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Vorwort
Befragt nach dem großen Übeltäter unserer Zeit, in der eine fortschreitende Entwick-
lung von Zivilisationskrankheiten zu beobachten ist, sind sich Ärzte und Gesundheits-
experten einig, dass Diabetes, Rheuma, Alzheimer, Arteriosklerose, Überbelastungs-
schäden und viele andere Übel ursächlich mit Entzündungen zu tun haben. Es gibt, 
vereinfacht ausgedrückt, sterile Entzündungsprozesse, die durch chemische oder phy-
sikalische 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 Ent-
zündung 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, auf-
tretenden 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 da-
bei die verschiedenen Anforderungen hochschraubt, desto widerstandsfähiger wird der 
Körper. Das Ergebnis ist eine kraftvolle Konstitution, die Entzündungen sofort abwehrt.


