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Sie sind tiickisch und fallen oft lange Zeit
nicht auf. Umso grofer ist der Schaden, den
sie anrichten konnen. Forscher finden immer
mehr schwere Folgeerkrankungen stiller Ent-
zindungen - vor allem sind es die ,groffen®
Zivilisationserkrankungen, die gleich viele
Menschen betreffen. Wiren sie vermeidbar,
wenn der Blick darauf gerichtet werden wiir-
de? Lesen Sie, wo eine stille Entziindung
schwelen l(ann was sie auslost, wie man sie
erkennt und was man dagegen tun kann.

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger
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;z‘f_-x eine Rotung, keine Schwellung,

A . keine Hitze, kein Pochen, kein
Schmerz - bei der stillen Entziindung feh-
len alle Merkmale, die wir einer Entziindung
normalerweise zuschreiben. Im (blichen
Blutbild sieht man ebenfalls nichts davon,
denn das C-reaktive Protein (kurz CRP), der
wichtigste Messwert bei akuten Entziin-
dungen, ist bei der stillen Entziindung nicht
erhéht. Erst wenn das zehnmal sensitivere
Jhochsensible CRP" (hs CRP) gemessen wird,
gibt ein Wert tiber 0,56 mg/l den Hinweis da-
rauf. Es gibt auch den ,Silent-Inflammation-
Check”, wo noch vier weitere Parameter im
Blut untersucht werden und eine noch ge-
nauere Diagnose ermdglichen.

WER BEKOMMT EINE
STILLE ENTZUNDUNG?

Ein chronischer Schwelbrand - genau das
ist eine stille Entziindung. Die Ursachen sind
vielféltig. Sehr hdufig sind zentrale Entziin-
dungsquellen, sogenannte ,Endotoxine” wie
Lipopolysaccharide. Das sind Gifte, die von
.gram-negativen Bakterien" wie etwa Sta-
phylokokken, Streptokokken, Listerien, Clo-
stridien, Mycobakterien, Nokardien oder E.
Coli freigesetzt werden. Diese Bakterien Iosen
nicht nur schwere akute Infektionen aus, sie
konnen unausgeheilt chronisch weiterschwe-
len, wobei Gifte stindig in den Blutkreislauf
eindringen und so die Entziindungsfaktoren
im Korper immer wieder anfachen. Die Ent-
zlindung findet unter dem Kérperradar statt,
tritt schleichend und schubweise auf, kann
immer wieder irgendwo im Korper zu einer
groBeren Infektion fihren.

ES BEGINNT OFT IM DARM

Ausgangspunkt fir die stille Entziindung ist
zumeist der Darm und dort eine gestorte
Darmflora oder eine durchldssige Darm-
schleimhaut (Leaky-Gut-Syndrom). Ein wei-
terer Ausldser kann ein Reizdarmsyndrom
sein. Auch streuende Zahnherde, Zahn-
fleisch- oder Nebenhohlenentziindungen
und weitere abgekapselte Eiterherde kom-
men als Quelle in Frage.

NOCH MEHR URSACHEN

Bei einer heftigen, etwa viralen oder bakteri-
ellen Entziindung, die nicht richtig gestoppt
bzw. ,verschleppt” wird, besteht ebenfalls
das Risiko fiir eine anhaltende, aber unbe-
merkte, stille Entziindung. AuBerdem kann



sie durch Allergene, Umweltschadstoffe,
rheumatisches Geschehen, sehr einseitige
Erndhrung oder chronischen Stress - ein
UbermaB am Stresshormon Cortisol ist
entziindungsfordernd - ausgeldst werden.
Selbst wer ,nur" raucht, vermehrt Bauchfett
hat oder dauerhaft schlecht schldft ohne er-
holt zu sein, ist in der Regel dabei, eine stille
Entziindung zu entwickeln.

WAS PASSIERT?

Ausgehend von der zentralen Ent-
ziindungsquelle gelangen  Entziin-
dungsbotenstoffe (iber das Blut in den
gesamten Korper. Dadurch wird das
Immunsystem stdndig auf den Plan
gerufen und erschopft sich mit der
Zeit oder es kommt zu Uberreaktionen
wie eben Reizdarm. AuBerdem greifen
die freien Radikale, die vom Korper
selbst gegen die Entziindung erzeugt
werden, die Zellen und sogar das Erb-
gut (DNA) an und kénnen zu frithzei-
tiger Alterung, VerschieiB und Krebs
fiihren. Immerhin sind dreiBig Prozent
der Krebsfélle - das ist fast jede dritte i
Krebserkrankung - letztlich auf eine \
stille Entztindung zuriickzuftihren. \

ENTWICKELN KANN

Obwohl sie lange Zeit symptomlos
verlduft und erst spater fiir Midigkeit,
Schlappheit, schlechte  Stimmung,
Schlafstérungen, Lust- und Antriebs-
losigkeit sowie allgemeines Krank-
heitsgefihl sorgt, ist die stille Entziindung
als Krankheitsfaktor ernst zu nehmen. Je frii-
her man sie entdeckt, desto leichter lassen
sich Folgeerkrankungen verhindern. Stille
Entziindungen stehen haufig in Zusammen-
hang mit

= Depressionen und Schlafstérungen

= Herz- und GefdBerkrankungen,
Arteriosklerose und Demenz

= Diabetes Typ 2 und metabolisches
Syndrom

= (Jbergewicht, Bauchfett

= Chronische Kopf-, Muskel- und
Gelenkschmerzen, Fibromyalgie

= Fettleber (nicht alkoholbedingt)

= Autoimmunerkrankungen wie Multiple
Sklerose, Rheuma

= Immunschwiéche, Anflligkeit fir Infekte
und Tumorerkrankungen

= Osteoporose

= Hautbeschwerden wie Schuppenflechte,
Nesselausschlag

= Chronische Stress- und
Ermiidungserscheinungen

= Darmbeschwerden, Leaky-Gut-Syndrom

FOLGEN FUR HERZ UND
GEFASSE

Stille Entziindungen aus Zahnherden, Zahn-
taschen, sogar Implantaten, konnen bei-

Stille
Entziindungen
beginnen haufig
im Darm

spielsweise Ausloser fiir Arteriosklerose sein
und Schaden am Herzmuskel oder den Herz-
klappen verursachen. Stille Entziindungen
rheumatischer Natur und ungeeignete, ein-
seitige Erndhrung begiinstigen Ablagerungen
an den GefdBwanden bis hin zur Arterioskle-
rose, Schlaganfall oder Herzinfarkt. Schlei-
chende Entziindungen in den GefaBen, auch
im Gehirn, sind auch haufig auf erhohtes Ho-
mocystein im Blut zuriickzufiihren.

FOLGEN FUR PSYCHE UND
SCHLAF

Bei chronischen Erkrankungen wie der stil-
len Entziindung gehen korperliche und psy-
chische Beschwerden Hand in Hand und
stehen in Wechselwirkung zueinander. Das
Bindeglied stellt dabei der Tryptophan-Stoff-
wechsel dar. Tryptophan ist eine lebensnot-

wendige Aminosaure. Der Kérper nutzt sie fiir
ganz unterschiedliche Zwecke. Zwar spielt sie
fiir die Muskelarbeit keine Rolle, dafiir aber fiir
die Energiegewinnung. Und sie wird fiir die
Herstellung des Gliickshormons Serotonin und
daraus fiir das Schlafhormon Melatonin beng-
tigt. Serotonin wird zum Teil im Gehirn beno-
tigt, wo es schmerzhemmend, entspannend
und stimmungsaufhellend wirkt. Der andere
Teil Serotonin wirkt im Darm und ist wichtig
fur die Darmbewegungen, die Schleimsekreti-
on und das Schmerzempfinden.

Bei einer stillen Entziindung
geschient nun etwas Folgen-
schweres. Es wird die Aktivitat
eines Enzyms (IDO) erhoht und
infolgedessen wird vermehrt
Tryptophan in Kynurenin um-
gewandelt, statt ausgewogen
auch Serotonin zu berticksichti-
gen. Mit dieser Ver-
schiebung entsteht
Serotonin- und
in weiterer Folge
Melatoninmangel,
da Tryptophan als
Ausgangsstoff  fiir
deren Aufbau fehlt.
Und als ob das
noch nicht genug
ware: Kynurenin wird in wei-
teren Schritten auch noch zu
depressionsfordernden  Stoff-
wechselprodukten umgebaut.
Die Folgen sind - wie wir das
vom Tryptophanmangel her
kennen - Depressionen und
Schlafstérungen.  Aber  wer
hatte gedacht, dass da sehr héufig eine stille
Entziindung dahinterstecken kann?

YT AT ANT I'T T
NDEN FITR¢

IMMUNSYSTEM

Kynurenin ist zwar notwendig, um uber-
schieBenden Immunreaktionen vor allem
in der groBen Schleimhautoberfliche des
Darms und der Lunge entgegenzuwirken,
damit auch die Toleranz gegeniiber den ,gu-
ten" Darmbakterien zu wahren und in der
Schwangerschaft, um die AbstoBung des
Fotus zu verhindern. Zuviel Kynurenin kann
aber eine Immunblockade verursachen -
die Immuntoleranz wird zu stark gesteigert
und der natirliche Zyklus der Killerzellen
des Immunsystems gestort! Die Abwehr von
Viren, Bakterien, Krebszellen lasst nach. Be-
sonders problematisch: Der verdnderte Tryp-
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tophan-Stoffwechsel und die
Dysbalance des Immunsystems
unterhalten sich  {ber eine
Riickkoppelung fortan selbst
und die Immunblockade kann
somit lange andauern.

BEHANDELN: JA,
ABER WIE?

Was man noch nicht solange
weiB3, aber laufend durch For-
schungen deutlicher wird: Un-
behandelt fiihrt die stille Ent-
ziindung direkt in die chronische
Krankheit mit unterschiedlichen
und schwerwiegenden Folgen. Es
werden daher auch immer mehr
antientziindliche Medikamente
entwickelt, allerdings oftmals
mit der problematischen Neben-
wirkung, die Immunabwehr noch mehr zu
schwéchen. Ein ,antientziindlicher” Lebensstil
ist zusammen mit Natursubstanzen hingegen
nebenwirkungsfrei und wirkt sich positiv auf
den ganzen Korper aus.

WAS MAN SELBST TUN
KANN

Eigentlich sind es ja immer die gleichen Fak-
toren, die fir mehr Gesundheit eine Rolle spie-
len: Mehr Bewegung, gute Erndhrung, guter
Schlaf, Stressreduktion, stabile Beziehungen,
keine Zigaretten, kein oder nur wenig Alkohol,
sparsam mit Medikamenten umgehen bzw. zu
nebenwirkungsreichen Produkten
durchaus Alternativen  suchen.
Nur ein Beispiel von vielen, wofir
es natirlichen Ersatz gibt, sind
magensaurehemmende  Medika-
mente. Natursubstanzen wie He-
ricium Vitalpilz oder Sango Mee-
reskoralle sorgen fiir Ausgleich,
statt nur einfach die Magensiure
zu blockieren, was unter anderem
ihre Aufgabe, Krankheitskeime aus
der Nahrung unschadlich zu ma-
chen, in Frage stellt.

Sehr gut ist sanftes Intervallfa-
sten (etwa ,16/8" - wihrend 16
Stunden nicht essen, wéhrend 8
Stunden essen). Dadurch wird die
Autophagie, die Selbstreinigung
von Stoffwechselriickstanden ge-
fordert und Entziindungen wer-
den abgebaut.

Schlaflos

durch eine

stille

Entziindung?

ENTZUNDUNGEN UBER

ERNAHRUNG STEUERN

Zur Erndhrung ist anzumerken, dass sich
besonders Schweinefleisch, Zucker und
WeiBmehl entziindungsfordernd auswirken.
Gunstig scheint hingegen die mediterrane
Erndhrung zu sein mit viel Gemiise und
Olivendl. Es wirkt auch noch entziindungs-
hemmend und fordert Entziindungen nicht
wie das bei tierischen Fetten, in nahezu allen
Fertigprodukten enthaltenem Palmél und
Omega-6-Fettsduren aus Margarine, Soja-,
Sonnenblumen-, Maiskeim- oder Disteldl
der Fall ist. Die Tierfltterung mit Omega-

6-reichem Mais und Soja verscharft
das Problem noch zusétzlich. Um
Entziindungen zu reduzieren, sollte
das Verhdltnis Omega 6
zu Omega-3-Fettsduren
in der Erndhrung zu-
mindest 1 zu 5 sein, die
Realitét liegt aber oft bei
1zu 10 bis 1 zu 20. Sogar
1 zu 100 kommt vor und
da Fettsduren in die Zell-
membranen eingelagert
werden, sind nicht nur
unweigerlich  Entziin-
dungen, sondern auch noch star-
rere, fiir Nahrstoffe und Sauerstoff
undurchléssigere  Zellmembranen
vorprogrammiert.  Zellstoffwechsel
und Regenerationsfahigkeit sind
dann bedeutend schlechter.

[ST LACHS BESSER ALS
SCHWEINEFLEISCH?
Schweinefleisch enthdlt besonders viel ge-
faBverengende, immununterdriickende und
blutdruckerhthende  Arachidonsdure, ein
entziindungsforderndes Fett, das von Natur
aus in Tierprodukten vorkommt. Viele Er-
nihrungsexperten sehen im hohen Schwei-
nefleischkonsum die Hauptursache fir die
wachsende Zahl an Entziindungen.
Omega-3-Fettsduren sind als entziindungs-
hemmende Gegenspieler notwendig, doch
in der Nahrung viel zu wenig vorhanden. Die
Empfehlung, viel Omega-3-reichen Lachs zu
essen, sollte man aber mittlerweile
aufgrund der unvorstellbaren, ge-
sundheitsschadlichen Zustdnde bei
der Lachszucht vollig vergessen. Bes-
ser sind heimische Kaltwasserfische,
deren Herkunft man kennt, auBerdem
Leindl, Rapsol, Walnussél und Hanfol.
Das reicht eventuell, wenn man sonst
kein bis wenig Fleisch und
kaum Omega-6-Fettsdu-
ren zu sich nimmt.

Weizen kann

fur stille

Entziindungen ‘
anfillig machen

MILCH UND
ZUCKER

Taglich Weizen, aber auch
anderes glutenhaltiges
Getreide, kann die Darmschleimhaut
schadigen - auch ohne diagnosti-

zierte Glutenintoleranz - und anfél-
lig machen fiir Infektionen, Allergien



und sogar fiir das Leaky-Gut-Syndrom. Auch
zu viel Kuhmilch ist ungiinstig, nicht nur bei
Laktoseunvertrdglichkeit, sondern aufgrund
des hohen Gehalts an Wachstumshormonen
in der Milch. Hochleistungskiihe sind {ibli-
cherweise standig trachtig und leiden auch
hdufig unter Euter-Entziindungen. Beson-
ders entziindungsfordernd ist der Uberkon-
sum an ,schnellen” Kohlenhydraten, Zucker,
Fruktose (Glukose-Fruktose-Sirup) und Zu-
ckerersatzstoffen, wieder vor allem in Fertig-
produkten und siiBen Getranken. Sie fordern
Ubergewicht und Insulinresistenz, was wie-
derum Entziindungen verursachen kann.

LIEBER SELBST KOCHEN
UND BACKEN

Industriell verarbeitete Nahrungsmittel - egal,
ob es sich um Backwaren, Fertiggerichte, St-
Bigkeiten, Getrdnke uvm. - handelt, sind aus
vielfdltigen Griinden meist ,tote" Lebens-
mittel, da sie haltbar, ideal verarbeitbar sein
und intensiv schmecken miissen. Gleichzeitig
mangelt es ihnen an natiirlichen Vitalstoffen
wie Antioxidantien, Vitaminen, Mineral-
stoffen und Spurenelementen. Die Industrie
hat diesen Mangel erkannt und fiigt sie ihren
Fertigprodukten gern extra hinzu - doch sie
sind nicht natiirlichen Ursprungs und das ist
einfach nicht dasselbe!

A A ANT Y ANY X /T ANATATIT N
VMANGEL AN VITAMINEN

UND ANTIOXIDANTIEN

Am hdufigsten mangelt es an natiirlichen
B-Vitaminen in Backwaren, die fehlen, um
beispielsweise das Homocystein im Kdrper
in Schach halten zu kénnen, was zu Entziin-
dungen der GefaBe fiihrt. Bei zu wenig Anti-
oxidantien, wie etwa natirlichem Vitamin C
oder sekunddren Pflanzenwirkstoffen, werden
freie Radikale nicht neutralisiert. Freie Radikale
verursachen Entziindungen, werden bei Ent-
ziindungen aber auch wiederum im Ubermal
gebildet. Sehr viele Antioxidantien haben fri-
sche Kréuter. Biologisch Angebautes ist immer
reich an Schutzstoffen, die Pflanzen gegen
Viren, Bakterien, Pilze, Strahlung und andere
Umwelteinfliisse ausbilden. Bei gespritzten
Pflanzen ist das nicht der Fall, da sie solche
Schutzstoffe ja nicht ausbilden miissen.

BALLASTSTOFF- UND
MINERALSTOFFMANGEL

Wichtig sind auch Nahrungsmittel mit
reichlich l6slichen Ballaststoffen, wie Gemii-

>ENTZUNDUNGSHEMMENDE
NATURSUBSTANZEN

Die 6 wirksamsten antientziindlichen Natursubstanzen fiir den tdglichen Gebrauch, vorbeu-
gend und bei stillen sowie auch akuten Entziindungen:

> OMEGA-3-FETTSAUREN

Ganz besonders wichtig zur Entziindungsabwehr sind Omega-3-Fettsauren, die auch nach-
weislich den CRP-Wert im Blut senken. Bei Gelenksentziindungen oder Entziindungen unbe-
kannter Herkunft ist Krillol daher eine groBe Hilfe. Man kann sogar beobachten, dass Krillol
gegen stille, chronische und symptomlos verlaufende GeféBentziindungen sehr gut hilft. Sie
lassen sich mitunter so stark bessern, dass sich langfristig die Verkalkung der Carotis weitge-
hend riickbilden kann. Bei Viren wie SARS-Covid-19, die zu nahezu explodierenden Entziin-
dungen fiihren kdnnen, sind Omega-3-Fettsduren sogar entscheidend wichtig, da der Kérper
daraus entziindungsauflésende Substanzen - sogenannte Resolvine, Lipoxine, Maresine und
Protektine - gewinnt. Erst mit deren Hilfe werden die Entziindungsreaktionen nach einer In-
fektion wieder heruntergefahren.

Fischol ist zwar als Omega-3-Nahrungsergdnzung am bekanntesten und hat viel besonders
wertvolles EPA und DHA, doch denselben Vorteil haben Krillol und die vegane Alternative
Mikroalgendl.

> ASTAXANTHIN

Krillél und Mikroalgendl sind sogar noch effektiver, wenn sie zusétzlich hochdosiert Astaxan-
thin enthalten. Der natiirliche, hoch antioxidative rote Farbstoff der Mikroalge Haematococ-
cus pluvialis kommt in kleinen Mengen auch natirlich im Krillol vor, weil sich der Krill davon
erndhrt. Durch zusitzliche Anreicherung erreicht man aber hohere Astaxanthin-Werte, sogar
Spitzenwerte von 6 mg pro Tagesdosis, und hat damit eine noch stérker antioxidative, ent-
ztindungshemmende und schmerzstillende Wirkung. Forschungen zeigen, dass Astaxanthin
gerade gegen stille Entziindungen sehr gut wirkt.

> WEIHRAUCH

Der vielleicht bedeutendste Entzindungshemmer der Naturheilkunde ist wohl der Weihrauch,
das Baumharz des Weihrauchbaumes, das gleich dreifach gegen Entziindungen wirkt. Auch
hier entscheidet die Qualitat, wie effektiv ein Praparat wirklich ist. Spitzenextrakte wie Weih-
rauch AKBAmax® sind im Vergleich zum normalen Weihrauch-Extrakt fiinfmal wirksamer.
Nach der Evaluation durch die Universitét GieBen und das Zentrallaboratorium der deutschen
Apotheker lagen die Blutplasmawerte ums zig-fache hoher als bei vergleichbaren Praparaten,
was zeigt, wie extrem gut Weihrauch AKBAmax® aufgenommen wird.

- MSM
MSM oder Methylsulfonylmethan ist ein weiterer Entziindungshemmer, der es mit stillen Ent-
ziindungen aufnehmen kann. MSM ist eine pflanzliche Schwefelverbindung und wird speziell
gern bei Gelenksentziindungen eingesetzt.

> ENZYME

Enzyme wie Papain von der Papaya oder Bromelain aus der Ananas bekampfen Entziindungen.
Sie unterstiitzen auBerdem die EiweiBverdauung und helfen beim Abnehmen. Sehr beliebt ist
auch der enzymreiche Papayablatttee.

> CURCUMIN

Alle effektiven Antioxidantien helfen gleichzeitig gegen Entziindungen. Curcumin, der Haupt-
wirkstoff von Curcuma, ist bekannt fiir seine extrem antioxidative und entziindungshem-
mende Wirkung. Natrlich hilft Curcumin speziell auch bei stillen Entziindungen, man muss
nur ein Praparat finden, das auch nachweislich wirklich gut aufgenommen wird, wie das etwa
bei Curcugreen laut Studien der Fall ist. Curcugreen ist noch um 6,3mal besser resorbierbar
als Spitzen-Curcumin mit Lecithin und Pfefferextrakt und es ist acht Stunden lang im Blut
nachweisbar.

> TRAUBENKERNEXTRAKT (OPC)
Ebenfalls stark antioxidativ ist der Traubenkernextrakt, der mit seinem Hauptwirkstoff OPC
Entziindungen massiv bekampft.
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se, Obst, Hiilsenfriichte, Hafer
oder Niisse. Wer tdglich etwa 30
bis 40 Gramm losliche Ballast-
stoffe isst, neigt auch weniger
zu Entziindungen.

Viele Saurebildner im Vergleich
zu Basenbildnern in der Erndh-
rung fiihren zu Ubersduerung.
Ubersduertes Gewebe ist immer
entziindungsbereit.  Basenbil-
dend sind beispielsweise Ge-
miise, Kartoffel (nicht frittiert),
reifes, frisches heimisches Obst,
Krauter und Kréutertees, die
viel basenbildende Mineral-
stoffe wie Kalzium, Kalium und
Magnesium enthalten. Sédure-
bildende Nahrungsmittel sind
etwa WeiBmehlprodukte, wei-
Ber Reis, Fleisch, Zucker, alko-
holische Getrdnke, Limonaden,
die meisten Hulsenfriichte (auBer griine
Bohnen), Gemiise aus Konserven, Kaffee und
schwarzer Tee.

;—--A,

\it=.t/\'\]LL N MIT1
BEDEUTUNG
BEI STILLEN
ENTZUN-
DUNGEN

AMINOSAURE TRYPTOPHAN

Da ja bei stillen Entziindungen Tryptophan-
Mangel bestent, macht es Sinn, Tryptophan
extra zuzuftihren. Damit ldsst sich zwar nicht
die stille Entziindung selbst beeinflussen, je-
doch deren negative Auswirkungen auf Stim-
mung und Schiaf. Es kann auch noch zusétz-
lich der Vitamin B-Komplex von Bedeutung
sein, denn Tryptophan-Mangel verschlimmert
sich noch, wenn Stress hinzukommt. Stress
allein kann schon zu Tryptophan-Mangel
fihren, da dabei besonders viel Vitamin B3
(Niacin) verbraucht wird, das notgedrungen
durch Tryptophan ersetzt werden muss.

AMINOSAURE GLUTAMIN

Wenn der stillen Entziindung das Leaky-
Gut-Syndrom zugrunde liegt, ist es hilfreich,
die Darmschleimhaut wieder mit Glutamin
aufzubauen (mindestens sechs Wochen mit
zehn Gramm téglich).
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Gesunder

Lachs?

Leider nicht

mehr, ..

LACTOBAC DARMBAKTERIEN

Indem durch Lactobac Darmbakterien die
.guten" Darmbakterien gestdrkt werden
und ein optimales Milieu flr sie hergestellt
wird, wird den ,schlechten" gram-nega-
tiven Bakterien die Lebensbasis entzogen.
Eine ausreichende Ballaststoffversorgung

wirkt ebenfalls entziindungshemmend.
Wenn man die benétigten 30 bis 40 g
nicht tdglich Gber die Nahrung erreicht,
kann man seine Bilanz durch die zusatz-
liche Einnahme von Ballaststoffspendern
wie Baobab oder Akazienpulver maB3geb-
lich aufbessern. Baobab wirkt in der Tages-
dosis von sich aus schon so stark entziin-
dungshemmend wie 500 mg Paracetamol.

0ZONOL

Bei stillen Entziindungen im Dentalbreich
haben sich Zahneputzen mit Ozondl (da-
nach nicht ausspilen) und antioxidative
Extrakte wie der Pomella Granatapfelex-
trakt, der Bakterien nachweislich hemmt,
sehr bewdhrt. Zusitzlich 0zondl durch
Zahnzwischenrdume ziehen (wie beim ,0l-
ziehen"), nachdem man sie gereinigt hat.

VITAMIN D

Bei Entziindungen (auch bei chronischen
Schmerzen) sollte der Vitamin D-Spiegel
im Blut viel hoher sein als der Normalwert
im Labor angegeben wird. Manche spre-
chen von 80 nmol/l als Zielwert. Vitamin-
D-Mangel erhéht die Entziindungsaktivi-
tat im Korper. Besonders gut aufnehmbar
ist liposomales Vitamin D. ldeal ist aber

auch Krillol mit Astaxanthin und
Vitamin D, da man damit gleich
mehrere Entziindungshemmer auf
einmal hat.

VITAMIN
B-KOMPLEX

Der B-Komplex aus Qui-
noa ist die pflanzliche
Alternative zu synthe-
tischen  B-Vitaminen
und hilft den Entziin-
dungsfaktor ~ Homo-
cystein abzubauen. Die
acht B-Vitamine haben noch sehr
viel mehr Wirkungen, etwa auf
Nerven, Schlaf, Schmerzlinderung,
Blut uvm.

INGWER

Die meisten Gewiirze wirken ent-
ziindungshemmend, herausragend ist aber
der Ingwer, der sogar so effektiv ist, dass
sogar Schmerzen reduziert werden.

AMINOSAUREN

Der Korper braucht gerade bei Entziin-
dungen ausreichend EiweiB, damit das
Immunsystem optimal funktioniert. Bei
Entziindungen, vor oder nach Operati-
onen, bei Verbrennungen, Wunden usw.
ist es sogar noch mehr als 1 Gramm tag-
lich, der Bedarf steigt auf etwa 1,5 Gramm
EiweiB pro Kilogramm Kérpergewicht,
sollte aber nicht mit viel entztindungsfor-
derndem Fleisch gedeckt werden. Daher
sind Aminosdurepraparate gefragt wie
etwa die Aminosduremischung 1 mit al-
len essentiellen, also taglich notwendigen
Aminosduren. )~
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> MIKROALGENOL -

DIE BESTE VEGANE
OMEGA-3-FETTSAURE-
QUELLE

EPA- und DHA-reiches Mikroalgendlist eine
Besonderheit. Die Meeresmikroalge Schizo-
chytrium sp. enthalt langkettige, mehrfach
ungesattigte Omega-3-Fettsduren Eicosa-
pentaensdure und Docosahexaensadure, die
sonst nur in Fischen oder Krill vorkommen.
Somit ist Mikroalgendl die" vegane Alter-
native zu tierischen Omega-3-Fettsduren.
Besser noch als pflanzliche, kurzkettige
Omega-3-Quellen, die erst mithilfe von En-
zymen und nur zu fiinf Prozent in EPA und
zu 0,3 bis 0,4 Prozent in DHA umgewandelt
werden konnen.

Da Fische und Krill inr DHA und EPA eben-
falls Gber Mikroalgen beziehen, ist die
Verwendung von Mikroalgendl sogar der
direktere Weg, sich damit zu versorgen -
ohne Belastung fiir die Meere und ohne
Belastung durch Verschmutzung der Meere,
da Mikroalgen in geschlossenen Systemen
gedeihen. Das gilt auch fiir die Mikroalge
Haematococcus pluvialis, deren antioxida-
tiver roter Farbstoff fiir hohe Stabilitat des
Mikroalgendls sorgt.

Das Wissen, das bisher tber die gesund-
heitlichen Wirkungen von Omega-3-Fett-
sduren gesammelt wurde, ist enorm. Mehr
als 25.000 verdffentlichte Arbeiten zeigen,
wie groBartig diese lebensnotwendigen
Fettsduren auf Herz, GefaBe und Kreislauf,
Gehirn, Augen, Stimmung, Immunsystem,
ja im Prinzip auf den gesamten Karper, je-
des einzelne Organ und jede einzelne Zelle
wirken.

DIE BEDEUTUNG VON EPA
UND DHA

EPA und DHA sind wichtige Grundbausteine
des menschlichen Korpers, indem sie unter
anderem einen wesentlichen Bestandteil der
Zellmembran und intrazelluldren Memb-
ranen, wie etwa jene der Mitochondrien,
darstellen. Sie erhchen die Flexibilitdt der
Zellmembranen, lassen Néhrstoffe und Sau-
erstoff besser in die Zelle, verbessern ihre
Entgiftung und verlangsamen den Alterungs-
prozess um bis zu 25 %. EPA und deren Fol-
geprodukte wirken entziindungshemmend,
blutdrucksenkend, blutgefaBerweiternd und
gegen Thrombosen. DHA wird fiir die Myelin-
scheiden um die Nervenzellen benétigt. DHA
ist ein Grundbaustein flir Nervensystem und
Gehirn, tragt zur Erhaltung der Gehirnfunkti-
onen und der Sehkraft bei. Zusammen tragen
DHA und EPA zu einer normalen Herzfunkti-
on und zur Aufrechterhaltung eines norma-
len Triglyceridspiegels bei.

- AM WIRKSAMSTEN MIT
ASTAXANTHIN

Es gibt Mikroalgenol zwar auch ohne zu-
sitzlich Astaxanthin, doch gerade dieser
rote Farbstoff einer weiteren Mikroalge,
Haematococcus pluvialis, reduziert freie Ra-
dikale und wirkt Entziindungen, auch stillen
Entziindungen, durch Einlagerung direkt in
der Zellmembran entgegen. Astaxanthin rei-
chert sich auBerdem in der Haut und in den
Muskeln an, wo es fir Sonnenschutz und
bessere muskuldre Leistungen sorgt.
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