Liebe Leserlnnen,

seit einigen Jahren liefert die Wissenschaft immer
mehr Beweise, dass viele chronische Krankheiten -
auch Ubergewicht, Fettsucht (= Adipositas) und Dia-
betes mellitus Typ 2 — auf Entziindungen im Korper
zuriickzufiihren sind. Dabei geht es nicht um solche
lokalen akuten Entziindungen, die jeder kennt, son-
dern um eine andere Form, die kaum wahrnehmbar
und daher besonders tiickisch ist. Diese chronische,
dauerhafte Entziindung, die ohne die klassischen
Symptome verlduft, heif3t stille bzw. stumme Entziin-
dung oder auch »silent inflammation«. Es handelt sich
um ein relativ neues, innovatives Forschungsgebiet.
Man weild aber bereits, dass in Deutschland mehr als
die Halfte der Bevolkerung davon betroffen ist.

Heutzutage sind hierzulande etwa 60 Prozent der
Madnner und 50 Prozent der Frauen zu dick, jeder
Zwolfte hat Diabetes mellitus und jeder Vierte Blut-
hochdruck. Millionen Menschen leiden an Arthritis,
Rheuma, Gicht, erh6htem Cholesterinspiegel und
Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Viele dieser Krankhei-
ten sind auf Fehl- und Ubererndhrung, Bewegungs-
mangel und Stress — und damit einhergehenden
Entziindungsvorgdngen im Koérper - zuriickzufiihren.
Es wird hochste Zeit, etwas gegen dieses lodernde
Feuer zu tun. In dem medizinischen Fachausdruck
»Inflammation« steckt sogar das Wort Flamme. Auch
wenn wir das ruhige Feuer in unserem Inneren nicht

Mdller, Die 50 besten Entziindungs-Killer (ISBN 9783432108957) © TRIAS Verlag



wahrnehmen, so schadigt es langfristig doch mas-

siv unseren gesamten Organismus. Das kann sich

in unterschiedlichen Leiden duBern. Das Spektrum
reicht von ungewollter Gewichtszunahme iiber eine
Erh6hung des Blutzuckerspiegels bis zu Gelenkveran-
derungen. AuBerdem schreitet der Alterungsprozess
schneller voran, Wohlbefinden und Stimmung werden
negativ beeinflusst. Stress forciert diesen Prozess ge-
nauso wie Fehl- und Uberernihrung, Bewegungsman-
gel oder schddliche Strahlen. Und auch Medikamente
(z. B. Antibiotika) haben einen Einfluss.

Eine besondere Rolle bei sowohl der Entstehung

als auch der Bekdmpfung von Entziindungen spielt
unsere Darmflora. Sie haben bestimmt schon mal

am eigenen Leib gespiirt, dass unser Verdauungssys-
tem und unser Gehirn eng miteinander verbunden
sind (z. B. bei Ubelkeit oder Durchfall durch Angst
oder Aufregung). Wissenschaftliche Untersuchungen
zeigen mehr und mehr, dass sich unser Gehirn und
unser Darm stiandig »unterhalten«, die Kommunika-
tion erfolgt iber das Nervensystem, den Blutkreislauf
und iiber Botenstoffe wie Hormone. Aktuelle Untersu-
chungen haben sogar ergeben, dass Stoffwechselpro-
dukte bestimmter Darmbakterien ins Blut gelangen,
Entziindungen des Gehirns auslésen und somit die
Entstehung mancher Krankheiten begiinstigen -
beispielsweise Parkinson, Alzheimer oder Autismus.
Auch bei Menschen mit psychischen Krankheiten wie
Depressionen, Angstzustdnden oder Schizophrenie
spielt eine krankhaft verdnderte Darmflora eine Rolle.
Und die Bahnen zwischen Darm und Gehirn laufen in
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beide Richtungen. Im Darm liegt also ein wichtiger
Ort fiir oder gegen Entziindungen.

Die Ausloser sowie die Auswirkungen von stillen
Entziindungen sind vielfdltig. Und genauso vielfdltig
kénnen Sie sich auch davor schiitzen. In diesem Buch
habe ich Ihnen die Liste der wichtigsten Entziin-
dungs-Killer zusammengestellt. Die Methoden bezie-
hen sich auf Erndhrung, Bewegung, Entspannung und
spezielle, geheime »Hausmittelchenc.

Noch findet man auf der Suche nach Forschungser-
gebnissen zu »Silent Inflammation« in den interna-
tionalen medizinischen Datenbanken nicht viel. Aber
die existierenden Publikationen von renommierten
Wissenschaftlern haben es in sich. Ich freue mich, Ih-
nen die aktuellsten Erkenntnisse dieses aufregenden
Forschungsgebiets vorstellen zu kdnnen und Thnen
die antientziindliche Erndhrungsweise nahezubrin-
gen - oder besser gesagt: schmackhaft zu machen.
Mit ein paar Tricks, die Sie problemlos in Ihren Alltag
einbauen kénnen, haben Sie die Moglichkeit, langfris-
tig Ihr Wohlbefinden zu steigern, Gewicht abzubau-
en, Erkrankungen vorzubeugen oder Beschwerden
entscheidend zu lindern. Sagen Sie den Entziindungen
den Kampf an.

Ein gesundes Leben - mit Feuer und Flamme im rich-
tigen MaR - wiinscht IThnen Ihr

Sven-David Miiller, MSc.
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