Wir gratulieren zum Kauf dieses Buches! Sie haben die Initiative ergriffen und
halten ein wichtiges Puzzlestiick fiir mehr Gesundheit und damit fiir ein lan-
geres und gliicklicheres Leben in Hinden. Denn Sie miissen wissen: Es gibt
eine wirklich massive Pandemie um uns herum, die in fast allen von uns
stattfindet — es handelt sich hierbei um die Pandemie der (stillen) Entziin-
dung.

Entziindungsprozesse sind normalerweise natiirliche Abwehr- und Repara-
turmechanismen unseres Kérpers, die in uns allen von Zeit zu Zeit ablaufen,
wenn wir uns zum Beispiel verletzt haben oder krank sind. Aber in der heu-
tigen Zeit laufen diese Prozesse bei vielen von uns dauerhaft ab und chroni-
fizieren. Das hinterldsst dann Spuren sowohl an unserem Kérper als auch der
Psyche und schadet uns, wobei sich das bei jedem unterschiedlich manifes-
tiert.

Sind Sie manchmal unkonzentriert oder fiihlen sich unausgeglichen? Sind Sie
standig miide und schlapp? Schlafen Sie schlecht? Haben Sie Falten und graue
Haare, weit mehr, als Sie eigentlich fiir Ihr Alter haben miissten? Sind Sie oft
verstimmt oder fiihlen Sie sich depressiv? Schmerzen Ihre Muskeln aus uner-
findlichen Griinden? Oder leiden Sie, wie Millionen von Deutschen, Schwei-
zern, Osterreichern und anderen Européern, an einer der klassischen Zivilisa-
tionskrankheiten wie Bluthochdruck, schlechten Fettwerten oder Diabetes?
Waussten Sie, dass all die hier aufgezdhlten Beschwerden und Krankheiten mit
Entziindungsprozessen zusammenhéngen?

Die gute Nachricht: Diese Entziindungsprozesse kénnen mit einer in diesem
Buch im Detail vorgestellten Erndhrungsweise aktiv gebessert und sogar
vollstandig aufgeldst werden. Man braucht dafiir weder die moderne Medi-
zin noch das vor allem auf Notfdlle und akute Krankheiten ausgelegte Hoch-
leistungs-Gesundheitssystem. Das heif3t: Sie kénnen sich tatsachlich gesund
essen!
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Auch viele der in diesem Buch vorgestellten Krankheiten liefSen sich durch
eine solche Anti-Entziindung-Erndhrung entweder verhindern oder deutlich
bessern. Doch leider bleibt bei den meisten von uns dieses enorme Gesund-
heitspotenzial ungenutzt, und die Offentlichkeit spricht nicht iiber eines der
grofSten Probleme der Gegenwart, eben jenes Zuviel an Entziindungsprozes-
sen. Es handelt sich hierbei um eine regelrechte Volkskrankheit und mehr als
jeder Zweite ist betroffen.

Mit diesem Buch mochten wir Ihnen helfen und Ihnen konkrete Ratschldge

in Form von Rezepten an die Hand geben. Aber wir méchten Ihnen in die-
sem Buch nicht nur die antientziindliche Erndhrung mit Rezepten fiir leckere
Gerichte schmackhaft machen, sondern Ihnen auch zeigen, wie Sie Ihr eige-
nes Wohlbefinden und Ihre Gesundheit verbessern konnen - dafiir haben wir
Wert auf einen gréBeren Ausflug in die Wissenschaft zum Thema Entziindung
gelegt, ehe wir dann im zweiten Teil konkrete Rezepte prasentieren.

Wichtig bei der Recherche fiir unser Buch war uns ein fundiertes wissen-
schaftliches Vorgehen, denn das fehlte uns zuweilen in anderen Ratgebern,
Artikeln und Internetseiten zu diesem Thema. Dabei haben wir uns gefragt:
Auf welcher Grundlage werden bestimmte Nahrungsmittel als sogenannte
Superfoods angepriesen? Gibt es eine wissenschaftliche Basis fiir eine solche
Empfehlung? In den allermeisten Fillen fanden wir sie viel zu diirftig. Des-
halb haben wir dieses Buch nach wissenschaftlichen Kriterien entwickelt, die
wir Thnen spéter vorstellen werden.

All die hier vorgestellten Kochrezepte basieren darauf, denn die Zutaten sind
nach vielfaltigen wissenschaftlichen Erkenntnissen regelrecht gesundma-
chend durch ihre entziindungsabbauenden und -verhindernden Wirkwei-
sen. Zudem war es uns wichtig, dass die Lebensmittel leicht erhdltlich, also
nicht allzu exotisch sind und Ihren Geldbeutel nicht zu sehr strapazieren. Au-
Berdem sollte fiir jeden Geschmack etwas dabei sein, wobei wir mit Absicht
Fleisch und viele Milchprodukte ausgeklammert haben. Wieso uns das not-
wendig erschien, schildern wir im Buch ausfiihrlich. Sie werden merken, die
Vielfalt der gesunden Lebensmittel ist sehr groR. Setzen Sie diese Rezepte fiir
sich um und spiiren Sie die positive Verdnderung.

Wir wiinschen wir Ihnen frohes Kochen, guten Appetit, eine gute Gesundheit
und viel Spal8 mit unserem Anti-Entziindungs-Kochbuch!

Ihr Dr. med. Peter Niemann und Ihre Bettina Snowdon
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