffinadezucker. Gelegentlich wird
auch Raffinadezucker mit Zuckercouleur
gefarbt und als brauner Zucker verkauft.
ROHRZUCKER ODER ROHZUCKER wird aus
Zuckerrohr gewonnen und ist meist nicht
raffiniert. Rohrzucker zeichnet sich durch die
goldgelbe Farbe, einen karamellartigen
Geschmack und eine milde Sui3e aus.

SIRUP ODER DICKSAFT, wie z.B. Ahornsirup,
Rlbensirup, Apfeldicksaft, Birnendicksaft,
Agavendicksaft und dergleichen, wird durch
mehrmaliges Aufkochen des aus dem
Produkt gewonnenen Saftes hergestellt.
Dadurch verdampft das Wasser und es
entsteht Sirup. Alle Sirupsorten enthalten
einen hohen Mineralstoffanteil.

ZUCKER-SPAR-TRICKS

HONIG ist eine der naturlichsten Zuckerar-
ten, die wir kennen. Honig setzt sich
Uberwiegend aus Fruchtzucker, Traubenzu-
cker und Wasser zusammen. Zusatzlich
enthalt Honig noch viele Vitamine, Minerali-
en, Enzyme, Proteine, Farb- und Aromastof-
fe, im Gegensatz zu raffiniertem Zucker.
BIRKENZUCKER (XYLIT) sieht aus wie
herkdmmlicher Haushaltszucker, soll aber
nur halb so viel Kalorien haben bei ver-
gleichbarer StBkraft. Xylit wird nicht aus
dem Saft, sondern aus Pflanzenfasern
gewonnen, u.a. aus Birken. Das gab ihm
seinen Namen. Neben Birken sind auch
Buchenholz, Kokosniisse oder Maiskolben
Ausgangssubstanz bei der Gewinnung von
Birkenzucker. Meistens wird Birkenzucker zu
90 Prozent aus Maisstarke gewonnen!

# Meiden Sie Softdrinks und Limonaden.

Espresso u.v.a.m.

® Vermeiden Sie Zucker im Kaffee und Tee.

# Bei SiBverlangen greifen Sie lieber nach Obst statt nach Schokolade.

® Gewdlirze wie Vanille, Zimt, Anis, Kardamom oder Nelken sorgen fiir ein stiiBes Aroma.

# Geben Sie Trockenfriichte wie Datteln oder Rosinen in kleinen Mengen als naturli-
che SiiBe in Mslis, Joghurts oder Obstsalate.

® Fruchtsafte immer mit Wasser verdiinnen
(Mischungsverhaltnis 1 Teil Saft : 3 Teile Wasser).

® Weniger Fertiggerichte essen, besser selbst kochen mit frischen Zutaten.

# Bei haufigem SuBverlangen nehmen Sie Bitterstoffe ein. Sie reduzieren den Wunsch
nach SiiBem. Bitterstoffe sind reichlich enthalten in Léwenzahn, Rukola, Kardamom,
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Stille Entziindungen heif3en so, weil sie lange Zeit unentdeckt im Korper-

inneren schwelen. Wenn wir keine Schmerzen haben, wenn uns nichts

belastet, erscheint eine Behandlung nicht notwendig. Dennoch existieren

sie, und sie richten sogar groBen Schaden an. Dass es erst gar nicht so weit

kommt, konnen wir mal3geblich beeinflussen - (iber die Erndhrung.

n unserem Korper entsteht immer dann eine
Entziindung, wenn ungebetene Giste wie z.B.

Bakterien oder Viren in den Kérper eindringen
oder wenn duflere Verletzungen den Korper schwi-
chen. Ein ausgekliigeltes Alarmsystem — Immun-
system genannt — setzt in diesen Fillen Entziin-
dungsprozesse in Gang. Dabei werden Abwehr-
krifte mobilisiert, die die feindlichen Eindringlinge
bekdmpfen und beseitigen. Sobald der Angriff
tiberstanden ist und sich die Abwehrkrifte zuriick-
ziehen, ebbt die Entziindung in der Regel wieder
ab.

Der fein abgestimmte Mechanismus ist genial,
und dennoch kann es passieren, dass Entziin-
dungsprozesse nicht restlos abklingen wollen.
Dann fiigen sie dem Korper auf Dauer Schaden zu.
Heute weif8 man, dass heimliche bzw. stille Entziin-
dungen nicht nur durch Fremdkérper oder Verlet-
zungen entstehen, sondern dass auch die Ernah-
rung, mangelnde Bewegung, Dauerstress oder
Schlafdefizite dazu beitragen konnen, dass Entziin-
dungen entstehen, die hiufig nur schwer zu behan-

deln sind. Am besten, man beugt rechtzeitig vor!

Die Heilkraft der taglichen
Ernahrung

Treten stille, unbemerkt verlaufende Entziindun-
gen auf, ist das komplexe Zusammenspiel zwischen
Entziindungsausloser, -aktivierer und -hemmer
gestort. Der Ernahrung wird mehr und mehr Auf-
merksamkeit gewidmet, da wir iiber das Essen
sowohl Entziindungen befeuern, als auch lindern
koénnen. Es gilt, Lebensmittel geschickt auszuwih-
len und zu kombinieren.

Leider tragen die Lebensmittel, die wir ohnehin
zu viel verzehren, wie z.B. Fertigprodukte, raffi-
nierter Zucker, WeifSmehl, tierisches Eiweif§ und
ungiinstige gesittigte Fettsduren oder Transfett-
sauren, zur Entstehung von Entziindungen bei und
heizen sie an. Wir gieflen also Ol ins Feuer!

Den besten Entziindungsschutz bietet eine
iberwiegend basische Erndhrung. Sie setzt sich
zusammen aus einem grofen Anteil Gemiise und
ist reich an antioxidativen Vitalstoffen, wie die
Vitamine A, C und E, und liefert viel Magnesium,

Kupfer, Selen, Zink und Omega-3-Fettsauren.
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Von Kohlenhydraten und Gluten

Raffinierter Zucker und Auszugsmehl - die soge-
nannten kurzkettigen Kohlenhydrate — stehen auf
der Liste der entziindungsfordernden Lebensmit-
tel ganz weit oben. Sie sorgen fiir einen hohen
Anstieg des Blutzuckerspiegels und sind verant-
wortlich fiir einen permanent hohen Insulinspiegel
im Korper. Ein erhohter Insulinspiegel lasst die
Nahrungsenergie leichter zu Fettreserven werden,
so dass das Korpergewicht stetig ansteigt.

Auferdem liefern diese Lebensmittel mit leicht
verdaulichen, kurzkettigen Kohlenhydraten meist
keine Vitalstofte, es sind sozusagen »leere« Koh-
lenhydrate. Der Korper tut sich schwer, sie zu ver-
stoffwechseln, weil Vitamine und Mineralstoffe, die
fir ihre Verstoffwechselung jedoch benotigt wer-
den, nicht gleichzeitig mitgeliefert werden.

Zu guter Letzt stellt auch das Klebereiweif3
Gluten aus Getreide wie Weizen, Roggen, Gerste
oder Dinkel ein Problem fiir den Darm dar. Unter-
suchungen haben gezeigt, dass sich Gluten auf
lange Sicht gesehen ungiinstig auf die Darmflora

auswirken kann.

Kaufen Sie Obst und Gemiise wenn moglich
frisch vom Erzeuger. Sie sind die Basiszu-

taten einer Anti-Entziindungs-Erndhrung.

Glutenfreie Pseudogetreide, wie Amaranth,
Quinoa, Hirse oder Buchweizen, sind in moderaten
Mengen empfehlenswerte Alternativen. Auch glu-
tenfreier Hafer unterstiitzt mit den Beta-Glukanen
das Immunsystem und kann ebenso vor heim-

lichen Entziindungen schiitzen.

Entziindungsschutz vom Feinsten

Reichlich entziindungshemmende Nahrstoffe lie-
fern Obst, Gemiise und Kriuter. Auch wenn Obst
fiir seine siiffen Kohlenhydrate bekannt ist, sind es
die sekunddren Pflanzenstoffe, die ihm einen
Stammplatz auf der Liste gesunder Lebensmittel
sichern. Speziell Ananas, Heidelbeeren, Granatap-
fel, Papayas sowie Brokkoli, Knoblauch, Spinat,
Tomaten, Kohl und Zwiebeln strotzen nur so vor
Entziindungsschiitzern.

Atherische Ole von Kriutern und Gewiirzen
machen sie zu antientziindlichen Boostern - allen
voran Barlauch, Dill, Kamille, Koriander, Rosma-

rin, Salbei, Ingwer, Kurkuma, Thymian und Zimt.
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