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Buch
Fir Allergien, Darmprobleme, Gelenkschmerzen und andere Volks-
krankheiten sind haufig chronische Entziindungen verantwortlich.
Diese bleiben zum Leidwesen der Betroffenen oft lange unerkannt,
konnen aber durch eine entsprechende Erndhrung effektiv be-
kampft werden. Nach dem groRen Erfolg ihres ersten Buches
»Heimliche Entziindungen« legt die Erndhrungsexpertin Silvia
Biirkle nun das Kochbuch zum Thema vor. Hier stellt sie entziin-
dungshemmende Lebensmittel vor, gibt zahlreiche Tipps aus der
Naturheilkunde und zeigt mit tiber 70 leckeren und unkomplizier-
ten Rezepten, dass sich ein gesunder Erndhrungsstil ganz miihelos
in den Alltag integrieren lasst.

Autorin
Silvia Biirkle ist Diplom-Ingenieurin und Erndhrungstechnikerin
mit Schwerpunkt Didtetik. Sie arbeitet als Dozentin in der Erndh-
rungsberaterausbildung, Referentin in Heilpraktiker- und allge-
meinbildenden Schulen und ist Autorin mehrerer erfolgreicher Bii-
cher zum Thema gesunde Erndhrung.

Auflerdem von Silvia Biirkle im Programm:
Heimliche Entziindungen
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DIE WURZEL
DES PROBLEMS

esund klingende Smoothies und Snacks fiir zwischendurch,
Vollkornburger und Currywurst mit besonderen Super-
food-Zutaten findet man an jeder Ecke.

Bei all dem Angebot konnte man annehmen, dass wir vor Gesund-
heit nur so strotzen miissten. Doch das Gegenteil ist der Fall. Laut
Weltgesundheitsorganisation (WHO) sind 50 bis 70 Prozent aller
chronischen Krankheiten erndhrungsbedingt, sie sind also durch
ungesunde Erndhrung verursacht oder zumindest negativ beein-
flusst. Hierfiir wird das stetig zunehmende Ubergewicht mitverant-
wortlich gemacht. Knapp die Hilfte aller Deutschen ist {ibergewich-
tig. Sie laufen Gefahr, iiber kurz oder lang an Diabetes, Fettstoffwech-
selstorungen oder Gelenkerkrankungen wie Rheuma und Arthrose
zu erkranken.

Unerkannte Entziindungen

Wissenschaftler sind sich weitgehend einig, dass Erndhrung und
Lebensstil das individuelle Entztindungsrisiko beeinflussen. Stille
Entziindungen, die oft {iber Jahre unentdeckt schwelen, scheinen 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 vielmehr die stark verarbeiteten Produkte
sowie Umweltgifte, Schadstoffe und die Vielzahl an Zusatzstoften, die
Korper und Immunsystem tiber die Maflen fordern. Doch damit

‘ 9783442179091_3.0_INH_Buerkle_HeimIiche_Entzuendungen_D@(ochbuch.indd 7 04.02.25 11:12



8 Die Wurzel des Problems

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 konnen sich schliefllich dauerhaft entziinden, ihre Funk-
tionsfahigkeit nimmt ab, und ein reibungsloser Stoffwechsel ist nicht
mehr moglich.

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 Prel-
lung oder beim Schnupfen, dann unterstiitzen wir den Korper ganz
selbstverstandlich mit Salbe, Verband oder Nasenspray, um moglichst
schnell die Funktionsfahigkeit wiederherzustellen. Ebenso selbstver-
standlich sollte es sein, dem Korper alle Nihrstoffe und Vitalstoffe
tiber die Nahrung anzubieten, ihn optimal zu »pflegen«, damit Zellen,
Gewebe und Organe ausreichend 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 abzulegen, und wir dem Organismus natiir-
liche Lebensmittel anbieten, die reich an Vitaminen, Mineralstoffen
oder sekundiren Pflanzenstoffen sind. Nahrungsmittel, die stark ver-
arbeitet und mit Zusatzstoffen gespickt sind, sollten dagegen weitge-
hend vom Speiseplan gestrichen werden. Alle Gewohnheiten lassen
sich dndern. Doch fillt es manchmal besonders schwer, den Ernah-
rungsstil zu verandern. Schliefflich kann man nicht einfach authéren
zu essen — zumindest nicht dauerhaft.
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Unerkannte Entziindungen 9

Eine gesunde Erndhrung schlief3t 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 verarbei-
tet wie notig, aber so wenig wie moglich.

Nicht alle natiirlichen Lebensmittel sind in ihrem Urzustand fiir
den menschlichen Genuss geeignet bzw. fiir den Korper ideal ver-
wertbar. So hat der Korper z. B. sehr viel mehr von den Omega-3-Fett-
sauren der Leinsaat, wenn diese zu Lein6l gepresst wird. Und Hiilsen-
friicchte 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 Aus-
gangsprodukt nur noch selten etwas gemein hat. Das uralte Wissen,
dass Lebensmittel sogar pharmakologische Eigenschaften besitzen,
die sich zur Forderung der Gesundheit einsetzen lassen, ist weitge-
hend in Vergessenheit geraten. Jetzt wird es wieder gebraucht im
Kampf gegen heimliche Entziindungen.

Ein wirksames Konzept

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

Nach dem Erfolg meines ersten Buches »Heimliche Entziindun-
gen, das als Taschenbuch ebenfalls beim Goldmann Verlag erschie-
nen ist, mochte ich mit diesem Folgeband aufzeigen, wie eng Ernah-
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10 Die Wurzel des Problems

rung und chronische Entziindungen verkniipft sind. Sie lernen
Lebensmittel kennen, deren natiirliche Inhaltsstoffe entziindungs-
hemmend wirken. Sie werden erfahren, wie Sie sich wirksam schiitzen
kénnen und wie einfach es ist, die Lebensmittel mit dem grofiten
Schutzpotenzial in den Speiseplan zu integrieren. Die Vielzahl an
leckeren und einfachen Rezepten lisst Sie einen schnellen Einstieg in
eine entziindungshemmende Erndhrung finden - und denken Sie
daran: Gewohnheiten lassen sich verandern! Jeden Tag ein Stiickchen

mehr.

Thre
Silvia Biirkle

97834421 79091_3.0_INH_Buerkle_HeimIiche_Entzuendungen_D@(ochbuch.indd 10 04.02.25 11:12



AKUT BIS
CHRONISCH:
ENTZUNDUNGEN

Entziindungen sind eigentlich niitzliche Heilungs- und
Regenerationsprozesse. Immer wenn es im Korper etwas
zu reparieren oder zu erneuern gibt, sind Entziindungen
beteiligt. Sie sind also zundchst einmal nichts Schlechtes

oder Gefahrliches - ganz im Gegenteil.

as empfinden Sie nicht so? Weil Sie Schmerzen haben und

sich nicht wohlfiihlen? Tatsédchlich ist es aber so, dass eine

aufflammende Entziindung stets einen Heilungsprozess in
Gang setzt. Die gereizten, beschadigten Gewebe, Organe oder Kno-
chen werden mit bestimmten Botenstoffen des Immunsystems »bear-
beitet«, damit die Funktionsfahigkeit moglichst rasch wiederherge-
stellt wird. Dabei stehen dem Korper mehrere Abwehrmechanismen
zur Verfiigung, die je nach Ausmaf3 der Entziindung mobilisiert wer-
den. Die Wunde soll méglichst schnell wieder heilen.

Der Korper agiert dabei ganz dhnlich, als wenn wir Reparaturar-
beiten an Auto oder Haus vornehmen. Stellen Sie sich einmal vor, das
Licht lasst sich in der Wohnung nicht mehr anschalten. Was werden
Sie tun? Zuerst werden Sie die Glithbirnen auswechseln. 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.
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12 Akut bis chronisch: Entziindungen

Es gibt keine Zelle, kein Organ, das nicht von einer Entziindung
betroffen sein kann. Wie stark sie wird, hangt von der Anzahl und
Intensitit, aber auch von der Dauer der angreifenden Reize ab.

Warum entziindet es sich?

Ein Schnitt in den Finger, ein Spreiflel im Fufi oder ein Kratzen im
Hals sind Verletzungen, die sich zu Entziindungen ausbreiten konnen.
Entziindungen konnen auch durch Viren oder Bakterien entstehen.
Fiir den Betroffenen sind sie meist schmerzhaft. Dennoch ist eine
Entziindung eine sinnvolle Reaktion des Korpers, der sich so gegen
bakterielle, chemische oder physikalische Reize verteidigt. Er macht
ungebetene Giste unschédlich und schleust sie wieder aus dem Kor-
per, das Immunsystem wird aktiv. Die Blutgefifle weiten sich und
werden fiir Immunzellen durchléssig. Diese verteilen sich nun iiber
das Blut im Kérper und wandern ins Gewebe, wo sie potenzielle Erre-
ger bekdmpfen. Gleichzeitig werden Schmerzbotenstoffe gebildet, die
das Gewebe durchfluten. Jetzt tut es weh, und wir schonen die betrof-
fene Stelle, damit es schnell heilt.

Akute Entziindung

Man unterscheidet zwischen akuter und chronischer Entziindung.
Ein akutes Geschehen, z.B. eine Erkiltung, eine gereizte Magen-
schleimhaut, eine Schiirfwunde oder ein Wespenstich, ist dadurch
gekennzeichnet, dass die Entziindung meist schnell und heftig ver-
lduft. In kurzer Zeit laufen verschiedene Mechanismen ab, um das
betroffene Gewebe von schiddigenden Stoffen zu befreien, die Erre-
ger zu vernichten und deren Ausbreitung zu verhindern. Gleichzeitig
wird das entziindete, angegriffene Gewebe repariert.
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Warum entziindet es sich? 13

Typische Entziindungssymptome sind Rétung, Warme, Schmerz
und Schwellung. Auch Fieber, Miidigkeit und Schiittelfrost kdnnen
auftreten. Das betroffene Gewebe wird starker durchblutet. Mit dem
Blut werden vermehrt weifle Blutkorperchen zum Entziindungsge-
schehen transportiert, die die Fremdkorper vernichten und abtrans-
portieren.

Um diese Begleiterscheinungen der Entziindungen zu lindern, gibt
es viele Hausmittel oder Medikamente. Auflerdem sollten wir uns fiir
eine schnelle Heilung ausruhen und Kréifte sammeln.

Chronische Entziindung

Eine akute Entziindung kann chronisch werden, wenn der Kérper
trotz der eingeleiteten MafSnahmen (wie oben beschrieben) die Ent-
ziindung nicht in den Griff bekommt, d. h., wenn Angreifer z. B. nicht
besiegt und aus dem Korper geschleust werden kénnen. Dann wer-
den mit Hilfe des Immunsystems weitere Abwehrkrifte aktiviert,
die wiederum Botenstoffe mobilisieren. Es findet ein Aufmarsch an
Abwehrkriften statt, die durchaus tiber ihr Ziel hinausschiefSen kon-
nen. Sie kdnnen dann nicht nur den »Feind«, sondern auch den eige-
nen Korper angreifen. Chronische Entziindungen sind eine Folge,
wenn durch die Botenstoffe stindig »Ol ins Feuer gegossen« und der
eigentliche Entziindungsherd nicht geloscht wird.

Silent Inflammation
Chronische Entziindungen breiten sich hdufig unbemerkt aus und

werden oft erst sehr spit erkannt. Silent Inflammation (= stille Ent-
ziindung) wird dieser Prozess genannt. Was genau verbirgt sich dahin-
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14  Akut bis chronisch: Entziindungen

ter? Uber einen langen Zeitraum, oftmals sogar jahrelang, wird das
Gewebe stetig mit Entztindungsbotenstoffen tiberflutet, die Repara-
turvorgiange anstoflen 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 Wasser und Sand geldscht, aber unter dem
Geholz schwelen oftmals noch lange Zeit kleine Brandherde, die
immer wieder ein grofies Feuer entfachen konnen. Das Gefihrliche
an stillen Entziindungen ist, dass die typischen Entziindungszeichen
wie Réte, Warme, Schmerz und Schwellung fehlen. Daher bleiben wir
lange im irrtiimlichen Glauben, alles sei in Ordnung. Nur anhand
bestimmter Entziindungsparameter, wie z. B. des CRP-Werts, TNF-a
oder Interleukin-6, die {iber eine Blutanalyse ermittelt werden, wird
das Ausmaf3 der stillen Entziindung ersichtlich.
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BRANDSTIFTER FU
ENTZUNDUNGEN

Unser Korper hat ein ausgekliigeltes Immunsystem,

welches ihm hilft, Angreifer abzuwehren. Er ist in der Lage,
Erreger zu bekimpfen und entziitndungshemmende Stoffe
zu bilden. Eine entziindungshemmende Erndhrung
ist dabei unerlasslich.

m den Korper bei der Abwehr zu unterstiitzen, miissen wir

ihm die richtigen Lebensmittel zur Verfiigung stellen. So hel-

fen wir ihm, gesund zu bleiben oder zu werden. Umgekehrt
kann die falsche Erndhrung krank machen bzw. zusitzlich belasten,
wenn korperliche Beschwerden oder auflergewohnliche Belastungen
zu bewiltigen sind.

Als Hauptverursacher chronischer, stiller Entziindungen werden
unter anderem zu wenig Bewegung, Vitalstoffmangel, eine kohlenhy-
drat- und fettreiche Erndhrung sowie Alkohol und Nikotin angese-
hen. Diese ungiinstigen Erndhrungs- und Lebensgewohnheiten
belasten den Saure-Basen-Haushalt und tragen zu einer gestorten
Darmfunktion bei. Kommen dann noch Dauerstress und Uberge-
wicht dazu, wird dem Entziindungsfeuer kriftig eingeheizt.

Ubersiduerung des Korpers

Sie sind energiegeladen und von robuster Gesundheit, haben eine
rundum positive Ausstrahlung und Freude am Leben? Herzlichen
Glickwunsch! Damit gehdren Sie zu einer Minderheit von zehn
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16  Brandstifter fiir Entziindungen

Prozent der Bevolkerung. Die meisten Menschen fiihlen sich statt-
dessen krank ohne Grund, haben Stress und das Gefiihl, ausge-
brannt zu sein. Vielfach klagen sie iiber Symptome wie Konzentra-
tionsschwierigkeiten, Kopfschmerzen, Verspannungen, Muskel-
kraimpfe, Gelenkschmerzen, Verstopfung, Sodbrennen, unreine
Haut, Cellulite oder Ubergewicht - die Symptomliste ist lang. All das
beeintrichtigt das Wohlbefinden erheblich - und es sind Anzeichen
einer gestorten Sdure-Basen-Balance. Alle genannten korperlichen
Warnzeichen mahnen, etwas zu unternehmen, um das Gleichgewicht
wiederherzustellen.

Erndhrung, Stress und Bewegung wirken auf ein Gleichgewicht im
Zellstoffwechsel - auf die Sdure-Basen-Balance. Diese ist entschei-
dend fiir die Gesundheit der Korperzellen und damit fiir die Gesund-
heit des gesamten Korpers.

Wie kommt es dazu?

Man kann sich dieses Gleichgewicht wie bei einer Waage vorstellen:
Ist sie in Balance, ist der Mensch gesund. Sduren und Basen sind in
ausgeglichener Menge vorhanden. Eine hohe Saurezufuhr lenkt die
Waage in die eine Richtung, eine hohe Basenzufuhr in die andere
Richtung. Basen sind die natiirlichen Gegenspieler der Sduren. Kurz-
fristige Storungen dieser Balance bleiben ohne Folgen, wenn sich die
Waage bald wieder in ein Gleichgewicht einpendeln kann. Problema-
tisch wird es hingegen, wenn die Waage ihr Gleichgewicht zu lange
verliert und eine Waagschale dauerhaft durch einen Sauretiberschuss
belastet wird.

Ein Saureiiberschuss entsteht vor allem, wenn zu viel siurebil-
dende Lebensmittel verzehrt werden, wie z.B. Fleisch, Fisch, Eier,
Milch und Milchprodukte. Dariiber hinaus kénnen auch Alkohol
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Ubersiuerung des Korpers 17

und Nikotin zum Séuretiberschuss beitragen. Entscheidend ist auch,
wie wir unser Leben gestalten und welche Folgen ungiinstige Lebens-
umstdnde mit sich bringen: Mangelerscheinungen bedingt durch ein-
seitige Didten, Ubergewicht durch Bewegungsmangel, Arger und
Dauerstress konnen ebenfalls zur Ubersiuerung beitragen und damit
einen idealen Néhrboden fiir chronische Entziindungen und Krank-
heiten bieten.

Ausscheidung der Sauren

Ein unausgeglichener Sdure-Basen-Haushalt beeintrachtigt die Funk-
tionsfahigkeit von Enzymen, der Stoffwechsel ist gestort. Das Blut
beispielsweise, das das Herz verlasst, ist basisch. Auf dem Weg durch
den Korper gibt es wertvolle Néhrstoffe

an die Zellen ab und nimmt saure Stoff- . ..
wechselendprodukte auf. Damit das  Fille - so bleibt Ihr Siure-Basen-
Blut bei diesem Austausch selbst nicht ~Haushaltim Gleichgewicht.
tbersduert, was ein lebensbedrohlicher
Zustand wire, muss es die aufgenom-
menen Sauren puffern und wieder aus-
scheiden.

Fliichtige, gasformige Séduren, wie
z.B. Kohlendioxid, das in groflen Men-
gen bei der Verstoffwechselung 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 ausge-
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18 Brandstifter fiir Entziindungen

schieden werden. Hier liegt das Problem: Zur Ausscheidung dieser
Sauren werden basische Mineralstoffe und Spurenelemente, wie Mag-
nesium, Kalzium, Kalium, Zink, Selen oder Eisen, benétigt. Fiir einen
gesunden Stoffwechselbetrieb sollten wir diese Mineralien {iber 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 nicht-
fliichtige Sauren also problemlos in Salze umgebaut und in dieser
Form tiiber die Nieren mit dem Urin ausgeschieden werden. Leiden
wir dagegen unter Mineralstoffmangel, versucht der Korper, seine
Reserven zu mobilisieren. Er pliindert die korpereigenen Minera-
liendepots, z.B. in Knochen, Zdhnen oder Fingernédgeln, um dort
die notigen basischen Mineralien freizusetzen. Briichige Fingerna-
gel oder Haare sowie Osteoporose konnen z. B. die Folge sein. Neben
diesem Raubbau an kérpereigenen Speichern werden zu viel Sauren
auch im Bindegewebe zwischengelagert.

Beide Wege, der Sdureflut Herr zu werden, sind keine Dauerl6-
sung, denn weder das Bindegewebe kann endlos viele Séuren spei-
chern, noch sind die Speichervorrite der basischen Mineralien uner-
schopflich. Auf Dauer wird der Organismus krank.

Ein weiterer negativer Effekt: Das Bindegewebe fungiert als Trans-
portsystem. Der Austausch zwischen Nahrstoffen aus der Nahrung
und Abfallprodukten aus dem Stoffwechsel lduft nicht auf direktem
Weg zwischen Blut und Zellen, sondern die kleinen Verbindungen
miissen durch das Bindegewebe hindurchwandern. Und jetzt kommt
das Dilemma: Lagern dort zu viele Sduren, behindern sie die Trans-
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Risiko Ubergewicht 19

portwege und die Zellen »verhungern«! Stellen Sie sich vor, was pas-
siert, wenn die Miillabfuhr streikt: Miillberge haufen sich in den Stra-
3en, und auf lange Sicht ist kein Durchkommen fiir die Lieferung fri-
scher Ware mehr méglich.

Risiko Ubergewicht

Nimmt man tdglich mehr Kalorien auf, als man verbraucht, wird
diese tiberschiissige Energie in Form von Fettpolsterchen gespeichert.
Das Ubergewicht wichst oft langsam - aber bestindig. Bei tiglich
nur 20 Kalorien mehr als notig sammeln sich in fiinf Jahren sage und
schreibe finf Pfund als Hiiftgold an! Das ein oder andere Kilo mehr
auf den Rippen ist sicherlich noch nicht der Ausléser fir stille Ent-
ziindungen im Korper. Ein wenig Fettgewebe zum Schutz der Organe
gegen Kailte, Druck und St6fle muss schon sein. Wenn es jedoch zu
viel wird und sich sogar dauerhaftes Ubergewicht bildet, kann es iiber
die Jahre hinweg gesundheitliche Probleme bereiten.

SAURE-BASEN-HAUSHALT AUSGLEICHEN

@ Tdglich mindestens drei Portionen Gemiise und Obst essen.

@ Starke Saurebildner (wie z.B. Alkohol, Nikotin und Zucker)
reduzieren oder ganz meiden.

@ Natiirliche, moglichst unverarbeitete Lebensmittel auswahlen
und schonend zubereiten.

@ Ausreichend Wasser trinken (1,5 - 2 Liter pro Tag).

@ Mehrmals tdglich bewusst und tief ein- und ausatmen - am
besten in der frischen Luft.

@ Entspannungspausen einlegen.

8 Einfache Bewegungen in den Tagesablauf integrieren.

@ Basenbdder (als Vollbad oder FuRbad) ein- bis zweimal pro
Woche einplanen.
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Wenn die Waage zu hohe Zahlen zeigt, sollte man sich entscheiden, ob es
zu Fastfood nicht doch gesiindere Alternativen gibt.

Die Verteilung der Fettpolsterchen

Fiir die Beurteilung des gesundheitlichen Risikos ist die Hohe des
Ubergewichts nicht allein ausschlaggebend. Entscheidend ist auch,
wo sich die Fettpolsterchen bilden und wie sich das Korperfett ver-
teilt. Fettpolsterchen an Beinen, Po und Hiifte werden aus rein medi-
zinischer Sicht als gesundheitlich unbedenklicher angesehen - auch
wenn sie fiir manche Menschen nicht unbedingt schon aussehen und
beim Kleidungskauf durchaus Frust auslosen konnen.

Anders verhilt es sich dagegen mit den »Rettungsringenc, die sich
am Bauch bilden. Das sogenannte viszerale Bauchfett gilt sogar nach
heutigem wissenschaftlichem Stand als eine Art Brutstitte fiir ent-
ziindungsférdernde Stoffe. Diese Botenstoffe bleiben nicht in den
Bauchfettzellen liegen, sondern sie fluten {iber Jahre hinweg benach-
barte Gewebe und Organe. Diese konnen der stindigen Belagerung
irgendwann nicht mehr standhalten, und sie nehmen Schaden - es
entstehen stille Entziindungen.
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Kohlenhydrate, Stress und Schlafmangel
machen dick

Die Ursache fiir Ubergewicht liegt nicht nur in einer unausgegliche-
nen Energiebilanz, wenn mehr Kalorien aufgenommen als verbraucht
werden. Eine in der Fachzeitschrift »Journal of Nutrition« erschie-
nene Studie zeigte, dass auch eine sehr kohlenhydratreiche Kost
bei gleichzeitiger Reduzierung des Eiweiflanteils (insbesondere der
essenziellen, lebenswichtigen Aminosduren) zu Ubergewicht fithren
kann. Und noch eine Erkenntnis: Wer viel Kohlenhydrate und wenig
Eiweif$ mit essenziellen Aminosduren isst, bildet mehr Bauchfett.

Ein weiterer Grund fiir die Zunahme des Bauchfettes ist unser all-
taglicher 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 konnte meinen, der Kérper ver-
brenne mehr Kalorien, als man ihm gibt. Aber auch hier hat die Wis-
senschaft ein Rétsel gelost: Ausschlagge-

bend fiirs Zunehmen bei Dauerstress ist ein ~ Wer lang genug schlaft, hat

permanent erhohter Cortisolspiegel im Blut.
Das Hormon Cortisol, das der Korper in
Stresssituationen bildet, sorgt stets fiir aus- \
reichend Energie in Form von Blutzucker i

bzw. Glukose. Es mobilisiert die Glykogen- l

reserven, die Speicherform von Glukose, so
dass der Blutzuckerspiegel steigt und Insulin
ausgeschiittet wird.

Wenn der Stress nachlasst, bleiben Corti-
sol- und Insulinspiegel noch fiir eine Weile
auf erh6htem Niveau. Wir merken das an
einem starken Appetit auf Stifles und Fetti-
ges. Denn der Kérper mochte die verbrauch-
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weniger Appetit und bildet nicht
so viel gefahrliches Bauchfett.
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22 Brandstifter fiir Entziindungen

ten Reserven schnell wieder auffiillen, damit die nachste Stressphase
bewiltigt werden kann. »Man gonnt sich ja sonst nichts.« Was liegt
also néher, als sich mit Stifigkeiten zu belohnen, dem Verlangen des
Korpers nachzugeben? 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 Bauch-
fettes. Wer dauerhaft weniger als fiinf Stunden schlaft, tragt laut einer
Studie der Universitit von Colorado mafigeblich dazu bei, dass das
gefihrliche Bauchfett zunimmt. Mangelnder Schlaf steigert den
Appetit und macht dicker. Wer einen geregelten Rhythmus mit min-
destens sieben bis acht Stunden Schlaf hat, bildet weniger Stress-Cor-
tisol. Gleichzeitig steigt das Wachstumshormon an, das fiir die Fett-
verbrennung wichtig ist.

Ziundstoff fiir Entziitndungen

Um das Entziindungspotenzial im Korper zu reduzieren, ist es sinn-
voll, Ubergewicht zu reduzieren - besonders am Bauch. Basenreiches
und entziindungshemmendes Essen unterstiitzt nicht nur den dauer-
haften Abbau des Bauchfetts, sondern kann die entziindungsférdern-
den Botenstoffe, die dort gebildet werden, teilweise kompensieren.

Essen wir zu viel Siifes, Weizen oder Fleisch (vor allem Schweine-
fleisch), feuern wir sogar aufflackernde Entziindungen so richtig an,
denn ihre ungiinstige Néhrstoftbilanz belastet den Siure-Basen-
Haushalt, Blutzucker- und Insulinspiegel stark.

Mit unserer heutigen, nicht ausgewogenen Erndhrungsweise essen
wir sowohl zu viele Produkte, die Entztindungen fordern, als auch zu
wenig Lebensmittel, deren Inhaltsstoffe entziindungshemmende
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Wirkung haben. Vielfach fehlt das Wissen um diese Schutzeftekte.
Und genau aus diesem Grund habe ich dieses Buch geschrieben.

Verdauungswunder Darm

Erndhrung und Essverhalten haben sich in den letzten 50 Jahren stér-
ker verdndert als in den Tausenden von Jahren zuvor. Wenn man den
Statistiken glauben mag, essen wir heute 10-mal mehr Fleisch und
Zucker als noch vor 50 Jahren. Ganz zu schweigen von Milchpro-
dukten, die frither eher selten den Speiseplan bereicherten und nicht
in dieser Auswahl in Supermirkten zu finden waren. Stark verarbei-
tete, mit zahlreichen Zusatzstoffen gespickte Nahrungsmittel finden
zunehmend ihren Weg auf unsere Teller — sehr zum Leidwesen unse-
res 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 haufig
essen. Dadurch belasten wir den Darm zusatzlich, uiberfordern ihn
und lassen ihm kaum Zeit fiir Erholung und Regeneration. Der
Mensch ist sehr anpassungsfihig, was er tiber Jahrtausende hinweg
unter Beweis stellen konnte.
Doch die Evolution ist langsam.

INFO

Unsere Organe arbeiten immer

noch nach dem gleichen Muster
wie vor zwei Millionen Jahren.
Daher iiberrascht es nicht, dass
der Darm unter den heutigen
extremen Belastungen streikt
undvermehrtEntziindungenauf-
treten konnen.
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So reduzieren Sie Bauchfett

@ Basenreiche Erndhrung
@ Stress reduzieren

8 Ausreichend Schlaf

@ Moderate Bewegung
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24  Brandstifter fiir Entziindungen

Gute Vorarbeit ist unerliasslich

Der Darm ist die letzte Station in der Nahrungs- und Nahrstoft-
aufnahme. Mit Hilfe entsprechender Verdauungsenzyme zerlegt er
die bereits aufbereitete Nahrung aus dem Magen in ihre kleinsten
Bestandteile, damit sie ins Blut tibergehen konnen. Als Teamplayer
baut der Darm auf eine gute Vorbereitung des Speisebreis durch
Mund und Magen, damit der Kérper bald mit der notwendigen Ener-
gie versorgt werden kann. Doch das, was vorgelagerte Verdauungs-
organe versdumt haben, kann der Darm nur schwer ausgleichen, und
es stellt ihn vor grofie Probleme. Zusitzlich wirken sich Stress, Medi-
kamente, eine vitalstoffarme Erndhrung und vor allem mangelnde
Bewegung negativ auf das Darmmilieu aus. Die Bakterien, unsere
unerlisslichen Darmbewohner, geraten aus dem Gleichgewicht, und
wir bekommen Bldhungen, Vollegefiihl, Bauchschmerzen, Verstop-
fung oder fithlen uns unwohl nach dem Essen. Eine gesunde Darm-
flora trigt maf3geblich dazu bei, dass alle Nédhrstoffe aus dem Essen
ungehindert und ausreichend aufgenommen werden konnen.

Der Darm als Grenzkontrolle

Die Darmflora (neuerdings auch Darmmikrobiota genannt) ist der
»Spiegel unserer Gesundheit«. Eine gesunde Darmflora setzt sich
aus unzdhligen Darmbakterien zusammen und bildet einen Grof3-
teil des Immunsystems. Uber die Halfte unserer Abwehrkrifte ste-
cken im Darm und verhindern, dass sich Krankheitserreger im Darm
ausbreiten. Darmbakterien sind auch in der Lage, Entziindungen zu
kontrollieren. Das ist von unserem Korper sehr clever eingerichtet -
alles, was von aufen in den Korper, ins Blut gelangt, muss zunéchst
durch die »Passkontrolle« des Darms. Feinde oder Unruhestifter

97834421 79091_3.0_INH_Buerkle_HeimIiche_Entzuendungen_D@(ochbuch.indd 24 04.02.25 11:12



