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 
––
––
––
––
––
––
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
















–
–


Der Begriff „entzündungshemmende Ernährung“ kann allerdings leicht falsche Erwartungen wecken. Ein Gericht 


























                             









                             
























Was bedeutet „entzündungshemmend“?










du Entzündungen einfach „wegessen“ kannst.



























                             

Eine Schüssel Linseneintopf kann sinnvoller sein als ein kostspieliger „DetoxDrink“. Ein einfaches Haferflockenfrühstück 

















• 
• 
• 
• 
• 
• 





















„Dieses Lebensmittel stoppt Entzündungen.“

„Mit diesem Frühstück verschwinden deine Schmerzen.“

„Diese Gewürzmischung heilt den Darm.“


Lichtschalter, den man mit Kurkuma, Beeren oder Olivenöl einfach auf „gesund“ stellt.









                             



      








                             

         





Das Wort „Entzündung“ klingt zunächst bedrohlich. Dabei ist eine Entzündungsreaktion grundsätzlich ein sinnvoller 


















• 
• 
• 
• 
• 












Umgangssprachlich wird dafür häufig der Ausdruck „stille Entzündungen“ verwendet. Fachlich präziser sind Begriffe wie 





Im Internet werden sehr viele unspezifische Beschwerden vorschnell als Zeichen einer „stillen Entzündung“ bezeichnet. 




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









Auch Nahrungsergänzungsmittel solltest du nicht nach dem Motto „viel hilft viel“ einnehmen. Hoch dosierte Präparate 








                             


„Große Wirkung“ bedeutet hier nicht, dass kleine Ernährungsänderungen Krankheiten heilen. Gemeint ist, dass kleine 




• 
• 
• 
• 
• 
• 














–







Diagnostiziere keine „stillen Entzündungen“ anhand allgemeiner Beschwerden selbst.








                             

         


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







• 
• 
• 
• 
• 















Starke oder anhaltende Beschwerden solltest du allerdings nicht einfach als normale „Entgiftung“ abtun. Dieser Begriff 





                             







• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 






















• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 














                             










• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 














• 
• 
• 
• 
• 
• 








Ein vernünftiger Umgang ist besser als die Einteilung in „erlaubt“ und „verboten“.










                             

• 
• 
• 
• 
• 
• 
















–


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         




Dieses Kapitel trägt bewusst nicht den Titel „Diese Lebensmittel sind verboten“.
























• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 







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