Anti-inflammatorische Ernahrung und
Alltag verstehen und gezielt umsetzen
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Entziindung hat einen schlechten Ruf = zu Unrecht, zumindest
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Was Entziindung ist —
akut versus chronisch

teilweise. Die akute Entziindungsreaktion ist eine der dltesten und
wichtigsten Schutzfunktionen des Koérpers: Sie bekampft
Krankheitserreger, repariert verletztes Gewebe und ist
Uberlebenswichtig. Problematisch wird Entziindung erst dann, Silent Inflammation —

die stille, schleichende Entziindung
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wenn sie nicht mehr abklingt, sondern sich zu einemn niedriggradigen,

oft jahrelang unbemerkten Dauerzustand entwickelt — einem Zustand, ..
Entziindungsmarker verstehen —

Diagnostik und ihre Grenzen

=]

der in der Forschung zunehmend mit nahezu allen grofien
chronischen Erkrankungen unserer Zeit in Verbindung gebracht wird:
Entziindungsférdernde Faktoren
in Erndhrung und Alltag

Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Typ-2-Diabetes, bestimmten
Krebsarten, neurodegenerativen Erkrankungen und dem allgemeinen
biologischen Alterungsprozess selbst, der in der Forschung Entziindungshemmende Lebensmittel

mittlerweile als ,Inflammaging” bezeichnet wird. und Erndhrungsmuster

Darmgesundheit und Mikrobiom als

Dieses Buch nimmt sich dieses stillen, aber weitreichenden Themas an. Entziindungs-Schaltzentrale

Es erklart den Unterschied zwischen notwendiger, akuter Entziindung
Bewegung als entziindungs-
hemmendes Werkzeug

und schiidlicher, chrenischer Entziindung, ordnet moderne Diagnostik
wie den hochsensitiven CRP-Test ein und widmet sich ausfihrlich den
Lebensstilfaktoren, die die eigene Entziindungslast tatsachlich

s i “ ; Schlaf, Stress und Umweltfaktoren
beeinflussen kénnen: Erndhrung, Darmgesundheit, Bewegung,

Schlaf, Stress und Umweltfaktoren. Ein eigenes Kapitel ordnet zudemn Nahrungsergénzung kritisch

eingeordnet

SAHTLH

die wachsende Zahl an entziindungshemmenden

Nahrungserganzungsmitteln sachlich und kritisch ein.
Praxisteil:

e : p: A : Wochenplan und Checklisten
Anti-inflammatorische Ernéhrung und Lebensweise sind kein

kurzlebiger Trend, sondern beruhen auf einer soliden und weiter
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wachsenden wissenschaftlichen Grundlage. Gleichzeitig lohnt sich, Schlusswort
wie bei vielen gesundheitlichen Trendthemen, ein niichterner,
differenzierter Blick — genau diesen Blick méchte dieses Buch
vermitteln.
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Was Entziindung ist -
akut versus chronisch

Den Unterschied versteben. Die Gesundheit schitzen.

@ oi sute Enaincung s

tiberlebenswichtiger Schutzmechanismus

Wenn der Korper verletzt wird oder auf Krankheitserreger trifft, ! e ? } L)\
D A = )

reagiert das Immunsystem mit einer akuten Entziindungsreaktion:

BlutgefaBe erweitern sich, Inmunzellen wandern zum betroffenen

Gewebe, und es kommt zu den klassischen Entziindungszeichen Rétung Schwellung Wiirme Schmerz Eingeschrinkte
Rétung, Schwellung, Wirme, Schmerz und eingeschriinkter Funktion. Funktion
Diese Reaktion ist zeitlich begrenzt, zielgerichtet und fiir Heilung und Ablauf einer akuten Entziindung

Immunabwehr unverzichtbar — ohne akute Entziindung kénnten

K : A " : o ==l
Wunden nicht heilen und Infektionen nicht bekampft werden. @ — C% =% :7,@@ — i 3 @

Bedrohung GefiBeraveiterung Immunzellan dern &in Gewebehailung Abklingen
(Reiz/Verletzung) mehr Durchblutung Bakampfung & Reinigung Regeneration Riickkehr zur Balance

Wie sich chronische Entziindung

davon unterscheidet
e d o Akute Entziindung 6 Chronische Entziindung

Chronische, niedriggradige Entziindung (in der englischsprachigen =

o ge 1 8 <t .ge Ausléser Konkrete Verletzung oder Infektion Keine akute Ursache, vielfiltige Trigger
Forschung als ,low-grade inflammation™ oder umgangssprachlich
als silent inflammation” bezeichnete) verliuft grundlegend anders: Beginn PRitzlich Schisichend
Sie ist nicht auf eine konkrete Verletzung oder Infektion beschrénkt, Dauer Tage bis wenige Wochen Monate bis Jahre
sondern systemisch, also im gesamten Kérper spirbar, verliuftin Intensitit Hoch Niedriggradig
S st ger igieren ifiarm | S ok ma il S Eelnchg und Verlauf Selbstlimitierend, klingt ab Persistierend, dauerhaft aktiv
bleibit dadurch tiber Monate oder Jahre hiiufig unbemerkt, da sie in : = : e
aller Regel keine eindeutigen Symptome wie Schmerz oder Fieber Symptome Deutlich (Schmerz, Fieber, Rbtung) eist keine eindeutigen Symptome
verursacht. Ziel Schutz, Heilung, Abwehr Haufig schadlich bei Daueraktivierung

Warum chronische Entzindung als

gemeinsamer Nenner vieler Erkrankungen gilt

e
Die medizinische Forschung der vergangenen zwei Jahrzehnte hat r‘ £
zunehmend gezeigt, dass chronische, niedriggradige Entzlindung :

nicht nur eine Begleiterscheinung, sondern hiufig ein zentraler,

ot
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mitverursachender Mechanismus bei der Entstehung von Herz-Kreislauf-  Insulinresistenz Bestimmt P Neurodegenerative  Biologisches
Arteriosklerose, Insulinresistenz und Typ-2-Diabetes, bestimmten Erkrankungen & Typ-2-Diabetes Krebsarten Erkrankungen Alterm
[Arteriosklerose) (2. B. Alzheimer]  (Inflammaging™)

Krebsarten, Depressionen und neurodegenerativen Erkrankungen
wie Alzheimer ist, Auch der biologische Alterungsprozess selbst
wird zunehmend mit einer (iber Jahrzehnte ansteigenden,

niedriggradigen Entziindungslast in Verbindung gebracht - ein @ Chronische Entziindung ist kein Schicksal — sie wird durch unseren Lebensstil maBgeblich beeinflusst,
Phénomen, das Forschende als ,Inflammaging” bezeichnen.

o Ein Immunsystem im Ungleichgewicht Haufige Auslser fiir chronische, niedriggradige Entriindung

Ein hilfreiches Bild ist das eines Immunsystems, das bei chronischer P B ‘ 3 1 b £ * 3
Entziindung nicht mehr zwischen .Alarmbereitschaft” und % H : ‘. g &;ﬁ‘

JEntwarnung” hin- und herwechseln kann, sondern in ginem

dauerhaften, niedrigschwelligen Alarmzustand verharrt. Dieser Ungfinstige Ubergewicht, Bewegungs- Chronischer Schlafmangel, Rauchen Umweltfaktoren
Zustand wird durch eine Viezlahl an Faktoren beglinstigt, die in Eméhrung insbesondere mangel Stress schlechte Schiaf- (Luftschadstoffe,
den folgenden Kapiteln im Detail behandelt werden. viszerales Fett qualitit Fainstaub, Toxine)

@ Ziel ist es, das Immunsystem wieder ins Gleichgewicht zu bringen - fiir Gesundheit heute und in Zukunft.

Fiir ein Leben mit weniger Entziindung weiterfiihrende Inhalte:
und mehr Gesundheit.

Robert Kremer Wissen. Verstehen. Handeln. @ Mehr Informationen und

Autor und Gesundheitscoach

www.myfreedomai.de




Silent Inflammation -

die stille, schleichende Entziindung

Verstehen, erkennen, handeln - bevor Krankheitten entstehen.

\/\v.

o Warum , silent” der treffende Name ist 9 Die wichtigsten Ursachen im Uberblick
Silent Inflammation beschreibt treffend das zentrale Problem dieser Zu den am besten belegten Auslosern und Verstirkern von Silent Inflammation
Entziindungsform: Sie verurascht keine eindeutigen, klar zuordenbaren zéhlen folgende Faktoren. Haufig wirken mehrere gleichzeitig und verstirken

Symptome, sondern uBert sich allenfalls in diffusen, leicht anderen sich gegenseitig.

Ursachen zuschreibbaren Beschwerden. Wt

‘ Z

Diese Unspezifitat ist einer der Hauptgriinde, warum chronische, . r4
— -

niedriggradige Entziindung so héufig liber lange Zeit unentdeckt bleibt. =' u

Einseitige, stark

verarbeitete Erniihrung ik Chronischer Chronischer
iy e - Bewegungsmangel :
Magliche unspezifische Anzeichen (hoher Zucker-, WeiBmehl- psychischer Stress Schlafmangel

und Industriessi-Anteil)

I 4d 4 =2 9 @&

Anhaltende Leicht Subtile Aligemein  Haufige Infekte gm‘;’:: P ObermaBiger Gestarte Darmbarriers
Miidigkeit verschlechterte  Verdauungs- werminderte oder langsame Vistaralis K e Alkoholkonsum und aus dem Gl.mhgfrmcht
Stimmung probleme Vitalitat Erholung geratenes Mikrobiom

@ Mehrere dieser Faktoren zusammen erhdhen die Entziindungslast deutlich
stirker als jeder einzelne fir sich.

e Der Zusammenhang mit Ubergewicht und viszeralem Fett B e = NIRRT

Viszerales Fettgewebe, das die inneren Organe umgibt, ist keineswegs Viszerales Fettgewebe Erhéhte Entziindungswerte

inaktives Speichergewebe, sondern ein hochaktives endokrines Organ. .

Es schiittet kontinuierlich entziindungsférdernde Botenstoffe (Zytokine) . 3

wie Interleukin-6 (IL-6) und Tumornekrosefaktor-alpha (TNF-a) aus. ...

Dies erklirt, warum insbesondere abdominales Ubergewicht so eng mit ¢

erhishten Entziindungswerten und einem erhhten Risiko fiir Stoffwechsel- ) . Erhhtes Risiko fiir
Ausschiittung von Zytokinen + Insulinresistenz

und Herz-Kreislauf-Erkrankungen verkniipft ist — unabhéngig vom 2. B. IL-6, TNF-a, CRP + Typ-2-Diabetes
Gesamtkdrpergewicht.

+ Arterioskierose
+ Herz-Kreislauf-Erkrankungen

o Take-Home-Message: Weniger viszerales Fett bedeutet weniger Entziindungsaktivitat — und mehr Gesundheit.

o Warum Pravention besonders lohnenswert ist Friih handeln - Gesundheit gewinnen

Anders als bei vielen akuten Erkrankungen entwickelt sich chronische
Entziindung typischerweise Uber Jahre,

e B
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Das bedeutet: Sie kann lange unbemerkt bleiben - aber auch, dass

friihzeitige, konsequente Lebensstilinderungen viel Zeit haben, ihre

Wirkung zu entfalten, bevor sich handfeste gesundheitliche Folge- Jahre bis Jahrzehnte Heute handeln Entziindung sinkt Morgen profitieren

erkrankungen manifestieren. Entziindung entsteht Erniihrung, Bewegung, Zeligesundheit verbessert  Weniger Risiko fiir chronische
schleichend Schlaf, Stress reduzieren  Heilungsprozesse optimiert  Erkrankungen, mehr Lebens-

Genau hier liegt die Chance dieses Buches: An den Stellschrauben qualitit und Vitalitis

anzusetzen, die nachweislich Einfluss auf die eigene Entziindungslast
haben, lange bevor Beschwerden auftreten,

S'*f Kleine, konsequente Schritte heute kénnen groBe Auswirkungen auf deine Gesundheit von morgen haben.

Robert Kremer AT _ Mehr Informationen und

Fir ein Leben er Entziindung e
Autor und Gesundheitscoach weiterfiihrende Inhalte:

d mehr Gesundheit. .
Wissen. Verstehen. Handeln. ol bl www.myfreedomai.de




Entziindungsmarker

verstehen - Dlagnostlk

und ihre Grenzen

Wissen, einordnen, richtig handeln.

W

o Der hochsensitive CRP-Test (hsCRP)

Das C-reaktive Protein (CRP) ist ein in der Leber gebildetes
Eiweil3, dessen Konzentration im Blut bei Entziindungsprozessen
ansteigt.

Fuir die Erfassung akuter Entziindungen, etwa bei Infektionen,
wird seit Langem der klassische CRP-Test eingesetzt.

Fiir die Erfassung niedriggradiger, chronischer Entziindung
reicht dessen Messgenauigkeit jedoch nicht aus - hier kommt
der hochsensitive CRP-Test (hsCRP) zum Einsatz, der bis zu
zwanzigmal empfindlicher ist und so bereits sehr geringe, aber
gesundheitlich relevante CRP-Konzentrationen erfassen kann.

Unterschied im Vergleich
CRP (klassisch)
Erfasst v. a. héhere Werte @ *
bei akuten Entzindungen

hsCRP (hochsensitiv)
Erfasst sehr geringe Werte
bei chrenischer Entzindung

@.

Weitere Entziindungsmarker

e Wie hsCRP-Werte eingeordnet werden

Werte von hsCRP werden iiblicherweise in Kategorien eingeteilt. Diese
Einteilung dient der Risikoeinschatzung und ist kein alleiniges Diagnosekriterium
fiir eine bestimmte Erkrankung.

hsCRP-Wert (mg/l) Kategorie Einordnung

Hinweis auf ein niedriges
kardiovaskuldres Risiko

<1

Niedriges Risike

Hinweis auf ein moderates

Modarates Hisho kardiovaskuldres Risike

1-3
Hinweis auf ein erhchtes Risiko
im Zusammenhang mit chronischer,
niedriggradiger Entziindung

Erhéhtes Risiko

>3-10*

* Werte (iber 10 mg/l sprechen eher fiir eine akute Entzindung oder Infektion
und gehdren drztlich abgeklirt,

@ Bitte immer den individuellen Kontext beachten und drztliches Fachpersonal einbeziehen.

Neben hsCRP werden in der erweiterten Diagnostik gelegentlich weitere Marker herangezogen.
Diese werden in der Regel nicht routinemaBig, sondern bei spezifischer Fragestellung bestimmt.

Interleukin-6 (IL-6)

Beteiligt an der Steuerung der
Entziindungsreaktion und regt
teilweise auch die CRP-Bildung
in der Leber an.

Tumornekrosefaktor-alpha v
(TNF-a)

Ein zentraler entziindungs-

fordernder Botenstoff, der an

vielen Prozessen im Kérper

Weitere Marker (Auswahl)

z. B. IL-1B, IL-18, Ferritin,
Fibrinogen, Leukozytenzahl.
Je nach Fragestellung und
Erkrankungsbild.

beteiligt ist.

@ Die Bestimmung dieser Marker sollte immer im medizinischen Kontext

o Was Entziindungsmarker nicht leisten kénnen

Ein erhéhter hsCRP-Wert ist unspezifisch: Er zeigt an, dass im Kérper
eine Entziindungsreaktion stattfindet, verrét aber nicht automatisch die
Ursache.

Erhéhte Werte kinnen durch zahlreiche Faktoren bedingt sein, von
akuten Infekten lber Ubergewicht, Rauchen und chronischen Stress
bis hin zu ernsteren zugrunde liegenden Erkrankungen.

Ein einzelner erhthter Wert sollte daher nicht vorschnell interpretiert,
sondern im Kontext weiterer Befunde und im Gespréich mit drztlichem
Fachpersonal eingeordnet werden.

71}

anhaltendem Fieber oder starken Schmerzen, ist eine zeitnahe

Robert Kremer

Fiir ein Leben mit weniger Entziindung
und mehr Gesundheit.

Autor und Gesundheitscoach
Wissen. Verstehen. Handeln.

erfolgen.

Mégliche Ursachen erhdhter hsCRP-Werte (Auswahl)

[
¥ ’ { & ‘ $
)]
e e
Ubergewicht
Akute Infektionen {viszerales Fety) Rauchen Chronischer Stress

T

Emiihrung mit hohem Anteil
an Zucker und stark verarbeiteten
Labensmitteln

cz
* R

Schlafmangel Ernsthafte

Erkrankungen

Alkoholkonsum

Bei deutlich und wiederholt erhdhten Werten, insbesondere in Kombination mit Symptomen wie unerklirtem Gewichtsverlust,

arztliche Abklarung erforderlich.

Mehr Informationen und
weiterfilhrende Inhalte:

www.myfreedomai.de




Entziindungsfordernde
Faktoren in Ernahrung

und Alltag

Die versteckten Brandbeschleuniger erkennen.

4%

o Zucker und raffinierte Kohlenhydrate

Ein hoher Konsum von Zucker und stark raffinierten Kohlenhydraten
fiihrt zu wiederholten, starken Blutzuckerspitzen, die mit einer
erhéhten Ausschiittung entziindungsférdernder Botenstoffe in
Verbindung gebracht werden.

selbst verstarkender Kreislauf.

e Industriell verarbeitete Fette

Bestimmte industriell verarbeitete Fette, insbesondere kiinstliche
Transfette und ein stark unausgewogenes Verhiltnis von Omega-6-
zu Omega-3-Fettsduren, wie es in vielen stark verarbeiteten Lebens-
mitteln und glinstigen Pflanzendlen vorkommt, werden mit einer
verstarkten Entziindungsneigung in Verbindung gebracht.

Omega-6-Fettsiuren sind grundsitzlich lebensnotwendig und nicht
schidlich - problematisch ist jedoch das in der westlichen Durch-
schnittsernahrung haufig stark verschobene Verhiiltnis zugunsten
von Omega-6 bei gleichzeitig geringer Omega-3-Zufuhr.

e Stark verarbeitete Lebensmittel als Gesamtkategorie

Stark verarbeitete Lebensmittel enthalten hiiufig eine unglinstige Kombination aus
Zucker, raffinierten Fetten, wenig Ballaststoffen und einer Vielzahl an Zusatastoffen,
deren Zusammenspiel in Studien wiederholt mit erhdhten Entzindungswerten in
Verbindung gebracht wird.

Der Anteil stark verarbeiteter Lebensmittel an der Gesamternihrung gilt mittlerweile
als eig andiger, gut b Risikofaktor — unabhiéingig von einzelnen enthaltenen
Néhrstoffen.

o Ubergewicht und viszerales Fettgewebe

Wie in Kapitel 2 beschrieben, ist insbesondere viszerales Fettgewebe stoffwechselaktiv
und schiittet kontinuierlich entziindungsférdernde Botenstoffe aus.

Eine Reduktion von viszeralem Fettgewebe gehort zu den wirksamsten,
wenn auch nicht kurzfristig umsetzbaren MaBnahmen zur Senkung
der allgemeinen Entziindungslast.

e Rauchen und tibermafiger Alkoholkonsum

Rauchen zihlt zu den am stirksten entziindungsférdernden Lebensstilfaktoren Giberhaupt
und beeintrachtigt sowohl die Gefallgesundheit als auch die Immunregulation nachhaltig.
UberméBiger, regelmiBiger Alkoholkonsum wird ebenfalls mit erhdhten
Entziindungswerten in Verbindung gebracht, unter anderem durch eine
Beeintriichtigung der Darmbarriere und direkte Effekte auf die Leber.

e Chronischer Stress und Schlafmangel als eigenstandige Treiber

Chronischer psychischer Stress und anhaltender Schlafmangel wirken liber hormonelle
Mechanismen, insbesondere iiber eine veriinderte Cortisol-Regulation, eigenstiindig
entzundungsfordernd — unabhingig von Erndhrung und Gewicht.

Diese beiden Faktoren werden in Kapitel 8 ausfiihrlich behandelt.

®

Wichtig zu wissen
Haufig wirken mehrere dieser Faktoren gleichzeitig und verstirken sich gegenseitig.
Kleine, konsequente Verinderungen in mehreren Bereichen haben den grofiten Effekt.

Robert Kremer
Autor und Gesundheitscoach
Wissen. Verstehen. Handeln.

Omega-6-Fettsduren

(z. B. in Sonnenblumendl,

= in der westlichen Emnéhrung
oft im Ubarmal

Fiir ein Leben mit weniger Ent

Der Zucker-Kreislauf

Zudem begilinstigt eine dauerhaft zuckerreiche Erndhrung die Zucker & Blutzucker- Ausschiittung Ubergewicht & Chronische
Entstehung von Ubergewicht und Insulinresistenz, die ihreresits raffinierte spitzen entziindungsfardermnder Insulinresistenz Entziindung
eigenstandige Treiber chronischer Entziindung sind — ein sich Kohlenhydrate Botenstoffe verstirkt sich

Das entscheidende Verhaltnis

Omega-3-Fettsduren
(z. B. in Leintl, Walniissen,
fettem Fisch)

Maiskeimal, Sojasl)

« in der westlichen Emahrung
oft zu gering

A Ein starkes Ungleichgewicht fordert Entziindungsprozesse.

Typische Merkmale stark verarbeiteter Lebensmittel

B & & A

Raffinierte Fette Wenig Viele Zusatz-
Ballaststoffe stoffe

Starke
Verarbeitung

Hoher Zucker-
gehalt

A Héherer Anteil = hdheres Entziindungsrisiko

Viszerales Fett — ein aktives Entziindungsorgan

- &

Erhéhte Entzindungslast
im gesamten Karper

Ausschiittung von
entziindungsfordernden
Botenstoffen (Zytokine)

Viszerales Fett
(um die Organe)

UbermiBiger Alkoholkonsum

Chronischer Stress

« Erhdihte Cortisol-Ausschittung *1!
= Entrindungafordernde Wirkung *

<7

©

Rauchen
* Stark emtzlndungsfordernd = Erhéht Entzindungewerte

= Schiidigt Gefilie - Schidigt die Darmbarriere

=

+ Beeinflusst Immunregulation . Bolastet die Laber

©

nagativ

Sechlafmangel

+ Verlindorte Hormonregulation
= Erhiht Entzdndungemarker

+ Belastel Immunsystem = Werschlechtert Regonoration

Gute Nachricht
Alle genannten Faktoren sind durch bewusste Entscheidungen
beeinflussbar - und damit verdnderbar.

Mehr Informationen und
weiterfiihrende Inhalte:

www.myfreedomai.de

und mehr Gesundheit.




Lebensmittel und
Ernahrungsmuster

Entziindungshemmende

Natiirlich essen. Entziindung senken. Gesundheit starken.

o Das Gesamtmuster als entscheidender Faktor

Ahnlich wie bei der Herz-Kreislauf-Gesundheit zeigt die aktuelle Forschung,
dass nicht einzelne ,Superfoods”, sondern das gesamte Erndhrungsmuster
iber Wochen und Monate den groBten Einfluss auf die Entziindungslast hat.

Erndhrungsweisen wie die mediterrane Kost, reich an Gemiise, Obst,
Hiilsenfriichten, Vollkornprodukten, Niissen, Olivendl und fettreichem Fisch,
gehbren zu den am besten untersuchten und konsistentesten mit niedrigeren

Entziindungswerten assoziierten Ernahrungsformen.

e Omega-3-Fettsauren im Detail

Die langkettigen Omega-3-Fettsduren EPA und DHA, die vor allem in fettreichem
Fisch wie Lachs, Makrele und Hering sowie in Algengl verkommen, spielen eine
zentrale Rolle bei der aktiven Auflésung von Entziindungsprozessen im Kérper —
ein Mechanismus, der in der Forschung als ,Resolution™ bezeichnet wird und
iiber spezielle, aus Omega-3-Fettsiuren gebildete Botenstoffe vermittelt wird.

Aktuelle Studien zeigen, dass eine gezielte Erhdhung der Omega-3-Zufubr
iiber mehrere Wochen den Entziindungs-Score bei vielen Menschen
signifikant senken kann, insbesondere in Kombination mit einer allgemein
giinstigeren Erndhrung,

9 Polyphenole und sekundére Pflanzenstoffe

Delyphenole, eine groBe Gruppe sekundirer Pflanzenstoffe, die unter anderem
in Olivendl, Beeren, griinem Tee, Kaffee, dunkler Schokolade, Nissen und
buntem Gemiise vorkommen, kinnen auf zellulirer Ebene entziindungs-
regulierende Signalwege beeinflussen und wirken zudem antiexidativ.

Eine bunte, pflanzenbetonte Emahrung mit vielfaltigen Gemiise- und Obstsorten
liefert eine breite Palette unterschiedlicher Polyphenole, deren Effekte sich in
der Kombination gegenseitig ergiinzen.

o Ballaststoffe als Grundlage einer gesunden Darmflora

Ballaststoffe, insbesondere aus Hilsenfriichten, Vellkernprodukten, Gemiise
und Obst, dienen als Nahrung fir entziindungshemmende Darmbakterien,
die daraus kurzkettige Fettsiiuren wie Butyrat produzieren - ein Stoffwechsel-
produkt, das die Darmschleimhaut ernibrt, die Darmbarriere stiirkt und selbst
entziindungshemmende Eigenschaften besitzt.

Dieser Zusammenhang zwischen Ballaststoffen, Darmflora und Entziindung
wird in Kapitel 6 vertieft.

9 Krauter und Gewiirze mit untersuchter Wirkung

Bestimmte Kriuter und Gewlirze wie Kurkuma (insbesondere der enthaltene
Wirkstoff Curcumin), Ingwer, Knoblauch und Zimt wurden in Studien auf
entziindungsmodulierende Eigenschaften untersucht.

Die Studienlage ist vielversprechend, jedech hiufig noch nicht ausreichend fiir
klare, individualisierte Dosierungsempfehlungen - ihr regelmaBiger Einsatz im
Rahmen einer chnehin ausgewcgenen Erndhrung ist dennoch eine sinnvelle,
risikoarme Ergiinzung.

Robert Kremer
Autor und Gesundheitscoach
Wissen. Verstehen. Handeln.

Fiir ein Leben mit weniger Entziindung

und mehr Gesundheit.

Viel Gemiise &

Hilsenfriichte
Obst produkte

Vollkorn- Niisse &

Samen

Olivens!
(natives Extra)

Fettreicher
Fisch

Studien zeigen: Mediterrane Erndhrung senkt Entziindungsmarker
und reduziert das Risiko chronischer Erkrankungen.

Wirkung von Omega-3-Fettsduren

EPAZ DHA Bildung spezieller Aktive M'ﬂﬁsung Senkung von
(Zufuhr iiber Fisch Resolving Mediators™ von Entziindungen Entziindungsmarkern
oder Algendl) (Resolvine, Protectine) (Reselution) (z. B. hsCRP)

Empfehlung: 1-2 Portionen fettreicher Fisch pro Woche oder pflanzliche
Omega-3-Quellen (z. B. Algendl) bei Fischverzicht.

Olivend Beeren

Je vielfiiltiger die pflanzliche Kost, desto gréBer die Bandbreite an schiitzenden
Pflanzenstoffen und deren synergistische Effekte.

Reiche Quellen fiir Polyphenole

Tl YA

Dunkle Buntes
Schokolade Gemiise

- <
W
Griner Tee Kaffee Niisse

So wirken Ballaststoffe im Kdrper

Ballaststoffreiche

Nahrung fir gute Produlbdtion von Sthirkung der Entzindungs-
Lebensmittel Darmbakterien kurzkettigen Fettsburen  Darmbarriere & EmGhrung hemmende
(2. B. Butyrat} der Darmsehleimhaut Wirkung

Q Ziel: mindestens 30 g Ballaststoffe pro Tag aus natiirlichen Lebensmitteln,

Kriuter & Gewiirze mit entziindungsmodulierenden Eigenschaften

7

RegelmiiBig verwenden -
vielfiltig kombinieren -
gesund profitieren.

Knoblauch Zimt

Kurkuma
(Curcumin)

o Wichtig ist das groBe Ganze: natiirliche, liberwiegend pflanzliche Lebensmittel, schonende Zubereitung und ein bewusster, genussvoller Umgang mit Essen.

Mehr Informationen und
weiterfiihrende Inhalte:

www.myfreedomai.de




Darmgesundheit und
Mikrobiom als Entziindungs

Schaltzentrale

Ein gesunder Darm. Ein ruhiges Immunsystem. Mehr Gesundheit.

W

Die Darmbarriere als Grenze
zwischen innen und aulen

Gesunde Darmbarriere

Darm. ¢ % 4 * 2 % @ °,  Bakterien i
Die Darmschieimhaut bildet mit ihren eng verbundenen wmen o § * g « & % o ﬁh% i Gleichgewicht Funktion einer intakten
Zellen (Tight Junctions) eine selektive Barriere. M = 4 Darmbarriere
Schleim- -
s i 5 i 3 : ight
Sie lisst Nihrstoffe passieren, hralt aber Krankheutsenege!. schicht b (@ Sehiitzt vor Eindringlingen
unverdaute Nahrungsbestandteile und bakterielle -
; (enge Verbindungen) -
Bestandteile zuriick. @ Verhindert unnétige Entziindungen
Darm-
Diese Barrierefunktion wird mafigeblich von einem wand e & Erméglicht optimale Nihrstoffaufnahme
gesunden, ausgewogenen Darmmikrobiom unterstiitzt, in Balance @ Uit i suspagtithonss
Nihrstoffe Schadstoffe bleiben kmmunsystem
diirfen passieren draufien
9 Was unter ,Leaky Gut*® Durchldssige Darmbarriere (,Leaky Gut”)
verstanden wird ° - .
Dam- @ @& @ °* ° Ungleichgewicht P
Leaky Gut* (durchlissiger Darm) beschraibt einen Zustand,  jumen 2 e 2 ”. % ¥ £, N - i Pt Mogliche Folgen
bei dem die Darmbarriere ihre selektive Durchassigkeit . - i
g |
teilweise verliert. i Chronische, niedriggradige
USRI RGO LUL LT Hidi ; Qf
) " ’ - "' ; Goschiidigte Barriere Entziindung
Bakterielle Bestandteile und andere Substanzen gelangen 1
vermehrt in den Blutkreislauf und kinnen dort eine Immun- D g Erhéhtes Risiko fir viele
baw. Entziindun ion aus3 wrd - Abtiviorung des
. gsreaktion auslosen. Erkrankungen
Immunsystemns

Begiinstigende Faktoren sind u. a. eine aus dem Gleichgewicht
geratene Darmflora (Dysbiose), chronischer Stress, bestimmte
Medikamente, ibermiBiger Alkoholkonsum und eine ballast-
stoffarme, stark verarbeitete Emahrung,

e Das Mikrobiom als aktiver Mitgestalter
der Entziindungsregulation

Das Darmmikrobiom besteht aus Billionen von Bakterien,
die weit mehr tun, als nur Nahrung 2u verdauen.

Bestimmte Bakterienarten fermentieren Ballaststoffe zu
kurzkettigen Fettsduren wie Butyrat.

Diese Stoffe nahren die Darmschleimhaut, stirken die
Barrierefunktion und wirken entzlindungsregulierend auf
das Immunsystem.

Eine geringe Vielfalt des Mikrobioms (geringe mikrobielle
Diversitit) wird wiederholt mit einer erhéhten Entzlindungs-
neigung in Verbindung gebracht.

Praktische Ansatze zur Unterstiitzung von
Darmbarriere und Mikrobiom

. ' PYIvEI

Eine onte, ball und méglichst vielfiltige Erndhrung
ist die wirksamste MaBinahme zur Férderung eines gesunden Mikrobioms
und einer intakten Darmbarriere.

Fermentierte Lebensmittel kbnnen zuslitzliche lebende Mikroorganismen
liefern, Wirkung und Vertriglichkeit sind individuell unterschiedlich,

Ein wder Eingatz Medikamente (2, B.
NSAR), die Begrenzung von Alkohol und der Abbau chronischen Stresses
unterstitzen den Erhalt einer gesunden Darmbarriere,

Golackerte Tight Junctions

Beeintriichtigung von Energie,
Stimmung und Verdauung

Schadstoffe und bakterielle Bestandteile
gelangen in den Blutkreislauf

Positive Effekte eines vielfiltigen Mikrobioms

& _, . Po - 0 — —
<Bes ® s
- ‘i.@ @ @
Vielfaltige, ballaststoffreiche Gute Bakterien Bildung von Stirkung der Regulation des
Emahrung. fermentieren Ballaststoffe  kurzkettigen Fettshuren Darmschleimhaut Immunsystems und
(z. B. Butyrat) und Barriere weniger Entziindung

Vielfalt ist entscheidend: Je vielfaltiger das Mikrobiom, desto widerstandsfihiger und besser
in der Lage, Entziindungsprozesse zu regulieren.

Das kannst du im Alltag tun

Ballaststoffe erhdhen Fermentierte Lebensmittel

sinbauen

Vielfalt auf dem Teller

Belastungen reduzieren

P
« Gemiize & Obat = Joghurt, Kefir = Bunte Gemiisevialfalt + Medikamente prifen lassen
+ Hiflgenfriichte * Saverkraut, Kimchi » Unterschiedliche Pllanzen (z. B. Schmerzmitted)
+ Vollkomprodukte + Kombucha, Miso + Saisonale & regionale + Alkehol begrenzen
+ Nisse & Samen = Weitere i Lek itted + Stress reduzieren
Lobensmittel + Ausreichend schiafen
Ziel: mind. 30 g RegelmiBig und in klainen Je vielfiltiger, desto besser Unterstiitzt Barriere,

Ballaststoffe pro Tag Mengen testen fur dein Mikrobiom Mikrobiom und Immunsystem

* Geduld zahlt sich aus: Veranderungen im Mikrobiom brauchen Zeit - konsequente, tigliche kleine Schritte machen den Unterschied.

Robert Kremer
Autor und Gesundheitscoach
Wissen. Verstehen. Handeln.

Mehr Informationen und
weiterfiihrende Inhalte:

Fir ein Leben mit weniger Entziindung

und mehr Gesundheit.

www.myfreedomai.de




Bewegung als

entzundungshemmende

Werkzeug

Regelmalfig aktiv. Entzlindung senken. Gesundheit starken.

Langfristige Wirkung
regelmaBiger Bewegung

Reduktion chroni
niedriggradiger
Entziindung

A%

Der paradoxe, aber gut erforschte Doppeleffekt

von Bewegung

Korperliche Belastung lost kurzfristig, wihrend und unmittelbur nach

Der Doppeleffekt von Bewegung

Kurzfristig (wihrend/nach dem Training)
Leichte, akute Entzindungsreaktion

Langfristig (iiber Wochen & Monate)
Reduktion chronischer Entziindung

dem Training, selbst eine leichte, akute Entzindungsreaktion aus - ein

vollig normaler, notwendiger Anpassungsmechanismus.

RegelmiBige, moderate Bewegung liber Wochen und Monate filhrt
jedoch zu einer gegenteiligen, langfristigen Anpassung: einer signifikant

reduzierten chronischen, niedriggradigen Entziindungslast.

Dieser scheinbare Widerspruch - kurzfristig leicht entziindungsférdernd,

.‘.'.
- '@ -
)

Akute EntriGndungs-
reaktion (normal)

H-@- @

RegelmiiBiges
Training

Belastung Reparatur &

Anpassung

Bessere Gesundheit,
gerings Risiko

Entzindungs-
Last sinkt

langfristig deutlich entziindungshemmend - ist gut dokumentiert und

einer der zentralen Mechanismen, iiber die Bewegung ihre umfassenden

gesundheitlichen Vorteile entfaltet.

Wie Muskulatur selbst
entziindungsregulierend wirkt
Arbeitende Muskulatur schiittet bei Kontraktion sogenannte

Myokine aus, muskeleigene Botenstoffe, die auf andere Organe

und das Immunsystem einwirken und dabei Gberwiegend
entziindungshemmende Effekte zeigen.

Dieser Mechanismus erkliirt teilweise, warum regelmiBig
aktive Manschen im Durchschnitt niedrigere hsCRP-Werte
aufweisen als inaktive Menschen = unabhiingig vom
Kérpergewicht.

Ausdauer- und Krafttraining

im Vergleich
Sowohl regelméBiges Ausdavertraining als auch Krafttraining
werden mit einer Reduktion chronisch ker

in Verbindung gebracht, wobei sich die zugrunde liegenden
Mechanismen teilweise unterscheiden.

Entziindung

Eine Kombination beider Trainingsformen gilt daher auch im
Hinblick auf die Entziindungsregulation als besonders wirksam.

Die Kehrseite: Ubertraining

und chronische Ubermiidung
Sehr intensives Training ohne ausreichende Erholungsphasen
kann den gegenteiligen Effekt haben und die chronische
Entziindungslast erhdhen, statt sie zu senken,

Dies kann zu einem Zustand fihren, der hiufig als
Ubertraining drom beschri wird.

9 Ein realistischer, niedrigschwelliger Einstieg

Bereits moderate, regelmiBige Bewegung zeigt in Studien messbare
entzindungshemmende Effekte, ohne dass dafir extreme Trainings-

umfinge notwendig wiiren.

Menschen mit bestehenden Erkrankungen oder kérperlichen Einschrinkungen
sollten den Trainingsaufbau schrittweise und in Riicksprache mit drztlichem

oder physiotherapeutischem Fachpersonal erfolgen.

Q Jede Bewegung ziihit: RegelméaBigkeit > Intensitit. Kleine Schritte - grofie Wirkung.

Robert Kremer
Autor und Gesundheitscoach
Wissen. Verstehen. Handeln.

Entscheidend ist nicht die Belastung allein, sondern die regelmaBige Wiederholung
mit ausreichender Erholung.

®

Der Myokin-Effekt

L]
.. . ﬁ
— 0%, —_ \ —
° ® o
L]
Kontrahierende Ausschittung Wirkung auf Organe, Uberwiegend
Muskulatur vorn Myokinen Fettg: & Imim ndungsh nde
Effekte
Ausdauertraining Am wirksamsten: Krafttraining

Die Kombination

L

P

O

+

Verk Herz-Kreislauf-G dhai +'  FErhiilt & baut Muskelmasse auf

iert viszerales Fettgeweb +"  Erhiiht Myokin-Produktion
Verbessert Insulinsensitivitit Synergistische Effekte + Verbessert Kérperzusammensetzung
Senkt Entziindungsmarker (2. B. hsCRP) auf Stoffwechssl, Muskeimasse +'  Unterstiitzt Knochengesundheit
Fordert Stoffwechselgesundheit Kérperfett und Entzindung +" Senkt Entziindungsmarker

Belastung und Erholung im Gleichgewicht

Zu viel Belastung

zu wenig Erholung @ Ausgewogenes Verhiiltnis

Erhéht Stresshormaone
Schwiicht Immunsystem
Erhéht Entziindungsmarker
Héhares Verletzungsrisiko

= Optimale Anpassung

= Starke Immunabwehr

= Senkung der Entzindungslast
= Bessere Leistungsfihigheit

A Mehr ist nicht immer besser — RegelmilBigkeit und Erholung sind entscheidend.

Empfehlung fiir Erwachsene (allgemein gesund)

Ausdauertraining Krafttraining

Mindestens

150 Minuten pro Woche
moderate Intensitiit

(z. B. ziigiges Gehen, Radfahren,
Schwimmen)

Mindestens

2 Einheiten pro Woche
alle grolien Muskelgruppen
[z. B. Ganzkiirpertraining)

L4 R

:Q,‘ Tipp: Aktivititen wihlen, die Spafi machen und in den Alltag passen.

Mehr Informationen und

Fiir ein Leben mit weniger Entzlindung

weiterfliihrende Inhalte:

und mehr Gesundheit. WWW. myfreedomai. de




KAPITEL 8

Schlaf, Stress und
Umweltfaktoren

Wenig Stress. Guter Schlaf. Saubere Umwelt.
Starke Wirkung auf deine Entziindungslast.

© schiamangel ls sigenstandiger

Entziindungstreiber Durchschnittliche Auswirkung auf o
Schlafdauer = Langfristige Folge
Entziindungsmarker
Bereits eine einzige Nacht mit deutlich verkiirztem Schlaf kann die pro Macht

Keonzentration entzlindungsférdernder Botenstoffe im Blut messbar

SaET c 7-9 Stunden o Niedrige hsCRP- und @ Geringeres Risike fiir
(eptimal) IL-6-Werte chronische Erkrankungen

Chronischer Schlafmangel, definiert als dauerhaft weniger als sechs

bis sieben Stunden Schlaf pre Nacht, wird in zahlreichen Studien mit c BiStiltan

signifikant erhohten hsCRP- und Interleukin-6-Werten in Verbindung

gebracht — ein Effekt, der weitgehend unabhiingig von Erndihrung

Leicht erhdhte n Erhihtes Risiko
Werte maglich

bei weiteren Faktoren

und Bewegung auftritt und damit einen eigenstindigen, oft unter- * < 6 Stunden Signifikant erhhte m Erhéhtes Risike fir Herz-
schitzten Risikofaktor darstellt. (chronischer hsCRP- und IL-6-Werte Wy Kreislauf-Erkrankungen,
Schlafmangel) Diabetes, etc.

o Im Schnitt soliten Erwachsene 7-2 Stunden qualitativ guten Schlaf pro Macht anstreben.

Der Mechanismus hinter chronischem Vom akuten zum chronischen Stress

n i
Stress und Entzundung Akuter Stress (kurzfristig) Chrenischer Stress (langfristig)

Akuter Stress |ost Gber die Ausschittung von Cortisol kurzfristig

sogar eine entziindungshemmende Wirkung aus - ein sinnvoller, g& e = @ =3 dr
evalutionar entstandener Schutzmechanismus. S i‘?

Bei chronischem, langanhaltendem Stress kehrt sich dieser Effekt Stressreiz Cortisol- Entziindungs- Dauerhafter Cortisol-Resistenz Erhihte
jedoch um: Die Kérperzellen werden zunehmend unempfindlicher Ausschiittung hemmende Stressreiz (Glukckortikoid- Entziindungs-
gegeniiber der regulierenden Wirkung von Cortisol (Glukokortikoid- Wirkung Resistenz) neigung
Resistenz), wodurch die entzlindungshemmende Bremse ihre Wirkung
verliert und die Entziindungsneigung insgesamt ansteigt. o Chronischer Stress ist ein unterschitzter, aber sehr starker Treiber fir ,Silent Inflammation”.
e Praktische Ansitze zur Schlafverbesserung o Praktische Ansétze zur Stressregulation
Feste Schlafenszeit Koffein bewusst nutzen RegelmiaBige Bewegung Zeit in der Natur
Auch am Wochenende 'J Nach 14-15 Uhr méglichst Senkt Stresshormone und Machweislich stressenkend,
maoglichst konstant. vermeiden, stirkt die Resilienz. verbessert Stimmung.
Bildschirmlicht reduzieren Alkohol reduzieren Atemiibungen [ ] Bewusste Erholung
Mindestens 60-90 Minuten Verschlechtert die Schlafqualitat, Aktivieren den Parasympathikus, J- Pausen einplanen, Hobbys
ver dem Schlafengehen. trotz midemachender Wirkung. z. B. 4-7-8 Atemntechnik. pflegen, abschalten,
Kishla. dusikls Urnasb S i Soziale Kontakte Struktur und Prieritdten
= iihle, | o a ¥ i 0 i
= o = e rng:; ;gnc i =) Bl :h :ru:ge: il aren" el Unterstiitzen emotionale Uberforderung reduzieren,
K3t lemperatup i : |a“ e e B p e Gl Stahbilitiit und Wohlbefinden. realistische Ziele setzen.
Dunkelheit fardert Melatonin. Abklirung, z. B. auf Schlafapnoe.
o Kleine, regelméiige MaGnahmen haben die groBte Wirkung.
e Umweltfaktoren: Luftverschmutzung, Praktische Tipps fir den Alltag

Chemikalien und weitere Einfliisse

Feinstaubbelastung und Luftverschmutzung werden mit erhéhten
systemischen Entzindungswerten in Verbindung gebracht.

Auch der Kontakt mit bestimmten Umweltchemikalien, Pestiziden

z = s 2 % Luftqualitit beachten Bewegung klug planen Plastik reduzieren Chemikalien meiden Matiirlich leben
Llrjd Mikrap.l.asnk s{oﬁt imJergacht; Ent.zundu ngsprmesse _Im Liften zu verkehrs- Sport méglichst nicht Lebensmittel bevorzugt Aggressive Reinigungs- Regionale, saisonale
Kérper zu fordern. Die Forsehung dazu liuft - viele Langzeitfolgen armeren Zeiten. an stark befahrenen in Glas oder Edelstahl  mittel, Duftstoffe und Produkte wihlen,
sind noch nicht vollstindig verstanden. Bei hoher Belastung: StraBlen oder bei heher  aufbewahren und Pestiride miglichst weniger stark

Fenater h Feinstaubbel 2 erwlirmen. wermeiden. werarbeitete Lebensmittel

Ein bewusster Umgang kann die Belastung reduzieren und ist eine halten.
sinnveolle Erginzung zu Erndihrung, Bewegung, Schlaf und Stress-
management. o Wir kénnen Umweltfaktoren nicht immer kontrollieren — aber unsere Exposition reduzieren.

Schlaf, Stressmanagement und ein bewusster Umgang mit unserer Umwelt sind stille, aber michtige Hebel, um Entziindung zu senken.
Sie wirken jeden Tag — oft im Hintergrund, aber mit groBer Wirkung.

Robert Kremer Mehr Informationen und

Fiir ein Leben mit weniger Entziindung

S weiterflihrende Inhalte:
Autor und Gesundheitscoach T T ! TS

Wissen. Verstehen. Handeln. www.myfreedomai.de




KAPITEL 9

Nahrungserganzung
kritisch eingeordnet

Sinnvolle Ergdnzung - kein Ersatz fiir
Erndhrung und Lebensstil.

@ Viorum dises Kt it besoncerer

Der Markt fiir entzindungshemmende Nahrungsergi 2
mittel ist in den vergangenen Jahren stark gewachsen, begleitet
von zahlreichen, teils iiberzogenan Marketingversprechen, Sachlich & Ohne pauschale Sicherheit geht Individuell Lebensstil an

evidenzbasiert Empfehlungen vor abkldren erster Stelle
Dieses Kapitel ordnet die am besten untersuchten Substanzen ) 3 - g 4 B
sachlich ein, ohne pauschale Kaufempfehlungen auszusprechen - Wir betrachten, ‘u\fas i :.!en b Mogl-che'Rm-ken. Eal Erltranjkungen Eméhvung, Bewegurg.
die individuelle Sinnhaftigheit einer Supplementierung sollte, was wirklich gut sihovolIet, muss Wochomariomenn: | odur adiamenie e o

2 fibr den anderen und Grenzen immar firztlich management sind

insbesondare bei bestehenden Erkrankungen oder Medikamenten- untersucht ist. richt passen. baathten. absprechen. die Basis.

einnahme, drztlich oder erndhrungstherapeutisch abgeklgrt

werden.
@ Supplemente kinnen unterstiitzen = sie ersetzen niemals einen gesunden Lebensstil.

e Omega-3-Prdparate Omega-3 im Uberblick

Omega-3-Fettsiuren aus Fischél oder Algengl gehiren zu den
am besten untersuchten entziindungshemmenden Nahrungs- w/ ﬂ

erginzungsmitteln, mit einer soliden Evidenzlage insbesondere

fur Menschen mit geringem Fischkonsum, Quellen Wirkung Evidenzlage Hinweise

Die Wahl zwischen einer Nahrungsergiinzung und dem direkten Fisehél (z. B. Lachs, EPA & DHA tragen zur Gut belegt, v. a. bei Auf Cuialitéit (Reinheit, Ouidations-

Verzehr von fettreicham Fisch sollts individualla Vorliaben Makrele, Hering) Resolution von Entzindung niedrigem Fischkonsum wert) achten, Nachhaltigheit

Nachhaltigkeitsaspekte und gegebenenfalls eine pflanzliche oder Algendl bei und kinnen Entzlindungs- und erhohtem und persénliche Priferenzen
(pflanzliche Option) marker senken. Entziindungsrisiko. beriicksichtigen.

Ernilhrungsweise bericksichtigen, wofir Algendl eine gut

untersuchte Alternative darstelit. . 3 » y 3 - . e P
@ Empfehlung: 1-2 g kombinierte EPA+DHA pro Tag kinnen in Studien positive Effekte zeigen (individuell abklaren).

e Curcumin Curcumin auf einen Blick
Curcumin, der Hauptwirkstoff der Kurkumawurzel, zeigt in " /j
Laborstudien deutliche entziindungst nende Eigenschaften, v.’
hat jedoch eine sehr geringe natiirliche Bioverfiigbarkeit., ‘\:\ — [ ] ll
Entsprechende Priparate werden hiufig mit Piperin (aus 2 = & H A
i e L d 3 Iparinia at Wirkstoff Bioverfiigbarkeit Verbesserung der Evidenzlag:
schwarzem Pfeffer) oder speziellen Formulierungen kombiniert, 3 e s .
> Curcumin aus Sehr gering in z. B. durch Piperin {schwarzer Vielversprechend,
um die Aufnahme zu verbessern. Fas = A :
der Kurkumawurzel natirlicher Form Pleffer) oder spezielle aber weitere hochwertige
Die Studienlage zur klinischen Wirksamkeit bei alltdglichen, Formulierungen Studien am Mr?‘nschen
niedriggradigen Entzlindungen ist vielversprechend, aber noch nofwendiy.
nicht so umfassend wie bei Omega-3-Fettsauren. @ Typische Dosierungen in Studien: 500-2.000 mg Curcumin/Tag (abhéngig von Formulierung und Aufnahme).
o Vitamin D ool e o Probiotika
[ )= uUntorstitat das 2 : ]
Ein Vitamin-D-Manget wird in Studien mit erhéhten Entziindungs- | P S ErobietischaFifparata acllancie f
werten in Verbindung gebracht, wobei der genaue kausale 2 kann Entzindungs- Zusammensetzung des Darmmikrobioms &
=, whang noch nicht vollstandig geklirt ist. s et Eezielt beeinflussen; die Studienlage ist Stamm-spezifisch " i
Prozesse oret edach T : 3 Dosierung wichtig
jedoch stark abhiingig vom jeweiligen Wirkurig varsiert stark
. . Auswirkungen sind
Da ein Mangel in Mitteleuropa, insbesondere in den Wintarmonaten, p g T .Bal-ft_anenslamm, e Dfswr'_""s i dider. je nach Bakterienatamm. nicht fir alls Dosierungsn
weit verbreitet ist, kann eine Bestimmung des Vitamin-D-Spiegels | STy ; individuellen Ausgangssituation, sodass gleich,
und aine gegebenenfalls drztlich beglaitete Supplementierung ZHOHID-5pleet pauschale Empfehlungen kaum méglich
2 : bestimmen lassen sind. [}
sinnvoll sein. - wy .!
"'"d. ncivicioN Eine ballaststoffreiche Ernlihrung zur by .
thosloren. Firderung der kirpereigenan, bereits 'll.,f" Emihrung als Basis . Individuell
vorhandenen Dar_mﬂora it vielen Ballaststoffe férdern Wirkung abhiingig ven
Fachleuten als mindestens ebenso Darmbalderien und Person und Ausgangs-
bedeutsam wie die Einnahme externer Butyrathildung. situation.
Probiotika,
@ Bei Unsicherkeit: erst Ernihrung optimieren, dann gezielt erginzen.
o Eine abschliefende Einordnu ng Nicht vergessen: Die Basis bleibt entscheidend

Nahrungserglinzungsmittel kénnen eine sinnvolle Erginzung sein, ersetzen jedoch in keinem Fall eine insgesamt ausgewogene

[ o ‘ o
Erniihrung und einen entzindungsarmen Lebensstil. DS x *‘ ' ﬂ
[

Wer bereits Medikamente ginnimmt oder unter einer chronischen Erkrankung leidet, sollte jede Form der Supplementierung _ ] .
vorab drztlich abkliren, da Wechselwirkungen und unerwii Effekte auf Knnen. Ausguwogens Regelmatige Gutar Schils Strumreguisiion |/ Bevamsier imging
Erndibinung Bewegung mit Urnwaltfakionen

Diese Informationen ersetzen keine drztliche Beratung— Bei Erkrankungen, Medikamenteneinnahme, Schwangerscheft oder Stillzeit
immer medizinisches Fachpersonal konsultieren.

Robert Kremer . ! . W Mehr Informationen und
Fiir ein Leben mit weniger Entziindung *
h weiterfihrende Inhalte:

und mehr Gesundheit.

Autor und Gesundheitscoacl
Wissen. Verstehen. Handeln. www.myfreedomai.de




PRAXISTEIL: WOCHENPLAN UND CHECKLISTEN g

Dieser Praxisteil ibertrégt die Inhalte des Buches in einen konkreten, alltagstauglichen Rahmen. g & Emohrund
Er ersetzt keine individuelle drztliche Beratung, insbesondere nicht bei bestehenden
chronisch-entziindlichen Erkrankungen, Autoimmunerkrankungen oder der

Einnahme entsprechender Medikamente.

LS

WOCHENPLAN FUR EINEN ENTZUNDUNGSARMEREN ALLTAG

MONTAG || DIENSTAG || MITTWOCH | DONNERSTAG | m | SONNTAG

Erniihrung: Bewegung: Erndihrung: Bewegung: Bewegung: Bewegung: Erholung:
eine Portien ¢ 20-30 Minuten gin fermentiertes 20-30 Minuten Ausdaueraktivitit Lingere Aktivitht Fokus auf
fettreichen Fisch Krafttraining. Wl Lebensmittal Krafttraining. im Freien. & %, im Freien, ausreichend
oder eine pflanzliche " {Joghurt, Kefir, Schiaf.
Omega-3-Cuelle Sauerkraut)
eimplanen. - ™ . =
P Ernihrung: einplanen. Emdhrung: Emihrung: Genuss:
$  Bewegung: sine zusiteliche raffinierten Zucker Do, N ipanS,
£ : b "
x 20-30 Minuten bunte Gemise- ® Stress: durch natirliche iy, Scar Sam irsgewog Planung:
Ausdaueraktivitit. portion erginzen, ‘m. 10 Minuten bewusste Albernativen in eine Mahlzeit Mahlzeiten mit Mahlzeiten und
Entspannung oder ereatzan. integrieren. viel Gernlise. Bewegungseinheiten
Refiasdoni Atemiibung. filir die kommende
: : 5 Woche
eigenes Energielevel - Sehlaf: Alitag: Soziales: Reflexion: Erheolung: e
und Wohlbefinden ' * faste Schiaf - cheshites Sk [ ] @ Kortakt 3u Freunden Wochenriickblick zu bewusste Auszeit
beabachten. cinhaltenn. o | Banvisst rochstioray a0 . Erndhrung. Bewegung ohne Verpfichtungen.

pflegen. und Stress,

CHECKLISTE:

WANN ARZTLICHE ABKLARUNG
SINNVOLL IST

Anhaltende, unspezifische Beschwerden wie

Midigkeit, Verdauungsprobleme oder
Gelenkschmerzen iiber mehrere Wochen

o WOCHENTLICHE CHECKLISTE

Mindestens eine Portion buntes Gemiise 1'_“ Zwei bis drei Krafttrainingseinheiten
oder Obst zusatzlich und mehrere Ausdauereinheiten absolviert

Gesunde Fette (Olivendl, Niisse, j Mindestens zwei Portionen fettreicher

fettreicher Fisch) bewusst integriert Fiich cfi afapgecnantie plivuleha Unerklirlicher Gewichtsverlust oder

anhaltendes Fieber

Alternative

. Starke oder plitzlich auftretende Schmerzen
ballaststoffreiche Speisen regelmabig

integriert

Lebensmittel reduziert

Bekannte Autcimmunerkrankung oder
chronisch-entziindliche Erkrankung chne

Ausreichend Schlaf mit fester aktuelle éirztliche Anbindung

Riickblick auf Stresslevel, Schlafqualitat

Schlafenszeit angestrebt und allgemeines Wohlbefinden

Vor Beginn einer Nahrungserginzung bei
bestehender Medikamenteneinnahme oder

E% Zucker und stark verarbeitete
C
*
| ]
-I

Fermentierte Lebensmittel und A

Ein Moment bewusster Bewegung Ein Moment kritisc.her Reil'lexinn‘. Vhireinariiing
oder Entspannung Welche Gewohnheit hat diese Woche
& . A
den griBten Unterschied gemachit? Deutlich und wiederholt erhéhte
Entziindungswerte im Labor
_g_ Kleine Schritte - grofle Wirkung, * Dranbleiben, anpassen, weiterentwickeln, (% Im Zweifel: drztlich abkliren lassen.
Jeder Tag zihit! Dein Weg zihlt! [ Frithes Handeln schiitzt Gesundheit.

ZUSATZLICHE ERFOLGSFAKTOREN IM UBERBLICK

Pflanzenbetont Ausreichend trinken Stress im Blick .  Zeitin der Natur Verbundenheit Geduld und
T@1 Mehr Gemiise, 1,5-2 Liter Wasser Bewusst Pausen £ |'/ ’ \j . Regelmiiflig . . Soziale Kontakte ) Konstanz
Hilsenfriichte, oder ungesiiBiter einlegen und 4 \‘:'"" draufen sein - gut n starken Resilienz und Machhaltige
Vollkomprodukte, Tee taglich. Prioritsten setzen.  fr Komer und Geist, Wohlbefinden. Verlinderungen
brauchen Zeit.

Miisse und Samen.

Entzindungshemmender Lebensstil ist kein kurzfristiges Projekt, sondern eine langfristige Investition in deine Gesundheit.

Feiere kleine Erfolge und bleib freundlich mit dir selbst.




SCHLUSSWORT

; 7
o
Erndhrung ol . 3
= 9
Chronische, niedriggradige Entziindung ist kein exotisches Nischenthema, bewusst wihlen 2
sondern ein zentraler, gemeinsamer Mechanismus, der einem GroBteil der
chronischen Erkrankungen unserer Zeit zugrunde liegt — und gleichzeitig )

: / : : : Bewegung -
einer der Bereiche der Gesundheit, der am direktesten auf Lebensstil- e P e |
p " regelmaBig integrieren b
anderungen reagiert. L

-
Ernahrung, Bewegung, Darmgesundheit, Schlaf und Stressregulation sind Darmgesundheit
dabei keine getrennten Baustellen, sondern wirken auf denselben zugrunde stérken

liegenden Mechanismus ein und verstérken sich in ihrer Wirkung gegenseitig.

Schlaf

Dieses Buch hat versucht, das Thema Entzlindung aus seiner diffusen,

oft von Marketingversprechen gepriagten Wahrnehmung herauszuholen und
auf eine solide, differenzierte wissenschaftliche Grundlage zu stellen — mit
einem ebenso kritischen wie konstruktiven Blick auf Ernahrung, Diagnostik
und Nahrungserganzungsmittel.

Dieses Buch ersetzt keine individuelle medizinische Beratung,
Diagnostik oder Behandlung.

Es soll dazu beitragen, die eigene Entziindungslast besser zu verstehen,
informierter mit drztlichem Fachpersonal ins Gespréch zu gehen und
im Alltag an den Stellschrauben anzusetzen, die nachweislich einen
Unterschied machen - fir ein Immunsystem, das dort aktiv wird,

wo es gebraucht wird, und dort zur Ruhe kommt, wo es nicht
gebraucht wird.

® UBER DEN AUTOR

RO BERT KREMER Langjghrige Erfahrung in

Autor, Gesundheitscoach und Wissensvermittler a Erndhrungs- und
Gesundheitsthemen

Robert Kremer beschaftigt sich seit vielen Jahren intensiv mit den

Themen Gesundheit, Ernéhrung und Lebensstil - immer mit dem Ziel, | \!lJ Verstindliche, wissenschaftlich

kompl i haftliche Zu hinge verstindlich, kritisch fundierte Aufbereitung

und praxisnah aufzubereiten. [ kgmplexer Inhalte

Seine Schwerpunkte liegen auf entziindungsarmem Lebensstil, 000 Praxisnahe Empfehlungen

Darmgesundheit, Stressmanagement und nachhaltigen Verhaltens- 0 T fir den Alltag

dnderungen, die wirklich im Alltag funkticnieren.

informierte Entscheidungen fiir ibre Gesundheit zu treffen und Verdnderungen
Schritt fiir Schritt mehr Lebensqualitiat und Freiheit zu gewinnen.

Als Autor und Coach méchte er Menschen dabei unterstitzen, @ Motivation zu nachhaltigen

MEHR WISSEN. MEHR GESUNDHEIT. MEHR FREIHEIT.
” Auf myfreedomai.de findest du weitere Inhalte, Impulse und Tools rund um

Gesundheit, Erndhrung, Bewegung, mentale Stirke und einen bewussten Lebensstil.

Besuche jetzt: https://myfreedomai.de \

Copyright | Das Werk, einschlieflich aller seiner Teile, ist urheberrechtlich geschiitzt.
© 2024 Robert Kremer | Jede Verwertung auBlerhalb der engen Grenzen des Urheberrechtsgesetzes 1. Auflage 2024
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Hinweis: Die in diesem Buch enthaltenen Informationen wurden sorgfiltig recherchiert. Sie ersetzen jedoch
keine individuelle drztliche Beratung, Diagnostik oder Behandlung. WWW-myfrEEdomal-de




