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Deshalb möchten wir uns mit einem kostenlosen Bonus bei Ihnen bedan-

ken. Hier finden Sie einen gratis Ernährungsplan für 2 Wochen sowie 

eine anpassbare Vorlage, mit der Sie Ihren eigenen Ernährungsplan indivi-

duell gestalten können. So wird es Ihnen leicht fallen, mit Ihrem gesunden, 

entzündungshemmenden Lebensstil durchzustarten.

LADEN SIE JETZT  
IHREN KOSTENLOSEN  

14-TAGE-ERNÄHRUNGS-
PLAN HERUNTER!

VIEL SPASS BEIM AUSPROBIEREN  
UND GENIESSEN! 

Wie Sie auf die kostenlosen Zu-

satzinhalte zugreifen können?

Ganz einfach! Scannen Sie den QR-

Code und laden Sie sich auf unserer 

Website schnell und unkompliziert 

den Ernährungsplan herunter. 

Vielen Dank für Ihren Kauf. Dass Sie sich für uns entschieden  
haben, bedeutet uns sehr viel.
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ENTZÜNDUNGSHEMMENDE 
LEBENSMITTEL  

Entzündungshemmende Lebensmittel als Schlüssel zu einer gesunden Ernährung und 
einem schmerzärmeren Leben. 

Wir alle wissen seit Jahren, dass die Ernährung 

eine wichtige Rolle für unsere Gesundheit und 

unser Wohlbefinden spielt. Nicht so bekannt 
ist allerdings die Tatsache, dass wir auch auf 

Lebensmittel zurückgreifen können, die Entzün-

dungen im Körper verhindern und bekämpfen 

können.

In einer Welt, in der das Wohlbefinden oft durch 
den stressigen Alltag und unausgewogene Er-

nährungsgewohnheiten beeinträchtigt wird, 

eröffnet die entzündungshemmende Ernährung 
eine einfache Möglichkeit zur Verbesserung 

der Gesundheit und Vitalität. Dieses Kochbuch 

ist Ihr Schlüssel zu einem Leben voller Energie, 

Klarheit und Genuss, frei von den Beschwerden, 

die durch chronische Entzündungen verursacht 

werden. 

Die entzündungshemmende Ernährung ist nicht 

nur eine Methode zur Linderung von Sympto-

men, sondern eine Einladung, die Vorteile einer 

bewussten Ernährung zu erleben. Sie fördert 

eine stärkere Immunabwehr, mindert das Ri-

siko chronischer Krankheiten und unterstützt 

ein ganzheitliches Wohlbefinden. Indem Sie die 
Prinzipien dieser Ernährungsweise in Ihr tägli-

ches Leben integrieren, wählen Sie einen liebe-

vollen Umgang mit Ihrem Körper. Lassen Sie uns 

gemeinsam diesen Weg beschreiten und entde-

cken, wie köstlich und bereichernd eine entzün-

dungshemmende Ernährung sein kann.

Wir werden in diesem Kochbuch nicht nur 

schmackhafte und gesunde Speisen vorstellen, 

sondern auch wichtige und hilfreiche Hinweise 

zu den einzelnen Lebensmitteln, deren Wirkung 

und Verarbeitung geben. Alle Interessierten ha-

ben so die Möglichkeit, auch eigene Rezeptideen 

zu erfinden und sich einen eigenen, ganz nach 
den jeweiligen Bedürfnissen ausgerichteten, 

Speiseplan zusammenzustellen. 

ENTDECKEN SIE MIT UNS DIE 
WELT DER ENTZÜNDUNGSHEM-
MENDEN LEBENSMITTEL UND 

DER ABWECHSLUNG, DIE IN  
IHNEN STECKT

 

Keine Angst, wir werden Ihnen viel erklären, 

ohne ein langweiliges Theoriebuch daraus zu ma-

chen. Denn Kochen und Essen sind Genuss pur 

– und ein wahres Erlebnis, wenn man es selbst 

machen kann. 
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Entzündungen im Körper können 

durch verschiedene Faktoren ausge-

löst werden, z. B. durch Infektionen, 

Verletzungen und den Kontakt 
mit Giftstoffen. Schlechte Ernäh-

rung, Stress, Bewegungsmangel 
und chronische Erkrankungen 

wie Fettleibigkeit und Autoimmun-

krankheiten können ebenfalls zu 

Entzündungen beitragen. Wenn 

der Körper schädliche Reize wahr-

nimmt, reagiert das Immunsystem 
mit der Freisetzung von Chemi-
kalien, die dazu führen, dass aus 

den Blutgefäßen Flüssigkeit in das 

Gewebe eindringt, was wiederum 

zu Schwellungen führt und weiße 
Blutkörperchen an den Ort der Ver-

letzung oder Infektion lockt. Anzei-

chen für eine Entzündung im Körper 

sind Rötung, Hitze, Schwellung, 
Schmerzen und Funktionsverlust 

im betroffenen Bereich. Chronische 
Entzündungen können sich durch an-

haltende Müdigkeit, Fieber, wunde 
Stellen im Mund, Hautausschläge, 
Bauch- und Brustschmerzen äu-

ßern. Im Laufe der Zeit können un-

gelöste Entzündungen zu ernsteren 

Gesundheitsproblemen wie Herz-

Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes, 
Arthritis und bestimmten Krebsar-

ten führen, was deutlich macht, wie 

wichtig es ist, Entzündungen durch 

eine gesunde Lebensweise und eine 

gesunde Ernährung zu kontrollieren 

und zu reduzieren.

Das Motto vieler Menschen: 

„Abnehmen hilft immer” stimmt 

so nicht. Zwar ist es durchaus 

richtig, dass Übergewicht zahl-

reiche Beschwerden befördert 

und unterstützt. Gewichtsre-

duzierung alleine ist aber kein 
Allheilmittel.

Mit der Ernährung nehmen wir 

direkten Einfluss auf unsere Ge-

sundheit und können auch Ent-

zündungen hemmen, lindern oder 

idealerweise vermeiden. Dabei ist 

es wichtig, auf das richtige Maß 
sowie die richtigen Lebensmittel 
zu achten und die spezifischen 
Beschwerden zu berücksichtigen. 

WAS SIND ENTZÜNDUNGEN?

WAS MACHEN ENTZÜNDUNGEN IN 
UNSEREM KÖRPER? WAS SIND 
ZEICHEN FÜR ENTZÜNDUNGEN 
IN UNSEREM KÖRPER?
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Sie können aus einer Unzahl an Diäten 

wählen, um Gewicht zu verlieren. Viele 

dieser Diäten bringen aber nur einen 
kurzzeitigen Erfolg. Sie sind darauf ausge-

legt, Wasser aus dem Körper zu schwem-

men, aber beispielsweise Fettzellen nicht 

abzubauen. Und in eben diesen Fettzellen 

wird dann wieder Wasser gespeichert. 

Der Erfolg der Diät ist dann oft innerhalb 

kurzer Zeit wieder dahin: man spricht hier 

vom „Jojo-Effekt”. Genau wie beim be-

liebten Kinderspielzeug geht das Gewicht 

rauf und runter, rauf und runter, rauf und 

runter. Auf Dauer ist das sehr frustrie-

rend – und fördert Entzündungen im 
Körper. 

Wenn Sie sich mit Entzündungen 

herumschlagen, ist die Ernährung 
ein wichtiger Schritt zur Gene-

sung.

Den Ausschlag gibt eine aus-

gewogene Ernährung, und 

das nicht nur bei einer Diät. 

Sie sollten darauf achten, 

dass alle wichtigen Nähr-

stoffe in ausreichender 
Menge zugeführt werden. 

Denn damit stärken Sie auch 

Ihr Immunsystem. Ein Kör-

per, der ideal versorgt ist, ist 

stark und widerstandsfähig. 

Das allerdings funktioniert 

nur, wenn die Ernährung 
dauerhaft umgestellt wird. 

Dafür braucht es viel Diszi-
plin. Wobei kleine „Sünden” 

auch erlaubt sein dürfen. 

WAS MACHT EINE 
ENTZÜNDUNGSHEMMENDE 
ERNÄHRUNG IN UNSEREM 
KÖRPER?
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Forschungsprojekte haben gezeigt, dass das Körperfett Entzündungen fördert.  
Ganz speziell tut sich hier das Bauchfett hervor. Übergewicht kann also  

eine Wurzel des Übels sein. 

UNTER DER LUPE 
DER WISSENSCHAFT 

Zahlreiche Produkte, die uns ständig präsentiert 

werden und stets verfügbar sind, versprechen 

schnelle Hilfe, wenn wir Hunger haben. Aber 

genau hier steckt die Gefahr. Viele dieser Pro-

dukte, sei es Fast Food, seien es Süßigkeiten, 

sind voll mit gesättigten Fetten und „leeren” 
Kohlehydraten. Gesättigte Fette sind feste Fet-

te bei Raumtemperatur, während ungesättigte 

Fette, die flüssig sind, als gesünder gelten, da sie 
zur Senkung des Risikos von Herzkrankheiten 

beitragen, indem sie den „guten” HDL-Choles-

terinspiegel erhöhen und den „schlechten” 
LDL-Cholesterinspiegel senken. „Leere” Koh-

lenhydrate beziehen sich auf Nahrungsmittel, 

die hauptsächlich aus raffinierten Zuckern und 
Stärken ohne nennenswerten Nährwert, wie 
Vitamine, Mineralien und 

Ballaststoffe, bestehen. Sie sollten möglichst 

vermieden werden, weil sie zu schnellen Blutzu-

ckerschwankungen führen können, was langfris-

tig das Risiko für Typ-2-Diabetes, Übergewicht 
und Herzkrankheiten erhöht, ohne den Körper 

mit notwendigen Nährstoffen zu versorgen.

ERNÄHRUNG HAT VIELFÄLTIGE 
AUSWIRKUNGEN AUF UNSERE 
GESUNDHEIT, INSBESONDERE 

DURCH BESTIMMTE NÄHRSTOF-
FE, DIE ENTZÜNDUNGEN IM 
KÖRPER FÖRDERN KÖNNEN

Arachidonsäure, eine Fettsäure, die hauptsäch-

lich in tierischen Produkten wie Fleisch und 

Wurst vorkommt, sowie gesättigte Fettsäuren, 

sind bekannt dafür, Entzündungsprozesse zu 
unterstützen, indem sie als Ausgangsstoffe 
für entzündungsfördernde Botenstoffe dienen. 
Ebenso können tierische Proteine, Getreide und 

Süßigkeiten durch die Erhöhung des Säurege-

halts im Blut und Gewebe, sowie Zucker über 

hormonelle Wege, Entzündungen begünstigen. 

Im Gegensatz dazu bieten Pflanzen über 1000 

Substanzen mit entzündungshemmenden 
Eigenschaften. Diese pflanzlichen Stoffe finden 
sich in einer Vielzahl von Lebensmitteln wie Ge-

müse, Obst, Nüssen, Samen und Vollkörnern. 

Wir wollen den Konsum von Fleisch und tieri-

schen Produkten nicht verteufeln, da auch wir 

diese genießen. Vielmehr liegt unser Augenmerk 

darauf, die Wichtigkeit einer ausgewogenen 
und bewussten Ernährung hervorzuheben, zu 

der auch Ballaststoffe zählen, die wesentlich zur 
Zellerneuerung beitragen.

Bei den in den Lebensmitteln von Natur aus vor-

handenen Fetten können Sie an den richtigen 
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