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Rechtlicher Hinweis

Dieses Buch fiihrt keine Diagnosen, Therapien, Behandlungen im
medizinischen Sinne durch und es wird auch keine sonstige
Heilkunde im gesetzlichen Sinne ausgetibt.

Das Buch ersetzt keine arztlichen oder heilpraktischen
Behandlungen. Fiir medizinischen Rat konsultieren Sie bitte einen
qualifizierten Arzt.

Die Verantwortung fiir Ihre medizinische Versorgung liegt allein bei
Ihnen.

Befinden Sie sich in psychotherapeutischer oder arztlicher
Begleitung oder nehmen Medikamente, so ist ein klarendes
Gesprach mit Threm Arzt vor Anwendung der in diesem Buch
geschilderten Mafsnahmen notig.

Es werden keine Heilversprechungen abgegeben.

Der Verlag und die Autorin haften fiir keine nachteiligen
Auswirkungen, die in einem direkten oder indirekten
Zusammenhang mit den Informationen stehen, die in diesem Buch
enthalten sind.



VYorwort

Sanft und natiirlich gegen Entziindungen

Wahrend meiner ersten Vorlesung »Die Ernahrung des Menschen«
stellte damals die Professorin sinngemafs die Frage, ob der Verzehr
von Schokolade ungesund sei und wer diese Meinung teile. Sie
konnen sich vorstellen, dass die meisten Hande nach oben
schnellten. Als Nachstes fragte sie, ob »man« vom
Schokoladenverzehr sterben wiirde. Nun standen vielen meiner
Mitstudenten Fragezeichen ins Gesicht geschrieben und ich
beantworte die Frage reflexiv mit einem Nein. Wie sich herausstellte,
wollte die Professorin uns fiir das Thema sensibilisieren und uns
zum Nachdenken anregen, um Lebensmittel nicht sofort in Schwarz
und Weifs einzuteilen. Selbstverstandlich begtinstigt ein tibermafSiger
Schokoladenverzehr auf Dauer gesundheitliche Risiken, aber wie so
oft kommt es auf Regelmafiigkeit, Qualitat und Menge an. Ein zu



viel an Schokolade etwa begiinstigt Ubergewicht und damit die
Bildung von  FettpoOlsterchen. Die  wiederum  schiitten
entziindungsfordernde Botenstoffe aus, sodass die Gefdfle des
gesamten Herz-Kreislaufsystems geschadigt werden: Die Rede ist
von stillen, inneren Entziindungen, die einen grofien Teil dieses
Buches einnehmen. Im ersten Teil dieses Ratgebers erfahren Sie
zunachst das Wichtigste iiber Entziindungen und wie diese mit
Unterstiitzung der Natur und Hausmitteln positiv beeinflusst
werden konnen. Hierbei spielen Heilpflanzen, Mineralien, tierische
Produkte, die Ernahrung und Bewegung wichtige Rollen. Der zweite
Teil des Buches ist Hausmitteln bei akuten Entziindungen gewidmet.
Ob akute Entziindungen der Haut, der Schleimhaut, der Organe
oder Gelenke: Die Apotheke der Natur bietet viel zur Behandlung
leichter Beschwerden. Im dritten Teil dieser griinen Taschenapotheke
dreht sich alles um stille Entziindungen und wie sie diesen
vorbeugen oder wie sie die Reize beseitigen konnen. Auch auf ein
tiberaktives Immunsystem und welche Hausmittel helfen konnen,
wird in diesem Teil eingegangen.



Entziindungshemmende Heilpflanzen und
Hausmittel

Die Natur hat eine breite Auswahl entziindungshemmender
Heilpflanzen hervorgebracht, die den Korper dabei unterstiitzen
auflere und innere Entzindungen zu Iloschen. Um welche
natiirlichen Helfer es sich handelt und wie sie richtig angewendet
werden, erfahren Sie in diesem Kapitel.

Was sind Eniziindungen?

Eine Entziindung ist eine korpereigene Abwehrreaktion auf
schadliche Reize. Lokal und akut, meist gegen externe Stressoren
wie Fremdstoffe und Krankheitserreger, aber auch still und oft
ausgebreitet im Inneren, durch Faktoren wie freie Radikale und viel
Bauchfett auch ein iiberaktives Immunsystem.

Ursachen und Symptome

Hinter jeder Entziindung steckt ein Reiz, dem das korpereigene
Immunsystem eine Abwehrreaktion entgegensetzt. Entziindungen
haben viele Gesichter, denn sie zeigen sich je nach Ursache lokal
begrenzt oder systemisch, akut oder still. Sie konnen sich sowohl
von aufsen als auch von innen heraus aufiern und sich ausbreiten.
Dabei reichen ihre Ursachen von Verletzungen, tiber
Krankheitskeime bis hin zu Strahlenschaden und Chemikalien. Auch
Autoimmunerkrankungen wie Schuppenflechte und Morbus Chron
sind durch Entziindungen gekennzeichnet, die sich von innen



heraus und von aufien zeigen. Entziindungen duflern sich wahlweise
durch akute Zeichen wie Funktionsstorungen, Schmerzen und
Schwellungen, oder sie breiten sich still aus. Besonders die stillen,
niederschwelligen Entziindungen konnen gravierende Folgen fiir die
Gesundheit haben. Bei ihnen fehlen oft die typischen Symptome und
sie schwelen dadurch lange und unbemerkt vor sich hin. Immer
mehr Untersuchungen deuten darauf hin, dass diese stillen
Entziindungen etwa durch zu viel Korperfett, Stress,
Bewegungsmangel und eine entztindungsfordernde
Ernahrungsweise mit vielen tierischen Lebensmitteln begiinstigt
werden. So wird seit Langerem an Schnittstellen zwischen stillen
Entziindungen und dem Auftreten von Erkrankungen wie
Depressionen, Demenz, Darmerkrankungen und beschleunigten
Alterungsprozessen geforscht.

Entziindungen zeigen sich lokal, systemisch, akut oder still.

Die richtige Behandlung

Die richtige Therapie bei Entziindungen besteht in der
Reizbeseitigung, der Linderung der Symptome wund der
Unterstiitzung der Abheilung. Dafiir und auch zur Vorbeugung
kennt die Apotheke der Natur viele hilfreiche Mittel, die sich einfach
zubereiten und zu Hause anwenden lassen. Die arztliche Diagnose
ist dabei unerlasslich.

Beseitigung der auslosenden Reize

Die Antwort auf die Frage nach der Entziindungsursache liefert
oftmals den entscheidenden Hinweis darauf, was Sie personlich zu
deren Beseitigung beitragen konnen und welche Heilpflanze



