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1. Endometriose ist kein Schicksal, dem man sich


willenlos hingeben muss


Endometriose ist eine Krankheit, die in den letzten Jahren immer mehr an Aufmerksamkeit gewonnen hat und das nicht ohne Grund. Wenn Sie durch den Buchtitel neugierig geworden sind, hat die Erkrankung Endometriose einen Platz in Ihren Gedanken, wenn nicht sogar schon in Ihrem Leben eingenommen. Jede Frau, die an Endometriose erkrankt ist oder noch vermutet, daran erkrankt zu sein, ist eine Heldin, die ihren Beschwerden täglich die Stirn bietet. Die alltäglichen Beeinträchtigungen der Krankheit stellen eine große Bürde dar. Endometriose ist so allgegenwärtig, da besonders in der aktuellen Zeit und durch bessere Forschungsmethoden festgestellt wird, dass diese Erkrankung als Antwort auf das große Fragezeichen hinter den Beschwerden vieler Frauen gesehen werden kann.


Neben vielen ausschweifenden, fachmedizinischen und sehr theoretischen Texten stützt sich dieses Buch auf die wichtigsten Informationen, um die Krankheit verständlich und greifbarer machen zu können. Hier erwartet Sie eine überzeugende Kombination aus einem Einblick in die Krankheit und worum es sich bei Endometriose genau handelt sowie realitätsnahen Tipps. Nach dem informativen Teil folgen 50 leckere Rezepte, die von Comfort Food über Health Booster bis zu vielfältigen Desserts jeden Geschmack abdecken und beim Umgang mit Endometriose sehr unterstützend wirken können. Die Ernährung spielt bei diesem Krankheitsbild nämlich eine deutlich größere Rolle, als Sie vielleicht angenommen haben.


Wir wünschen Ihnen daher eine spannende Reise durch die unbekannte Welt der Krankheit, hoffentlich eine große Linderung Ihrer Beschwerden durch die Anwendung der Inhalte und viel Spaß beim Kochen der leckeren Rezepte.




2. Die Ernährung ist eine der größten Stellschrauben


unseres Körpers


Wie der Titel der Einleitung schon sagt, hat unsere Ernährung sehr viel damit zu tun, wie unser Körper sich verhält und wie wir uns fühlen oder auf äußere Einflüsse reagieren. ‚Du bist, was du isst‘ ist keine leicht daher gesagte Floskel, sondern die pure Wahrheit. Alle sieben Jahre erneuern sich die Zellen unseres Körpers dadurch, dass wir unserem Organismus genug Nährstoffe zuführen und die Zellen genug Energie haben, um sich selbst zu erhalten und auch zu erneuern. Diese Energie stammt einzig und allein aus der Nahrungsaufnahme. Die Art unserer Ernährung bestimmt letztendlich die allgemeine Konstitution unseres Körpers. Dazu gehört die Widerstandsfähigkeit gegenüber äußeren Einflüssen, wie die Stärkung unseres Immunsystems, um Krankheitserreger zu bekämpfen. Ebenso wird unser geistiges Wohlbefinden maßgeblich durch das bestimmt, was wir auf dem Teller serviert bekommen. Die physischen und psychischen Gegebenheiten greifen wie ein Zahnrad ineinander und sorgen letztendlich auch dafür, dass der Umgang mit Krankheiten wie Endometriose etwas erleichtert wird. Tatsächlich kann eine gezielte Ernährungsumstellung, die dauerhaft und mit etwas Disziplin in den Alltag integriert wird, Symptome der Erkrankung Endometriose lindern und sogar im besten Fall präventiv wirken. Wenn Sie sich ungesund ernähren, reagiert Ihr Körper häufig mit Magenbeschwerden, unreiner Haut oder schlechter Stimmung. Bei besonders gesunder Ernährung und genug Wasserzufuhr ist ein klareres Hautbild und die schlichte Abwesenheit von kleinen, sich anhäufenden Beschwerden zu bemerken. Diese Merkmale sind nur die oberflächlichsten und bewusst spürbaren Veränderungen, die bei bewussterer Ernährung eintreten. Die Wahl dessen, was letztendlich auf dem Teller landet, ist also sehr viel wichtiger als es zunächst scheint. Diese große Möglichkeit an Veränderungen durch Ernährung wirkt sich im Folgenden dann auch genauso auf Krankheitsbeschwerden aus, wie auf den Körper selbst. Aus diesem Grund erhält die Ernährung mit Tipps und Rezepten einen so großen Anteil in diesem Ratgeber.
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