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Vorwort

Befragt nach dem grof3en Ubeltiter unserer Zeit, in der eine fortschreitende Entwick-
lung von Zivilisationskrankheiten zu beobachten ist, sind sich Arzte und Gesundheits-
experten einig, dass Diabetes, Rheuma, Alzheimer, Arteriosklerose, Uberbelastungs-
schiden und viele andere Ubel ursichlich mit Entziindungen zu tun haben. Es gibt,
vereinfacht ausgedriickt, sterile Entztindungsprozesse, die durch chemische oder phy-
sikalische Reize hervorgerufen werden. Kommt es zu einer Anhdufung ungliicklicher
Umstinde, kénnen diese Entziindungen tickende Zeitbomben werden. Verstaucht man
sich beispielsweise den Ful3, ist es natiirlich und sehr zweckmalig, dass der Korper mit
Wirme und einer Schwellung reagiert. Beides schiitzt die lidierte Stelle und setzt den
Heilungsprozess in Gang. Das Gleiche spielt sich bei einer Infektion im Korper ab.
Hier wird das Immunsystem aktiviert, um die Angreifer abzuwehren. Solange die Ent-
zindung nur von kurzer Dauer ist, stellt sie einen effektiven Schutz vor Krankheit dar.
Problematisch wird es, wenn die Entziindung einen chronischen Verlauf nimmt. Dann
entwickelt sie sich zu einem gefihrlichen Gegner, der langfristig einen Brandherd im
Kérper schirt. Blutproben kénnen Entziindungsmarker im Organismus nachweisen.
Oft jedoch sind Entziindungsherde auch spiirbar in Form von Gelenkschmerzen, auf-
tretenden Ekzemen, starker Mudigkeit und anderen Hinweisen darauf, dass sich der

Koérper angegriffen fihlt.

Der beste Schutz vor chronischen Entziindungen ist ein bewusst antiinflammatorischer
Lebensstil. Dieser lenkt den Blick auf eine gesunde Erndhrungsweise, gute Schlathygiene,
ausgewogene Bewegung, Stressbewiltigung und viele andere Elemente. Je mehr man da-
bei die verschiedenen Anforderungen hochschraubt, desto widerstandsfiahiger wird der
Kérper. Das Ergebnis ist eine kraftvolle Konstitution, die Entziindungen sofort abwehrt.
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