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die Lebensmittel mit besonders hoher entziindungshemmender Wirkung.
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Noch nie war das Angebot an Lebens- und Nahrungsmitteln so grof wie

heute. Obst, Gemise, Getreideprodukte, Gewlirze, Fleisch, Fisch, Milch, Eier,

Wurst und Kase, in Bioqualitat, frisch, getrocknet oder tiefgefroren — (iberall

wird Essen in Hille und Fulle angeboten.

esund klingende Smoothies und Snacks

tir zwischendurch, Vollkornburger und

Currywurst mit besonderen Super-
food-Zutaten findet man an jeder Ecke.

Bei all dem Angebot kénnte man annehmen,
dass wir vor Gesundheit nur so strotzen miissten.
Doch das Gegenteil ist der Fall. Laut Weltgesund-
heitsorganisation (WHO) sind 50 bis 70 Prozent
aller chronischen Krankheiten ernahrungsbe-
dingt, sie sind also durch ungesunde Ernahrung
verursacht oder zumindest negativ beeinflusst.
Hierfiir wird das stetig zunehmende Ubergewicht
mitverantwortlich gemacht. Knapp die Hilfte aller
Deutschen ist iibergewichtig. Sie laufen Gefahr,
tiber kurz oder lang an Diabetes, Fettstoffwechsel-
stérungen oder Gelenkerkrankungen wie Rheuma

und Arthrose zu erkranken.

Unerkannte Entziindungen

Wissenschaftler sind sich weitgehend einig, dass
Erndhrung und Lebensstil das individuelle Ent-
ziindungsrisiko beeinflussen. Stille Entziindungen,

die oft tiber Jahre unentdeckt schwelen, scheinen
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die Hauptursache chronischer Krankheiten wie
Diabetes, Rheuma oder Arthrose zu sein.

Es sind jedoch nicht die reinen, urspriinglichen
Lebensmittel, die uns krank machen. Es sind viel-
mehr die stark verarbeiteten Produkte sowie
Umweltgifte, Schadstoffe und die Vielzahl an
Zusatzstoffen, die Kérper und Immunsystem iiber
die Maflen fordern. Doch damit nicht genug!
Stress, Rauchen und Alkohol belasten zusitzlich.
Und der Organismus reagiert darauf: Es bilden sich
Entziindungsherde, weil sich der Korper gegen die
Uberlastung wehrt. Gewebe und Organe kénnen
sich schliefSlich dauerhaft entziinden, ihre Funk-
tionsfahigkeit nimmt ab und ein reibungsloser
Stoffwechsel ist nicht mehr maglich.

Der Stoftwechsel ist ein sehr komplexes System,
und wir sollten alles tun, damit er rundlduft. Jede
Entziindung ist ein Hilfeschrei des Korpers. Er sagt
uns, dass etwas nicht richtig lauft.

Verletzen wir uns duflerlich oder kommt es zu
einer sichtbaren Entziindung, wie z.B. nach einem
Schnitt in den Finger, einer Prellung oder beim
Schnupfen, dann unterstiitzen wir den Kérper ganz

selbstverstandlich mit Salbe, Verband oder Nasen-



spray, um moglichst schnell die Funktionsfahigkeit

wiederherzustellen. Ebenso selbstverstandlich
sollte es sein, dem Korper alle Nahrstoffe und Vital-
stoffe tiber die Nahrung anzubieten, ihn optimal zu
»pilegen«, damit Zellen, Gewebe und Organe aus-
reichend versorgt werden. Denn nur so sind wir

stark gegen Angriffe.

Bereitschaft zur Veranderung

Gesund zu sein oder zu werden setzt voraus, dass
wir bereit sind, schlechte Gewohnheiten abzule-
gen, und wir dem Organismus natiirliche Lebens-
mittel anbieten, die reich an Vitaminen, Mineral-
stoffen oder sekundiren Pflanzenstoffen sind.
Nahrungsmittel, die stark verarbeitet und mit
Zusatzstoffen gespickt sind, sollten dagegen weit-
gehend vom Speiseplan gestrichen werden. Alle
Gewohnheiten lassen sich dndern. Doch fillt es
manchmal besonders schwer, den Erndhrungsstil
zu verandern. SchliefSlich kann man nicht einfach
aufhoren zu essen — zumindest nicht dauerhaft.

Eine gesunde Erndhrung schliefit natiirliche
Lebensmittel ein, und zwar so, wie sie die Natur
hervorbringt, d.h. mit ihrem natiirlichen Gehalt
z.B.an Fetten und Vitalstoffen. Sie sind nur so stark
verarbeitet wie nétig, aber so wenig wie moglich.

Nicht alle natiirlichen Lebensmittel sind in
ihrem Urzustand fiir den menschlichen Genuss
geeignet bzw. fiir den Korper ideal verwertbar. So
hat der Korper z.B. sehr viel mehr von den Ome-
ga-3-Fettsduren der Leinsaat, wenn diese zu Leindl
gepresst wird. Und Hiilsenfriichte und Getreide
sind erhitzt leichter verdaulich als in ihrer
urspriinglichen rohen Form.

Seit Tausenden von Jahren hat Nahrung als

Medizin gegolten. Ganz nach Hippokrates: »Eure

Nahrung sei eure Medizin«. Doch in den letzten
150 Jahren iibernahm die Lebensmittelindustrie
das Feld und »veredelte« unser Essen so, dass es
mit dem urspriinglichen Ausgangsprodukt nur
noch selten etwas gemein hat. Das uralte Wissen,
dass Lebensmittel sogar pharmakologische Eigen-
schaften besitzen, die sich zur Forderung der
Gesundheit einsetzen lassen, ist weitgehend in Ver-
gessenheit geraten. Jetzt wird es wieder gebraucht

im Kampf gegen heimliche Entziindungen.

Ein wirksames Konzept

Die Entstehungsmechanismen dieser heimlichen,
stillen Entziindungen (im Fachjargon auch »silent
inflammation« genannt) sind ein noch relativ
neues Forschungsgebiet. Erst nach und nach
erkennt man, dass die Ursachen vieler Volkser-
krankungen bei versteckten Entziindungsreaktio-
nen im Korper zu finden sind.

Nach dem Erfolg meines ersten Buches »Heim-
liche Entziindungen«, ebenfalls im Konigs-
furt-Urania Verlag erschienen, mochte ich mit die-
sem Folgeband aufzeigen, wie eng Erndhrung und
chronische Entziindungen verkniipft sind. Sie ler-
nen Lebensmittel kennen, deren natiirliche Inhalts-
stoffe entziindungshemmend wirken. Sie werden
erfahren, wie Sie sich wirksam schiitzen koénnen
und wie einfach es ist, die Lebensmittel mit dem
grofSten Schutzpotenzial in den Speiseplan zu inte-
grieren. Die Vielzahl an leckeren und einfachen
Rezepten ldsst Sie einen schnellen Einstieg in eine
entziindungshemmende Erndhrung finden - und
denken Sie daran: Gewohnheiten lassen sich ver-
andern! Jeden Tag ein Stiickchen mehr.

Thre

Silvia Biirkle
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Entziindungen sind eigentlich nutzliche Heilungs- und Regenerations-

prozesse. Immer wenn es im K&rper etwas zu reparieren oder zu erneuern

gibt, sind Entziindungen beteiligt. Sie sind also zunachst einmal nichts

Schlechtes oder Gefahrliches — ganz im Gegenteil.

as empfinden Sie nicht so? Weil Sie

Schmerzen haben und sich nicht wohl-

fithlen? Tatsdchlich ist es aber so, dass
eine aufflammende Entziindung stets einen Hei-
lungsprozess in Gang setzt. Die gereizten, bescha-
digten Gewebe, Organe oder Knochen werden mit
bestimmten Botenstoffen des Immunsystems
»bearbeitet«, damit die Funktionsfihigkeit mog-
lichst rasch wiederhergestellt wird. Dabei stehen
dem Korper mehrere Abwehrmechanismen zur
Verfiigung, die je nach Ausmafl der Entziindung
mobilisiert werden. Die Wunde soll mdglichst
schnell wieder heilen.

Der Korper agiert dabei ganz dhnlich, als wenn
wir Reparaturarbeiten an Auto oder Haus vorneh-
men. Stellen Sie sich einmal vor, das Licht ldsst sich
in der Wohnung nicht mehr anschalten. Was wer-
den Sie tun? Zuerst werden Sie die Glithbirnen aus-
wechseln. Wenn das nicht den gewiinschten Erfolg
bringt, holen Sie sich die Hilfe eines Elektrikers, der
mit weiteren Methoden dem Fehler auf den Grund
geht, bis Thre Wohnung wieder hell wird. Und
genauso stehen dem Korper auch verschiedene

»Reparaturmechanismen« zur Verfiigung.

Es gibt keine Zelle, kein Organ, das nicht von
einer Entziindung betroffen sein kann. Wie stark
sie wird, hingt von der Anzahl und Intensitit, aber

auch von der Dauer der angreifenden Reize ab.

Warum entziindet es sich?

Ein Schnitt in den Finger, ein Spreifiel im Fuf$ oder
ein Kratzen im Hals sind Verletzungen, die sich zu
Entziindungen ausbreiten kénnen. Entziindungen
konnen auch durch Viren oder Bakterien entste-
hen. Fiir den Betroftenen sind sie meist schmerz-
haft. Dennoch ist eine Entziindung eine sinnvolle
Reaktion des Korpers, der sich so gegen bakterielle,
chemische oder physikalische Reize verteidigt. Er
macht ungebetene Géste unschidlich und schleust
sie wieder aus dem Korper, das Immunsystem wird
aktiv. Die Blutgefifle weiten sich und werden fiir
Immunzellen durchldssig. Diese verteilen sich nun
tiber das Blut im Korper und wandern ins Gewebe,
wo sie potenzielle Erreger bekdampfen. Gleichzeitig
werden Schmerzbotenstoffe gebildet, die das
Gewebe durchfluten. Jetzt tut es weh, und wir scho-

nen die betroffene Stelle, damit es schnell heilt.

8 AKUT BIS CHRONISCH: ENTZUNDUNGEN



Akute Entziindung

Man unterscheidet zwischen akuter und chroni-
scher Entziindung. Ein akutes Geschehen, z.B. eine
Erkaltung, eine gereizte Magenschleimhaut, eine
Schiirfwunde oder ein Wespenstich, ist dadurch
gekennzeichnet, dass die Entziindung meist schnell
und heftig verlduft. In kurzer Zeit laufen verschie-
dene Mechanismen ab, um das betroffene Gewebe
von schidigenden Stoffen zu befreien, die Erreger
zu vernichten und deren Ausbreitung zu verhin-
dern. Gleichzeitig wird das entziindete, angegrif-
fene Gewebe repariert.

Typische Entziindungssymptome sind Rotung,
Wirme, Schmerz und Schwellung. Auch Fieber,
Miidigkeit und Schiittelfrost konnen auftreten. Das
betroffene Gewebe wird stirker durchblutet. Mit
dem Blut werden vermehrt weife Blutkdrperchen
zum Entziindungsgeschehen transportiert, die die
Fremdkorper vernichten und abtransportieren.

Um diese Begleiterscheinungen der Entziindun-
gen zu lindern, gibt es viele Hausmittel oder Medi-
kamente. Auflerdem sollten wir uns fiir eine

schnelle Heilung ausruhen und Krifte sammeln.

Chronische Entziindung

Eine akute Entziindung kann chronisch werden,
wenn der Korper trotz der eingeleiteten Mafinah-
men (wie oben beschrieben) die Entziindung nicht
in den Griff bekommt, d.h. wenn Angreifer z.B.
nicht besiegt und aus dem Korper geschleust wer-
den koénnen. Dann werden mit Hilfe des Immun-
systems weitere Abwehrkrifte aktiviert, die wiede-
rum Botenstoffe mobilisieren. Es findet ein Auf-
marsch an Abwehrkriften statt, die durchaus iiber

ihr Ziel hinausschie8en konnen. Sie kénnen dann

nicht nur den »Feind«, sondern auch den eigenen
Korper angreifen. Chronische Entziindungen sind
eine Folge, wenn durch die Botenstoffe stindig »Ol
ins Feuer gegossen« und der eigentliche Entziin-

dungsherd nicht geloscht wird.

Silent Inflammation

Chronische Entziindungen breiten sich haufig
unbemerkt aus und werden oft erst sehr spit
erkannt. Silent Inflammation (= stille Entziindung)
wird dieser Prozess genannt. Was genau verbirgt
sich dahinter? Uber einen langen Zeitraum, oft-
mals sogar jahrelang wird das Gewebe stetig mit
Entziindungsbotenstoffen iiberflutet, die Repara-
turvorginge anstoffen mochten. Diese Stoffe reizen
jedoch zusitzlich den bereits entziindeten Bereich
und verhindern, dass das Gewebe regenerieren
und heilen kann. Es brennen sozusagen kleine

Feuer, die von auflen unsichtbar sind.

Sie lodern wie ein Waldbrand

Die Situation ist dhnlich wie bei einem grofien
Waldbrand: Lodernde Flammen werden mit Was-
ser und Sand geloscht, aber unter dem Geholz
schwelen oftmals noch lange Zeit kleine Brand-
herde, die sich immer wieder zu einem groflen
Feuer entfachen kénnen. Das Geféhrliche an stillen
Entziindungen ist, dass die typischen Entziin-
dungszeichen wie Roéte, Warme, Schmerz und
Schwellung fehlen. Daher bleiben wir lange im irr-
timlichen Glauben, alles sei in Ordnung. Nur
anhand bestimmter Entziindungsparameter, wie
z.B. des CRP-Werts, TNF-a oder Interleukin-6, die
tiber eine Blutanalyse ermittelt werden, wird das

Ausmaf der stillen Entziindung ersichtlich.

SILENT INFLAMMATION 9



Unser Korper hat ein ausgekliigeltes Immunsystem, welches ihm

hilft, Angreifer abzuwehren. Er ist in der Lage, Erreger zu bekampfen und

entziindungshemmende Stoffe zu bilden. Eine entziindungshemmende

Erndhrung ist dabei unerlasslich.

m den Korper bei der Abwehr zu unter-

stiitzen, miissen wir ihm die richtigen

Lebensmittel zur Verfiigung stellen. So
helfen wir ihm, gesund zu bleiben oder zu werden.
Umgekehrt kann die falsche Erndhrung krank
machen bzw. zusétzlich belasten, wenn korperliche
Beschwerden oder au8ergewohnliche Belastungen
zu bewiltigen sind.

Als Hauptverursacher chronischer, stiller Ent-
ziindungen werden unter anderem zu wenig Bewe-
gung, Vitalstoffmangel, eine kohlenhydrat- und
fettreiche Erndhrung sowie Alkohol und Nikotin
angesehen. Diese ungiinstigen Erndhrungs- und
Lebensgewohnheiten belasten den Siure-Basen-
Haushalt und tragen zu einer gestorten Darmfunk-
tion bei. Kommen dann noch Dauerstress und
Ubergewicht dazu, wird dem Entziindungsfeuer

kraftig eingeheizt.

Ubersduerung des Kérpers

Sie sind energiegeladen und von robuster Gesund-
heit, haben eine rundum positive Ausstrahlung

und Freude am Leben? Herzlichen Gliickwunsch!

10

Damit gehoren Sie zu einer Minderheit von zehn
Prozent der Bevélkerung. Die meisten Menschen
fithlen sich stattdessen krank ohne Grund, haben
Stress und das Gefiihl, ausgebrannt zu sein. Viel-
fach klagen sie iiber Symptome wie Konzentra-
tionsschwierigkeiten, Kopfschmerzen, Verspan-
nungen, Muskelkrampfe, Gelenkschmerzen, Ver-
stopfung, Sodbrennen, unreine Haut, Cellulite oder
Ubergewicht - die Symptomliste ist lang. All das
beeintrichtigt das Wohlbefinden erheblich - und
es sind Anzeichen einer gestorten Sdure-Basen-Ba-
lance. Alle genannten korperlichen Warnzeichen
mahnen, etwas zu unternehmen, um das Gleichge-
wicht wiederherzustellen.

Erndhrung, Stress und Bewegung wirken auf
ein Gleichgewicht im Zellstoffwechsel - auf die
Sdure-Basen-Balance. Diese ist entscheidend fiir
die Gesundheit der Korperzellen und damit fiir die

Gesundheit des gesamten Korpers.

Wie kommt es dazu?

Man kann sich dieses Gleichgewicht wie bei einer

Waage vorstellen: Ist sie in Balance, ist der Mensch

BRANDSTIFTER FUR ENTZUNDUNGEN



gesund. Sduren und Basen sind in ausgeglichener
Menge vorhanden. Eine hohe Siurezufuhr lenkt
die Waage in die eine Richtung, eine hohe Basenzu-
fuhr in die andere Richtung. Basen sind die natiirli-
chen Gegenspieler der Sduren. Kurzfristige Storun-
gen dieser Balance bleiben ohne Folgen, wenn sich
die Waage bald wieder in ein Gleichgewicht ein-
pendeln kann. Problematisch wird es hingegen,
wenn die Waage ihr Gleichgewicht zu lange verliert
und eine Waagschale dauerhaft durch einen Séure-
tiberschuss belastet wird.

Ein Sdureiiberschuss entsteht vor allem, wenn
zu viel siurebildende Lebensmittel verzehrt wer-
den, wie z.B. Fleisch, Fisch, Eier, Milch und Milch-
produkte. Dariiber hinaus konnen auch Alkohol
und Nikotin zum Sdureiiberschuss beitragen. Ent-
scheidend ist auch, wie wir unser Leben gestalten
und welche Folgen ungiinstige Lebensumstinde
mit sich bringen: Mangelerscheinungen bedingt
durch einseitige Didten, Ubergewicht durch Bewe-
gungsmangel, Arger und Dauerstress kdnnen
ebenfalls zur Ubersduerung beitragen und damit
einen idealen Nahrboden fiir chronische Entziin-

dungen und Krankheiten bieten.

Ausscheidung der Sauren

Ein  unausgeglichener  Sdure-Basen-Haushalt
beeintrichtigt die Funktionsfihigkeit von Enzy-
men, der Stoffwechsel ist gestort. Das Blut bei-
spielsweise, das das Herz verlésst, ist basisch. Auf
dem Weg durch den Korper gibt es wertvolle Nahr-
stoffe an die Zellen ab und nimmt saure Stoffwech-
selendprodukte auf. Damit das Blut bei diesem
Austausch selbst nicht iibersduert, was ein lebens-
bedrohlicher Zustand wére, muss es die aufgenom-

menen Sauren puffern und wieder ausscheiden.

Fliichtige, gasformige Sauren, wie z.B. Kohlen-
dioxid, das in groflen Mengen bei der Verstoft-
wechselung unserer Nahrung anfillt, stellen fiir
den Korper kein Problem dar. Wir atmen sie aus
und entsorgen sie auf diese Weise iiber die Lunge.

Die nichtfliichtigen Séuren miissen mit dem
Harn iiber die Nieren ausgeschieden werden. Hier
liegt das Problem: Zur Ausscheidung dieser Sduren
werden basische Mineralstoffe und Spurenele-
mente, wie Magnesium, Kalzium, Kalium, Zink,
Selen oder Eisen, bendétigt. Fiir einen gesunden

Stoffwechselbetrieb sollten wir diese Mineralien

Leckeres Gemiise in Hiille und Fiille - so bleibt

lhr Sdure-Basen-Haushalt im Gleichgewicht.

UBERSAUERUNG DES KORPERS 1].



tiber die Nahrung aufnehmen. Hauptlieferanten
sind Gemiise, Krauter und Obst, die jedoch oftmals

in zu geringen Mengen verzehrt werden.

Mineralstoffmangel hat
verheerende Folgen

Solange geniigend basische Stoffe vorhanden sind,
konnen nichtfliichtige Séuren also problemlos in
Salze umgebaut und in dieser Form iiber die Nie-
ren mit dem Urin ausgeschieden werden. Leiden
wir dagegen unter Mineralstoffmangel, versucht
der Korper, seine Reserven zu mobilisieren. Er
pliindert die korpereigenen Mineraliendepots, z. B.
in Knochen, Zahnen oder Fingernigeln, um dort
die notigen basischen Mineralien freizusetzen.
Briichige Fingernagel oder Haare sowie Osteopo-
rose konnen z.B. die Folge sein. Neben diesem
Raubbau korpereigener Speicher werden zu viel
Séauren auch im Bindegewebe zwischengelagert.
Beide Wege, der Saureflut Herr zu werden, sind

keine Dauerlosung, denn weder das Bindegewebe

SAURE-BASEN-HAUSHALT AUSGLEICHEN

® Taglich mindestens drei Portionen Gemuse und Obst essen.

meiden.

zubereiten.

Luft.
® Entspannungspausen einlegen.

# Starke Saurebildner (wie z.B. Alkohol, Nikotin und Zucker) reduzieren oder ganz
# Naturliche, moglichst unverarbeitete Lebensmittel auswahlen und schonend
# Ausreichend Wasser trinken (1,5 - 2 Liter pro Tag).

#® Mehrmals taglich bewusst und tief ein- und ausatmen — am besten in der frischen

® Einfache Bewegungen in den Tagesablauf integrieren.
# Basenbdader (als Vollbad oder FuBbad) ein- bis zweimal pro Woche einplanen.

kann endlos viele Sduren speichern, noch sind die
Speichervorrite der basischen Mineralien uner-
schopflich. Auf Dauer wird der Organismus krank.

Ein weiterer negativer Effekt: Das Bindegewebe
fungiert als Transportsystem. Der Austausch zwi-
schen Nahrstoffen aus der Nahrung und Abfallpro-
dukten aus dem Stoffwechsel lauft nicht auf direk-
tem Weg zwischen Blut und Zellen, sondern die
kleinen Verbindungen miissen durch das Bindege-
webe hindurchwandern. Und jetzt kommt das
Dilemma: Lagern dort zu viele Sduren, behindern
sie die Transportwege und die Zellen »verhun-
gern«! Stellen Sie sich vor, was passiert, wenn die
Miillabfuhr streikt: Miillberge haufen sich in den
Straflen und auf lange Sicht ist kein Durchkommen

fiir die Lieferung frischer Ware mehr moglich.

Risiko Ubergewicht

Nimmt man tdglich mehr Kalorien auf, als man
verbraucht, wird diese iiberschiissige Energie in

Form von Fettpélsterchen gespeichert. Das Uber-
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gewicht wichst oft langsam - aber besténdig. Bei
taglich nur 20 Kalorien mehr als notig sammeln
sich in fiinf Jahren sage und schreibe fiinf Pfund als
Hiiftgold an! Das ein oder andere Kilo mehr auf
den Rippen ist sicherlich noch nicht der Ausloser
fur stille Entzindungen im Korper. Ein wenig Fett-
gewebe zum Schutz der Organe gegen Kilte, Druck
und Stofle muss schon sein. Wenn es jedoch zu viel
wird und sich sogar dauerhaftes Ubergewicht bil-
det, kann es tiber die Jahre hinweg gesundheitliche

Probleme bereiten.

Die Verteilung der
Fettpolsterchen

Fiir die Beurteilung des gesundheitlichen Risikos
ist die Hohe des Ubergewichts nicht allein aus-
schlaggebend. Entscheidend ist auch, wo sich die
Fettpolsterchen bilden und wie sich das Korperfett
verteilt. Fettpolsterchen an Beinen, Po und Hiifte
werden aus rein medizinischer Sicht als gesund-
heitlich unbedenklicher angesehen - auch wenn
sie fiir manche Menschen nicht unbedingt schén
aussehen und beim Kleidungskauf durchaus Frust

auslosen konnen.

Wenn die Waage zu hohe Zahlen zeigt, sollte
man sich entscheiden, ob es zu Fastfood

nicht doch gesiindere Alternativen gibt.

Anders verhilt es sich dagegen mit den »Ret-
tungsringen, die sich am Bauch bilden. Das soge-
nannte viszerale Bauchfett gilt sogar nach heuti-
gem wissenschaftlichem Stand als eine Art
Brutstitte fiir entziindungsférdernde Stoffe. Diese
Botenstoffe bleiben nicht in den Bauchfettzellen
liegen, sondern sie fluten iiber Jahre hinweg
benachbarte Gewebe und Organe. Diese konnen
der standigen Belagerung irgendwann nicht mehr
standhalten und sie nehmen Schaden - es entste-

hen stille Entziindungen.

Kohlenhydrate, Stress und Schlaf-
mangel machen dick

Die Ursache fiir Ubergewicht liegt nicht nur in
einer unausgeglichenen Energiebilanz, wenn mehr
Kalorien aufgenommen als verbraucht werden.
Eine in der Fachzeitschrift »Journal of Nutrition«
erschienene Studie zeigte, dass auch eine sehr koh-
lenhydratreiche Kost bei gleichzeitiger Reduzie-
rung des Eiweif8anteils (insbesondere der essen-

ziellen, lebenswichtigen Aminoséuren) zu Uberge-
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wicht fithren kann. Und noch eine Erkenntnis: Wer
viel Kohlenhydrate und wenig Eiweiff mit essen-
ziellen Aminoséuren isst, bildet mehr Bauchfett.
Ein weiterer Grund fiir die Zunahme des Bauch-
fettes ist unser alltaglicher Wegbegleiter, der Stress.
Wie kann das sein? In stressigen Situationen haben
wir keine Zeit zu essen, manche haben kaum Appe-
tit, sind nervos und angespannt. Man kénnte mei-
nen, der Kérper verbrenne mehr Kalorien, als man
ihm gibt. Aber auch hier hat die Wissenschaft ein
Ritsel gelost: Ausschlaggebend fiirs Zunehmen bei

Wer lang genug schlift, hat weniger Appetit
und bildet nicht so viel gefdhrliches Bauchfett.
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Dauerstress ist ein permanent erhohter Cortisol-
spiegel im Blut. Das Hormon Cortisol, das der Kor-
per in Stresssituationen bildet, sorgt stets fiir aus-
reichend Energie in Form von Blutzucker bzw.
Glukose. Es mobilisiert die Glykogenreserven, die
Speicherform von Glukose, so dass der Blutzucker-
spiegel steigt und Insulin ausgeschiittet wird.

Wenn der Stress nachlésst, bleiben Cortisol-
und Insulinspiegel noch fiir eine Weile auf erhoh-
tem Niveau. Wir merken das an einem starken
Appetit auf Siifles und Fettiges. Denn der Korper
mochte die verbrauchten Reserven schnell wieder
auffiillen, damit die néchste Stressphase bewiltigt
werden kann. »Man gonnt sich ja sonst nichts«.
Was liegt also naher, als sich mit SiSigkeiten zu
belohnen, dem Verlangen des Korpers nachzuge-
ben? Doch leider haben wir dann die Rechnung
ohne den Wirt gemacht: Zucker aus Schokolade und
Keksen schleust der Korper wegen des noch hohen
Insulinspiegels leider direkt in die Fettdepots.

Auch das Schlafverhalten hat Einfluss auf die
Bildung des Bauchfettes. Wer dauerhaft weniger als
funf Stunden schléft, trigt laut einer Studie der
Universitdt von Colorado mafigeblich dazu bei,
dass das gefihrliche Bauchfett zunimmt. Mangeln-
der Schlaf steigert den Appetit und macht dicker.
Wer einen geregelten Rhythmus mit mindestens
sieben bis acht Stunden Schlaf hat, bildet weniger
Stress-Cortisol. Gleichzeitig steigt das Wachs-
tumshormon an, das fiir die Fettverbrennung

wichtig ist.

Ziindstoff fiir Entziindungen

Um das Entziindungspotenzial im Kérper zu redu-
zieren, ist es sinnvoll, Ubergewicht zu reduzieren -

besonders am Bauch. Basenreiches und entziin-
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dungshemmendes Essen unterstiitzt nicht nur den
dauerhaften Abbau des Bauchfetts, sondern kann
die entziindungsférdernden Botenstoffe, die dort
gebildet werden, teilweise kompensieren.

Essen wir zu viel Siifles, Weizen oder Fleisch
(vor allem Schweinefleisch), feuern wir sogar auf-
flackernde Entziindungen so richtig an, denn ihre
ungiinstige Néhrstoffbilanz belastet den Sdure-Ba-
sen-Haushalt, Blutzucker- und Insulinspiegel stark.

Mit unserer heutigen, nicht ausgewogenen
Erndhrungsweise essen wir sowohl zu viele Pro-
dukte, die Entziindungen fordern, als auch zu
wenig Lebensmittel, deren Inhaltsstoffe entziin-
dungshemmende Wirkung haben. Vielfach fehlt
das Wissen um diese Schutzeffekte. Und genau aus

diesem Grund habe ich dieses Buch geschrieben.

Verdauungswunder Darm

Erndhrung und Essverhalten haben sich in den
letzten 50 Jahren stirker verandert als in den Tau-
senden von Jahren zuvor. Wenn man den Statisti-
ken glauben mag, essen wir heute 10-mal mehr
Fleisch und Zucker als noch vor 50 Jahren. Ganz zu
schweigen von Milchprodukten, die frither eher
selten den Speiseplan bereicherten und nicht in
dieser Auswahl in Supermirkten zu finden waren.
Stark verarbeitete, mit zahlreichen Zusatzstoffen
gespickte Nahrungsmittel finden zunehmend
ihren Weg auf unsere Teller — sehr zum Leidwesen
unseres Darms.

Und als ob dies nicht schon genug fiir den Darm
wire, kommt noch hinzu, dass wir zu viel, zu
schnell, zu hektisch und zu héufig essen. Dadurch
belasten wir den Darm zusitzlich, iiberfordern ihn
und lassen ihm kaum Zeit fiir Erholung und Rege-

neration. Der Mensch ist sehr anpassungsfihig,

VERDAUUNGSWUNDER DARM

INFO

So reduzieren Sie Bauchfett

® Basenreiche Erndhrung
# Stress reduzieren
#® Ausreichend Schlaf

# Moderate Bewegung

was er {iber Jahrtausende hinweg unter Beweis stel-
len konnte. Doch die Evolution ist langsam. Unsere
Organe arbeiten immer noch nach dem gleichen
Muster wie vor zwei Millionen Jahren. Daher tiber-
rascht es nicht, dass der Darm unter den heutigen
extremen Belastungen streikt und vermehrt Ent-

ziindungen auftreten konnen.

Gute Vorarbeit ist unerlasslich

Der Darm ist die letzte Station in der Nahrungs-
und Nahrstoffaufnahme. Mit Hilfe entsprechender
Verdauungsenzyme zerlegt er die bereits aufberei-
tete Nahrung aus dem Magen in ihre kleinsten
Bestandteile, damit sie ins Blut {ibergehen konnen.
Als Teamplayer baut der Darm auf eine gute Vorbe-
reitung des Speisebreis durch Mund und Magen,
damit der Korper bald mit der notwendigen Ener-
gie versorgt werden kann. Doch das, was vorgela-
gerte Verdauungsorgane versdumt haben, kann der
Darm nur schwer ausgleichen und es stellt ihn vor
grofe Probleme. Zusitzlich wirken sich Stress,
Medikamente, eine vitalstoffarme Erndhrung und
vor allem mangelnde Bewegung negativ auf das
Darmmilieu aus. Die Bakterien, unsere unerldssli-
chen Darmbewohner, geraten aus dem Gleichge-
wicht und wir bekommen Bldhungen, Véllegefiihl,

Bauchschmerzen, Verstopfung oder fithlen uns
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SO PFLEGEN SIE DEN DARM

# Essen Sie langsam und kauen Sie griindlich. Schlingen Sie das Essen nicht herunter,

Darmbakterien sind.

sondern kauen Sie jeden Bissen mindestens 15-mal. Das entlastet die Verdauung.
# Essen Sie ballaststoffreich. Gemiise, Obst und Vollkornprodukte liefern reichlich
Faserstoffe, die die Darmtatigkeit anregen und gleichzeitig »Futter« fiir gesunde

® Essen Sie haufiger fermentierte Produkte, wie z.B. Sauerkraut, sauer eingelegtes
Gemise oder gesauerte Milchprodukte. Diese Produkte enthalten gute Milchsaure-
bakterien, die sich im Darm ansiedeln kdnnen und die Verdauung erleichtern.

# Trinken Sie ausreichend Wasser — mindestens 2 Liter pro Tag, damit Ballaststoffe
besser quellen konnen und der Speisebrei leicht weiterbefordert werden kann.

unwohl nach dem Essen. Eine gesunde Darmflora
tragt mafSgeblich dazu bei, dass alle Néhrstoffe aus
dem Essen ungehindert und ausreichend aufge-

nommen werden kénnen.

Der Darm als Grenzkontrolle

Die Darmflora (neuerdings auch Darmmikrobiota
genannt) ist der »Spiegel unserer Gesundheit.
Eine gesunde Darmflora setzt sich aus unzéhligen
Darmbakterien zusammen und bildet einen Grofi-
teil des Immunsystems. Uber die Halfte unserer
Abwehrkrifte stecken im Darm und verhindern,
dass sich Krankheitserreger im Darm ausbreiten.
Darmbakterien sind auch in der Lage, Entziindun-
gen zu kontrollieren. Das ist von unserem Korper
sehr clever eingerichtet — alles, was von auflen in
den Korper, ins Blut gelangt, muss zunéchst durch
die »Passkontrolle« des Darms. Feinde oder Unru-
hestifter werden schnell und gezielt unschadlich
gemacht. Doch leider funktioniert die Kontrolle
nicht immer liickenlos, vor allem dann nicht, wenn
bereits eine Vielzahl unserer Darmbakterien auf-

grund ballaststoffarmer Erndhrung, Stress oder
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regelmafliger Medikamenteneinnahme vernichtet
wurde. Unter diesen Belastungen verdndert sich
die Zusammensetzung der Darmflora. Es entste-
hen Liicken oder winzige Locher im Darm, durch
die ungebetene Giste ohne Kontrolle die Darmbar-
riere {iberwinden kénnen. Kommen auf diese
Weise Erreger und andere Stoffe, die normaler-
weise durch eine intakte Darmwand nicht hin-
durchschliipfen konnten, ins Korperinnere, wer-
den sie durch den Blutkreislauf schnell im gesam-
ten Organismus verteilt. Sie werden dann als
Fremdstoffe von der Koérperabwehr identifiziert,
und die gesamte Kaskade unseres Immunsystems
mit der Produktion entziindungsférdernder Boten-
stoffe wird in Gang gesetzt. So werden schliefSlich

stille, heimliche Entziindungen entfacht.
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Mit keiner der taglichen Handlungen kénnen wir der Gesundheit so viel

Gutes tun, aber auch so viel schaden wie mit dem Essen. Fertignahrung und

Mikrowellen haben uns nach und nach, ohne dass es uns bewusst geworden

ware, die gesunde Esskultur genommen.

nsere heutigen Essgewohnheiten tragen

dazu bei, dass wir zunehmend mit Krank-

heiten und Ubergewicht kimpfen und
unserer Vitalitit beraubt werden. Es kann gar nicht
oft genug betont werden, dass die richtige Ernéh-
rungsweise die Basis schlechthin ist fiir Gesundheit
und Leistungsfihigkeit.

Selbst wenn Sie auf einige Jahre der Fehlernih-
rung zuriickblicken sollten — es ist nie zu spit:
Wenn Sie Threm Korper bewusst die Nahrstoffe
zufiihren, die er fiir einen reibungslosen Stoffwech-
sel braucht, erhéhen Sie Thre Chancen deutlich,
wieder zu mehr Leistungsstirke und Vitalitat

zuriickzufinden.

Sattwerden ist nicht alles

Die Erndhrung spielt eine bedeutende Rolle fiir
personliche Fitness, Figur, Schonheit und Gesund-
heit. Unsere tatséchliche, alltdgliche Kost enthalt
jedoch reichlich Kalorien und séurebildende Nah-
rungsmittel. Wir essen zu viel tierische und stark
verarbeitete Produkte sowie zu viel WeifSmehlpro-

dukte, Siiffwaren, salzige Knabbereien und trink-

nen zu viel Alkohol, was die Sdureflut im Korper
erhoht. Es sind Nahrungsmittel, die oft nur noch
Sattigungscharakter haben und weit davon ent-
fernt sind, wertvolle, hochwertige Néhrstoffe zu lie-
fern. Das hat ernsthafte Folgen fiir unsere Gesund-
heit! Mit den richtigen Néihrstoffen, im optimalen
Verhiltnis zueinander aufgenommen, konnen wir
uns dagegen nicht nur vor Zivilisationskrankhei-
ten wie z.B. Bluthochdruck, Diabetes oder Fett-
stoffwechselstorungen schiitzen, sondern wir legen
die Basis dafiir, dass der Kérper Enzyme und Hor-
mone fiir optimale Korperfunktionen herstellen

kann. Und wir steigern Wohlbefinden und Fitness.

Kohlenhydrate -
Qualitat statt Quantitat

Alles, was in unserem Korper passiert, verbraucht
Energie. Die bekommt der Korper vorrangig aus
Kohlenhydraten und nicht — wie hiufig vermutet
wird - aus Fett. Kohlenhydrate sind also die Ener-
gielieferanten schlechthin, denn wir kénnen sie
aufgrund ihrer einfachen Struktur relativ schnell

spalten und in Energie umgewandeln. Anders hin-
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