KRANKHEIT & HEILUNG
Silent Inflammation

Was haben so unterschiedliche Zivilisationskrankheiten wie
Darmentziindungen, Arteriosklerose, Alzheimer, Arthritis,
Diabetes oder Allergien gemeinsam? Fast immer liegt ihnen

eine Entzindung zugrunde, die schleichend entsteht und lange
Zeit unbemerkt bleiben kann. Viel zu sehr unterschitzt wird

die Gefahr, die diese heimlichen Entziindungen fiir unseren

Korper und unsere langfristige Gesundheit bedeuten.

Wir sind heute mit der Tatsache konfron- Die Silent Inflammation lasst sich gut
tiert, dass trotz modernster medizini-

scher Errungenschaften immer mehr Menschen
an chronischen Krankheiten leiden. Und ob- fuhrung, viel Omega-3, eine Darmsanierung
wohl die Medizin enorme Fortschritte gemacht
hat, miissen wir feststellen, dass sie uns nicht
wirklich gesiinder macht. Seit 1980 haben einen moglichst entspannten Alltag.
sich Zivilisationskrankheiten verdreifacht: Die

Anzahl der an Diabetes erkrankten Patienten

ist von 4 auf 8 % gestiegen, Krebs hat sich ver-

doppelt und speziell Darmkrebs vervierfacht.

Kardiovaskulire Erkrankungen machen ein . : e o
Drittel aller Krankheiten und Todesfille aus. wir uns bewegen, in welcher psychischen

Obwohl all diese Erkrankungen so vielschich- Verfassl:mg wir uns befinden — all‘ dies hat

tig sind und unterschiedliche Kérperregionen einen Einfluss auf unseren Drga}n:sfnus;nd
betreffen, stellt sich die Frage, ob ihnen wo- kann uns gesund er.halteng::iEr.m Sk h“fFiEl"
moglich ein gemeinsamer Nenner zugrunde liche Dysbalance bringen, '11?1 Eme'th:]:a wel-
liegt. Haufig fillt in diesem Zusammenhang brand dhnelt. Unbemerkt bilden sich dann

behandeln — durch eine gesunde Lebens-

in Kombination mit Phytotherapeutika und

der Begriff ,Lebensstil“. Was wir essen, wie
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in unserem Inneren Entziindungen, die zwar
duféerlich kaum wahrnehmbar sind (subkli-
nisch), sich jedoch dauerhaft festsetzen und
chronifizieren kénnen. In der Medizin und
in der Naturheilkunde werden diese soge-
nannten stillen Entziindungen (engl.: silent
inflammations) als Hauptrisikofaktor fiir das
Entstehen langwieriger chronischer und
lebensbedrohlicher Erkrankungen angesehen.
Inzwischen kénnen wir sogar davon ausge-

hen, dass 70 % aller Todesfille auf chronische

unterschwellige Entziindungsprozesse zuriick-
zufiihren sind!

AKUTE UND CHRONISCHE
ENTZUNDUNGEN

Will der Kérper sich eines unliebsamen Keims
entledigen oder eine Wunde wieder ver-
schliefen, setzt eine Art Notfallprogramm
ein: Akute Entziindungen sind kurz andauern-
de Selbstheilungsprozesse, in denen sich das
System aus eigener Kraft effektiv wieder in
Balance bringt. Potenziell gefihrliche Stoffe
werden beseitigt, Krankheitserreger getotet,
und geschiédigtes Gewebe erfihrt schnell
und effektiv eine Selbstreorganisation. Die
klassisch sichtbaren Zeichen der akuten Ent-
ziindung sind Rotung, Schwellung, Uber-
wirmung, Schmerz sowie Funktionseinschrin-
kungen. Mit anderen Worten: Wir spiiren
die Entziindung deutlich. Ist der Ausléser —
normalerweise nach ein paar Tagen — wieder
beseitigt und der Heilungsprozess vollendet,
stoppt die Entziindung.
Eine chronische Entziindung hingegen kann
zwar weniger heftig vonstattengehen, hilt
dafiir aber deutlich ldnger an — manchmal
bleibt sie sogar dauerhaft und noch dazu kom-
plett unbemerkt. Diese chronischen, unter-
schwelligen (stillen) Entziindungen entstehen,
wenn z. B. auf der Basis eines ungesunden
oder unnaturlichen Lebensstils eine Belastung
der nidchsten folgt und der Kérper diese nicht
mehr ausreichend kompensieren kann. Die
Entziindungen breiten sich dann verdeckt aus
und werden nicht mehr wahrgenommen. Sie

belasten den Kérper enorm — ohne Unterlass
muss er gegen sie ankampfen.

AUSWIRKUNGEN IM GESAMTEN
KORPER

Allerorten sind wir heute Giften ausgesetzt -
Umweltgiften, Schwermetallen, Transfett-
sjuren oder Zucker in Nahrungsmitteln, um
nur einige Beispiele zu nennen. Dringen per-
manent neue, die Selbstheilung iiberfordern-
de Giftstoffe (Toxine) in unser System ein,
kommt es zu einer Chronifizierung des inne-
ren Schwelbrandes: Auf8erlich kaum wahr-
nehmbare Entziindungen entstehen, breiten
sich langsam im Korper aus und kénnen gro-
fsen Schaden anrichten. Sie bahnen sich ihren
Weg zu unseren Organen und verursachen
hier eine langsame Zerstorung von Gewebe.
Prinzipiell kann jedes Organsystem betrof-
fen sein: z. B. der Darm (Colitis ulcerosa), die
Innenwinde der Gefifle (Arteriosklerose),
Nerven und Gehirn (Alzheimer, Demenz),
Knochen (Osteoporose), Gelenke (Arthritis),

Bei stillen Entziindungen ist ein gesunder Lebensstil besonders wichtig
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Dr. Ingfried Hobert ist Arzt fiir
Ganzheitsmedizin und Ethnomedi-
zin in eigener Praxis in Steinhude.
Hier verbindet er Schulmedizin,
Naturheilkunde und traditionelles
Heilwissen. Er ist Autor zahlreicher
Gesundheitsratgeber und Biicher
(ber traditionelle Heilverfahren

die Bauchspeicheldriise (Diabetes), Schleim-
hiute (Allergien) oder unsere Reproduktions-
organe (Unfruchtbarkeit). Teils kommt es auch
zu friihzeitigem Organversagen.

Die Pharmaindustrie kann bei den genannten
Beschwerdebildern héufig keine geeigneten
Heilmittel zur Verfiigung stellen — die Feuer-
wehr greift quasi erst dann ein, wenn das Haus
schon zur Hilfte abgebrannt ist. Sogenannte
nichtsteroidale Schmerzmittel (z. B. Ibuprofen)
oder Kortikosteroide (Cortison) helfen zwar
im akuten Fall sehr effektiv, fiir die vorbeu-
gende Langzeiteinnahme wiren sie jedoch zu
belastend fiir den Korper — abgesehen davon,
dass sie die Ursachen véllig aufier Acht lassen.

VERSTECKTE SYMPTOME -
LANGFRISTIGE FOLGEN

Das Heimtiickische an den Silent Inflamma-
tions ist, dass sie nicht durch sichtbare dulle-
re Entziindungszeichen wie Rotung, Schwel-
lung und Uberwirmung zu erkennen sind.
Da das Geschehen schleichend ablautft, sim:ll
die Symptome unspezifischer und allgemer-
ner, wegen der lang anhaltenden Dauer aber
sehr viel lebenseinschrinkender: Oft stellf'.:n
sich Erschopfung, Schwiiche und allger.nieme
Mﬁdigkeit ein. Doch auch eine gegentmhge

Symptomatik kann auftreten, mit starker
Ruhelosigkeit und Anspannung. Schlafstérun-
gen oder Kopfschmerzen gehen ebenfalls
haufig mit einer chronischen, unbemerkten
Entziindung einher. Darm und Magen reagie-
ren mit Verdauungsstérungen oder Nahrungs-
mittelunvertraglichkeiten. Die geschwichte
Abwehr hat wiederkehrende Infekte zur Folge,
und es entwickeln sich Funktionsstérungen an
den unterschiedlichsten Organen.
Die langfristigen gesundheitlichen Konsequen-
zen, die sich auf dem Boden der unbemerkten
Entziindungen entwickeln, konnen massiv
sein: So werden u. a. Adipositas (Fettleibig-
keit), Typ-2-Diabetes, Arteriosklerose, Herz-
infarkt, Schlaganfall, viele Autoimmunerkran-
kungen wie Allergien oder Multiple Sklerose,
Tumorerkrankungen, depressive Verstimmun-
gen, Schlafstérungen, Demenz sowie ADHS
und CFS (Chronic-Fatigue-Syndrom) mit un-
bemerkten Entziindungen in Zusammen-

hang gebracht.

Uberblick iiber die Ursachen
einer Silent Inflammation

« Stress (z. B. infolge des Widerstands gegen das,
was ist, ,falsche” Gedanken, Uberforderung)

. Sympathikotone Grundhaltung (hier ist der
Antreiber des vegetativen Nervensystems, der
sympathikus, iibermaBig stark aktiviert — durch
ein hektisches Leben im Dauerstress, teils aber
auch konstitutionell bedingt)

. Stdrungen des Mikrobioms bzw. der Darmschutz-
barriere (z. B. durch Antibiotika-Einnahme, Fehl-
ernahrung mit zu viel Zucker, ein Uberwiegen an
Omega-6- im Verhaltnis zu Omega-3-Fettsauren,
zu wenig sekundare Pflanzenstoffe)

. Umweltgifte (z. B. Elektrosmog, Schadstoffe,
Nikotin)

. Mangel an Ausgleich (z. B. Entspannung, Sport,

frische Luft)
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- medizin seit jeher :‘:qf-:_;,-';.:
Entziindungen eingesetzt’ =

WIE ENTSTEHT EINE SILENT
INFLAMMATION?

Prinzipiell sind zwei Hauptursachen fiir chro-
nische Entziindungen mafigeblich: Stress in-
folge von psychosozialen und emotionalen
Herausforderungen sowie Storungen im Mikro-
biom des Darms — ausgelost vor allem durch
eine regelmifSige Fehlernahrung iiber einen
langen Zeitraum, Nahrungsmittelunvertrég-
lichkeiten und/oder die haufige Einnahme
von Medikamenten wie beispielsweise Anti-
biotika. Durch diese Mikrobiom-Dysbalancen
kénnen unterschiedlichste Endotoxine - d. h.
Zerfallsprodukte von Bakterien, allen voran
bakterielle Lipopolysaccharide (LPS) - iiber
die gestorten Schutzmechanismen der Darm-
wand hindurch in den Blutkreislauf iiber-
treten. Bereits bei geringen Endotoxin-Kon-
zentrationen im Blut schiittet der Kérper
entziindungsférdernde Zytokine aus. Diese
vom Kérper produzierten Eiweifle locken
beim Eindringen eines Erregers Immunzellen
an den Infektionsort und sorgen fiir eine stir-
kere Durchblutung des betroffenen Gewebes,
Hilt die LPS-Belastung tiber einen lingeren
Zeitraum hinweg an, entwickeln sich verbor-
gene Entziindungen, die langfristig das Gewe-
be massiv schddigen. Die Entziindungsprozes-
se werden dariiber hinaus auch durch zu viel
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Feigen enthalten entzlindungshemmen de Enzyme

Zucker, Transfettsduren (u. a. in Margarine,
vielen Bratfetten, Backwerk) sowie ein Uber-
mafR an Omega-6-Fettsduren weiter angefeu-
ert. Auch Allergene und Umweltschadstoffe
halten die Silent Inflammation am Laufen.

DIAGNOSTIK: DEN HEIMLICHEN
ENTZUNDUNGEN AUF DER SPUR

Um das Risiko einer bestehenden stillen Ent-
ziindung im Koérper abzuschétzen bzw. ihren
Verlauf zu beobachten, gibt es bestimmte

Werte, die im Blut bestimmt werden kénnen:

- hsCRP: Marker fiir Silent Inflammation
Von besonderer Bedeutung in der Diagnostik
ist das hochsensitive C-reaktive Protein (hsCRP).
Der Nachweis dieses Markers ist 10-mal sensi-
tiver als jener des normalen CRP, das Hinwei-
se auf akute Infektionen und Entziindungen
liefert. Der Grenzwert des normalen CRP fiir
eine Infektion oder Entziindung liegt in der
Regel bei > 5 mg/l. Die Hohe des gemessenen
Wertes korreliert dabei mit der Schwere der
Infektion und kann Werte iiber 200 mg/l er-
reichen. Bei einem hsCRP-Wert muss bereits
oberhalb von 0,1 mg/l eine Silent Inflamma-
tion befiirchtet werden, ab o,5 mg/] ist sie
ziemlich sicher (die Grenzwerte kénnen labor-
abhingig variieren).

. '.[r‘ryptuphanqr‘ Kynurenin-Stoffwechsel
Fir die Regulation unserer Immunbalance ist

der Stoffwechsel von Tryptophan entscheidend.

Der Grofiteil dieser essenziellen Aminosiure

KRANKHEIT & HEILUNG
Silent Inflammation

! Lebensmittel
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1‘ Entztindungsférdernd

+ Alkohol
- Industrielle Speisedle (enthalten einen hohen An-

teil an Omega-6-Fettsauren) wie Sonnenblumen-
&l, Weizenkeiml, Distelol, Palmaol, Margarine
. Transfette (in Frittiertem, Backwaren, Panaden,
vielen Saucen, Miisliriegeln). Sie entstehen beim
industriellen Harten von Olen sowie beim Erhitzen/
Braten von ungesattigten Fettsauren
.Verarbeitete Lebensmittel und Fertigprodukte wie
Tiefkiihlpizza, Fruchtjoghurt, gezuckerte Mslis,
SiiBigkeiten, Backwaren
« (Glutenhaltiges) Getreide, Soja, Mais
. Raffinierter Zucker und Fruktose
! «Verarbeitetes Fleisch (Wurst), Fleisch von Tieren,
; die mit Soja, Mais oder anderem Omega-6-Mast-
futter gefiittert wurden
- Nahrungsmittel, auf die man mit Unvertraglich-
£ keiten oder allergisch reagiert
- Milchprodukte

e i L e g

Oliven bringen
eine Menge
gesundheitlicher
Vorteile mit sich

Das Capsaicin in
Chilis wirkt entziin-
dungshemmend

Entziindungshemmend

- Algen wie AFA, Chlorella, Knotentang und Spiru-

lina sowie Algendl

. Fettreiche Kaltwasserfische aus Wildfang (beson-
ders Hering, Makrele, Lachs, Thunfisch, Sardinen)

. Gewiirze wie Ingwer, Kurkuma, Zwiebelgewachse,
Knoblauch, Mangold, Lauch, Fenchel, Nelken, Ros-
marin, Thymian, Pfeffer, Chili, Oregano, Petersilie,
Brennnessel

- Obst mit hohem Gehalt an Polyphenolen, Flavo-
noiden und Antioxidantien: rote Beeren — vor
allem Heidelbeeren, Himbeeren, Johannisbeeren,
Maulbeeren, Holunderbeeren, Acai, Aronia, Goji,
Cranberrys

. Enzymfriichte: Papaya, Ananas, Guave, Feige

. Griines Gemiise: Spinat, Rosenkohl, Blumenkohl,
Brokkoli, Paprika, Oliven, griine Bohnen, Griinkohl

. Wurzeln: Astragalus, Ginseng, Maca, Ashwangan-
dha, Taigawurzel, Yamswurzel

Hilft nachweislich bei
Entziindungen: Ingwer

Thymian wird auch
Meister der
Reinigung genannt
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Silent Inflammation

Wirkungen von Arachidonsaure (Omegﬂﬁ) und

EPA/DHA (Omega-3)

Arachidonsaure

- fordert Entzlindungen (Silent Inflammations)

- erhdht den Blutdruck

- verengt die Gefafle und fiihrt zu Arteriosklerose
(Arterienverkalkung) und Thrombosen

- beglinstigt die Entstehung von
Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Mit Freunden zu
lachen, hilft
gegen Alltags-
stress

wird fiir den Aufbau von Coenzymen und
Eiweifsstrukturen verwendet. Ebenfalls ein
wesentlicher Teil wird verstoffwechselt zum

Schlafhormon Melatonin, zum Gliickshormon

Serotonin und zur Aminosiure Kynurenin
die die Aufgabe hat, iiberschiefende Immrjn-
reaktionen einzuddmmen. Bei einem Zuviel
an Kynurenin kann das Immunsystem jedoch
Krankheitserreger nicht mehr ausreichend
bekdmpfen. Durch stille Entziindungen ent-
steht ein ebensolcher Kynurenin-Uberschuss
da die Aktivitit des Enzyms IDO {Indularninj
2,3-Dioxygenase) erhéht wird, welches aus
Tryptophan vermehrt Kynurenin herstellt.
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EPA und DHA
— wirken entzindungshemmend

- senken den Blutdruck

- wirken gefaBerweiternd und hindern die
Blutplattchen an der Verklumpung

- senken schddliche Blutfettwerte (Triglyzeride)

- schitzen vor Demenzerkrankungen

~ wirken positiv bei Depressionen, Aggressionen
und Hyperaktivitdtsstorungen

Gleichzeitig sinkt der Tryptophan-Spiegel im
Blut. Hierdurch entsteht wiederum ein Sero-
tonin-Mangel, da mit dem Tryptophan der
Ausgangsstoff fiir die Serotonin-Synthese fehlt.
Dies kann depressive Verstimmungen und
Schlafstérungen fordern und im Darm zu einer
gestorten Bewegungsfihigkeit und Krimpfen
fiihren.

Die Konzentration von Tryptophan und Kyn-
urenin im Blut, ebenso wie die IDO-Aktivitat, l
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die tiber das Kynurenin/Tryptophan-Verhalt- 1 £ |
nis bestimmt werden kann, geben einen wich- |
tigen Aufschluss iiber das mégliche Vurliegﬂ_lﬁ;g?f{ff
einer stillen Entziindung im Kérper. F..

* Omega-6-/Omega-3-Verhiltnis E
Auch das Verhiltnis von Omega-6- zu ﬂmﬂgﬂ‘ i
3-Fettsduren bzw. von AA (Arachidonsaure)
zu EPA (Eicosapentaensiure) und DHA (Doco-
sahexaensiure) liefert wichtige Hinweise da-
tir, ob ein Zuviel an Omega-6 standig neues
Olins Feuer gieft und eine stille Entziindung
am Laufen hilt. Hohe Omega-6- und nledﬂgﬁﬁ s
Omega-3-Werte miissen als Hauptrisikﬂfﬁlf.t;b
tir die Silent Inflammation und damit auch
.fﬁr chronische Erkrankungen, inabesundﬂi’é
im hoheren Lebensalter, angesehen werden:
Je grofer das Missverhiltnis zwischen Qﬂ};jé.'iﬁif
8a-6 und Omega-3, desto mehr gewehsﬁchﬁ%l ¥
gende freie Sauerstoffradikale werden gebil-
det, desto starker und dauerhafter vnlIziEHég
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sich entziindliche Reaktionen und desto aus-
gepragter wird das immunologische Gleich-
gewicht in Richtung iiberschiefende Immun-
abwehr verschoben.

Eine Fettsdaure-Analyse des Blutes gibt Auf-
schluss dariiber, welches Fettsiureverhiltnis
im eigenen Korper vorherrscht.

Algenole* und Fischole aus Wildfang wirken
entziindungshemmend. Sie férdern unsere
Selbstheilungsprozesse in besonderem Mafe
und besitzen einen hohen vorbeugenden Stel-
lenwert, insbesondere was unser Gefaflsystem
betrifft. Leinol, welches hohe Mengen an Al-
pha-Linolensdure (ALA) enthalt, wird zwar oft
bei entziindlichen Erkrankungen empfohlen,
ist allein aber keinesfalls ausreichend. So ist
ALA die Ausgangssubstanz fiir die beiden
Fettsduren EPA und DHA der Omega-3-Reihe.
Allerdings wird ALA vom Koérper nur in ei-
nem sehr geringen Mafie zu EPA und DHA

Tipps fiir einen entspannteren

Tagesablauf

umgewandelt. Zudem hemmen ALA-reiche
Ole das Enzym Delta-6-Desaturase, das Linol-
saure in Gamma-Linolensidure umwandelt.

Zu wenig Beachtung finden chronische,
aullerlich kaum wahrnehmbare Entziindungen,
obwohl sie als Hauptrisikofaktor fir das
Entstehen langwieriger und lebensbedrohender

Erkrankungen angesehen werden missen.

Diese gehort zwar zu den Omega-6-Fettsduren,
ist aber fiir unsere Gesundheit férderlich, da
sie neben einer Unterstiitzung des Nerven-
systems auch entziindungshemmend wirkt.
Ein Mangel dieser Fettsdure kann daher eine
Entziindung sogar noch verstarken!

« Gehen Sie vor 23 Uhr ins Bett und stehen Sie mor-
gens friih auf. Auf diese Weise sind Sie ausgeschla-
fen und haben mehr vom Tag.

« Meditieren Sie gleich nach dem Aufwachen etwa
10 Minuten lang. Dies lasst Sie achtsamer mit lhren

Gedanken umgehen - ein groBartiger Start in den
Tag.

- Praktizieren Sie dfter Handy-Fasten. Sie bestimmen
iber Ihre Handynutzung, nicht die anderen.

« Lachen Sie, sooft es geht! Das reduziert Stress und
entspannt lhre Gesichtsmuskeln.

- Tun Sie téglich etwas Ungewdhnliches! Wenn Sie
immer in Ihrer Komfortzone bleiben, werden

Sie nie Ihr volles Potenzial erreichen. Fiirchten Sie
keine Riickschldge. So wird Ihr Selbstvertrauen

gestarkt,

Die morgendliche
 Meditation ist der
beste Start in den Tag

. Nutzen Sie den,Gong der Achtsamkeit” (ggf. Wecker
stellen), um mehrmals am Tag fiir 2 Minuten tief ein-
zuatmen und alles auszuatmen, was nicht in diesen
Augenblick gehért. Lassen Sie sich beriihren, atmen
Sie tief in den Augenblick hinein und lassen Sie sich
begeistern von dem, was lhnen lhre Sinne mitteilen.
Vertrauen Sie in Ihre Kraft und erwarten Sie das Beste -

es kommt schneller, als Sie denken!
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Nachtkerzendl ist zum Beispiel besonders
reich an Gamma-Linolensiure und wird gern
bei Neurodermitis eingesetzt. EPA und Gam-
ma-Linolensiure sollten am besten in Kombi-
nation eingenommen werden.

VORBEUGUNG UND THERAPIE

Die Silent Inflammation lésst sich — sobald sie
einmal aus dem Schatten der Verborgenheit
herausgetreten und erkannt worden ist — gut
behandeln, indem vor allem auf eine gesunde
Lebensfiithrung geachtet wird. Diese umfasst:

* eine antientziindliche, vegetarische Ernih-
rung mit viel Obst und Gemiise, die weitge-
hend zuckerfrei ist und kein Brot und keine
Milch enthilt, dafiir aber viel Omega-3 in
Form von Algen6l und Fisch aus Wildfang

- die konsequente Ausschaltung von Giften

und entziindungsfordernden Faktoren (Niko-

tin, unvertrigliche Nahrungsmittel etc.)
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Eine Nahrungserginzung mit mindestens
taglich 1 g Vitamin C ist bei Vorliegen einer
Silent Inflammation ebenfalls sehr zu emp-
fehlen. Ggf. sollte auch iiber eine kurzfristige
Hochdosis-Infusionstherapie nachgedacht
werden (siehe Artikel ,Vitamin C — der meist-
unterschitzte Wirkstoff der Medizin® in die- :
sem Heft).

L Neben Allergenen, Umweltschadstoffen

und psychoemotionalem Stress sind r

zu viel Zucker, Transfettsauren und

Eine sorgféltige Mundhygiene ist unerlésslich, um
Entzindungen vorzubeugen und sie zu behandeln

Omega-6-Fettsauren die ,Haupt-

- o : befeuerer” der Silent Inflammation.
* eine sorgfiltige Mundhygiene, da sich von

der Mundhohle Entziindungen ausbreiten
kénnen

* die Pflege der Darmflora durch regelméfige
probiotische Kuren mit Bifido- und Laktoba-
zillen, auflerdem ausreichend Ballaststoffe
(Prabiotika), um Verdauung und Darmflora
zu stdrken

* tiiglich 20 Minuten Sport mit einem Puls
von iiber 100

* mehr Stressreduzierung im Alltag und die
Anderung der eigenen Lebensweise (weni-
ger ist mehr), zusitzlich am besten 10 bis
20 Minuten Meditation pro Tag

- Letztlich ist es vor allem die Vielzahl an kom-
binierten Maffnahmen, die einer stillen Ent-
ziindung den Nahrboden entzieht. Das Gute
ist: Durch eine gesunde Lebensfiihrung mit

- moglichst wenig Stress, eine Darmsanierung,
den Einsatz von Algendl sowie entziindungs-
‘hemmende Heilpflanzenrezepturen kann
auch eine verborgene, stille Entziindung voll-
stindig und dauerhaft eingedimmt werden.

I - Dr. Ingfried Hobert

5 Siehe auch NATUR & HEILEN:

3 *8/2019 ,Neue Hoffnung aus dem Meer - Algendl
 als zukunftsfdhige Omega-3-Quelle”

S **3/2001,Darmreinigungs-Kuren im Uberblick”

Des Weiteren sollte bei Vorliegen einer stillen
Entziindung eine Darmsanierung** durch-
gefithrt werden, um die Darmwand wieder zu
stabilisieren und ihre Barrierefunktion auf-
zubauen, Auf diese Weise wird die Endotoxin-
Last mit der Zeit im Blut gesenkt.

Auch die Phytotherapie bietet gute Méglich-
keiten, um die Entztindungsaktivitit im Kér-
per herunterzuregulieren. Papain (Papaya-
kerne), OPC aus Pinienrinde, Traubenkerne,
Quercetin (gelber Pflanzenfarbstoff, bspw.

in Ginkgo und Holunder enthalten), Pappel- B
rinde, Silberweidenrinde, Teu felskralle, By .;

Myrrheharz, Weihrauch, Brennnessel und i Bezugsquellen

Weidﬁnrinde Enthﬂhﬁn HUEEFSI Wirkgﬂme -: - Nﬂmﬂﬂ: ﬂmEiZJ:ﬁﬂﬂ, lﬂﬂ fil';}: 3
entziindungshemmende Inhaltsstoffe. www.norsan.de/shop/omega-3-vega

¥ rlLiteratur
2 - Dr.med. Michael Nehls: Algendl. Die Emdéhrungs-
' revolution aus dem Meer. Wilhelm Heyne Verlag,
2018.

~ « Prof. Dr. Michael Hamm und Dirk Neuberger:
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