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Entziindungshemmung durch Ernahrung

Zundachst waren die sog. ,,Rheumadiéten* allein auf Erfahrung aufgebaut. Der
Patient spdirte, dass es unter gewissen Ernédhrungsbedingung zu
Entziindungsschiiben und unter anderen Umstanden zur Besserung der
entziindungsbedingten Schmerzen kommit.

Ursache fir die Entzindungszunahme sind bestimmte Fettsauren, und zwar
insbesondere die Arachidonsaure (ARA) die hauptsachlich im Fleisch, Eiern,
Milch und Milchprodukten vorkommen. Der Abbau dieser Arachidonsaure fuhrt
verstarkt zu Entziindungseffekten.

Der Gegenspieler, eine andere Fettséure, die Eicosapentaensaure (EPA) drangt
entzlindliche Prozesse eher zuriick. Diese wertvolle Fettsgure findet sich in
Fischen (Lachs, Thunfisch, Hering oder Makrelen). Glstigerweise sollte die
Erndhrung mehr tber die EPA-Fettsauren laufen, am besten 5 x von der
ungesattigten Fischfettsaure als von der Fleischfettsdure. Ungeséttigte Fettsaure
ist auch in Leindl enthalten. Dieses kann zusatzlich zu Kirbiskerndl, Walnussol
oder Sonnenblumendl in kleinen Mengen hinzugefiigt werden.

Ebenso haben Vitamine eine entziindungshemmende Wirkung, z. B. das
Vitamin E. Dieses hat auch noch sog. antioxidative Eigenschaften. Das heilit,
dieses Vitamin E fangt beim Rheumatiker oder bei entztindlichen
Gewebeprozessen die aggressiven Sauerstoffradikale ab.

In einer 1998 abgeschlossenen Vergleichsstudie (Wittenborg@al.) erwies sich
Vitamin E sogar fast so stark wie Diclofenac.

Schlussfolgerung: 2 Fischmalzeiten, am besten fetter Kaltwasserfisch, pro
Woche, viel Obst und Gemuse und zuséatzlich Vitamin E in Kapselform
verringern das Entziindungspotential bei rheumatischen und entziindlichen
Gelenkerkrankungen.

Dies rét lhnen Ihr
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