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Antientzündliche Ernährung


Dieses Buch lädt dazu ein, den Blick auf das Essen zu verändern.


Nicht alles auf einmal, nicht perfekt – sondern Schritt für Schritt.


Essen darf nähren, entlasten und gut tun.









1. Was bedeutet antientzündliche Ernährung?


Antientzündliche Ernährung beschreibt eine Art zu essen, die den Körper dabei unterstützt, stille Entzündungen zu reduzieren oder gar nicht erst entstehen zu lassen.


Entzündungen sind grundsätzlich eine normale Reaktion des Körpers – problematisch wird es, wenn sie dauerhaft bestehen, ohne dass wir sie bemerken.


Die Ernährung kann dabei entweder:




	entzündungsfördernd wirken


	oder entzündungshemmend unterstützen





Dieses Buch konzentriert sich bewusst auf alltagstaugliche, pflanzliche Lebensmittel, die den Körper entlasten, ohne zu verzichten oder zu dogmatisieren.









2. Was sind „stille Entzündungen“?


Stille Entzündungen verlaufen oft ohne akute Schmerzen oder Fieber.


Sie können über Monate oder Jahre bestehen und stehen im Zusammenhang mit:




	chronischer Müdigkeit


	Gelenkbeschwerden


	Verdauungsproblemen


	Herz-Kreislauf-Erkrankungen


	Stoffwechselstörungen





Die Ernährung ist nicht die einzige Ursache, aber ein zentraler Faktor, den wir täglich beeinflussen können.









3. Welche Lebensmittel wirken eher entzündungsfördernd?


Einige Nahrungsmittel können Entzündungsprozesse im Körper begünstigen – vor allem, wenn sie regelmäßig und in größeren Mengen konsumiert werden:




	stark verarbeitete Produkte


	raffinierter Zucker


	Weißmehlprodukte


	stark erhitzte Fette


	sehr salzreiche Fertigprodukte


	Alkohol (regelmäßig)





Diese Lebensmittel können:




	den Blutzucker stark schwanken lassen


	oxidativen Stress erhöhen


	die Darmflora belasten





Das Ziel ist nicht der vollständige Verzicht, sondern ein bewusster Umgang.









4. Was unterstützt eine antientzündliche Ernährung?


Antientzündlich wirkt vor allem eine Ernährung, die:




	pflanzenbasiert


	ballaststoffreich


	möglichst naturbelassen





Typische Bestandteile:




	Gemüse (besonders grün, gelb, rot)


	Hülsenfrüchte


	Nüsse & Samen


	hochwertige Pflanzenöle


	Kräuter & Gewürze





Viele dieser Lebensmittel liefern:




	sekundäre Pflanzenstoffe


	Antioxidantien


	Omega-3-Fettsäuren





Sie unterstützen den Körper dabei, ins Gleichgewicht zu kommen.
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