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Vorwort
von Professor Dr. Dr. Christian Schubert

Ich gehöre einer Generation an, die in ihren ersten prägen-
den Lebensjahren nur wenig darüber wusste, dass gesunde 
Ernährung, regelmäßige moderate Bewegung und erholsa-
mer Schlaf lebensverlängernd sein können. Ich wurde in ei-
ner Welt groß, die noch uneingeschränkt Raubbau an ihrer 
eigenen Natur betrieb, kritiklos dem technologischen Fort-
schritt verfallen war und Wirtschaftswachstum um jeden 
Preis betrieb. Ich verbrachte viele Jahre in einer Zeit, wo man 
zutiefst davon überzeugt war, dass Gesundheit und langes 
Leben vorwiegend vom Schicksal oder von der Genetik ab-
hängen, aber sicher nicht von etwas, das man erlernen und 
erleben kann. Das dachte auch ich, zumindest solange ich 
noch nicht wirklich denken konnte.

Hat sich die Medizin mittlerweile von ihrer Sichtweise, 
dass der Mensch eine triviale Maschine ist, seelenlos und wie 
ein Uhrwerk funktionierend, gelöst? Hin zu einer biopsycho-
sozialen Sichtweise, in welcher der Mensch ein Sprach- und 
Kulturwesen ist, eingewoben in ein komplexes Beziehungs- 
und Bedeutungsgeflecht, dessen Kenntnis mehr Aufschluss 
über sein biologisches Funktionieren ermöglicht als die ge-
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naueste Analyse seiner mechanischen Bestandteile? Be-
stimmt noch nicht. Aber angesichts der vielen Entwicklun-
gen der letzten Jahre ist man geneigt anzunehmen, dass wir 
uns in der Medizin derzeit in einem Paradigmenwechsel be-
finden. Es ist also zumindest Unruhe in die Beantwortung 
der oben gestellten Frage gekommen.

Das vorliegende Buch Der stille Feind in meinem Körper. 
Wie chronische Entzündungen uns krank machen und was wir da-
gegen tun können legt davon in beeindruckender Weise Zeug-
nis ab und bekennt sich klar zu einer neuen biopsychosozia-
len Haltung in der Medizin. Prof. Dr. Karsten Krüger nimmt 
zum Thema »stille Entzündung« fachlich sehr profund un-
terschiedliche Perspektiven ein. Dabei zeigt sich eindrucks-
voll, dass chronifizierte Entzündung nicht einfach nur eine 
spezifische biologische Aktivität von Immunzellen ist, son-
dern darüber hinaus eine ungesunde Erlebens- und Verhal-
tensform, ja eigentlich einen gesellschaftlich-kulturellen 
Missstand repräsentiert. Fehlernährung, Feinstaub, psychi-
sche Belastung, Stress, Schlaf- und Bewegungsmangel und 
vieles andere mehr sind – biopsychosozial gesehen – chroni-
sche Entzündungen.

Rückblickend hat sich mein Gesundheitsbewusstsein 
nach der Geburt meines ersten Kindes zum Positiven verän-
dert. In dieser Zeit nahm ich auch an der 67. Jahrestagung 
der American Psychosomatic Society 2009 in Chicago teil. Ich 
hörte einen Vortrag zum Nutzen von körperlicher Aktivität 
für ein gesundes und erfolgreiches Altern und war von den 
darin gezeigten Forschungsergebnissen sehr beeindruckt. Es 
ging darum, dass regelmäßige körperliche Bewegung lebens-
verlängernd ist und das in einem nicht unerheblichen Aus-
maß. Und was mir noch viel wichtiger schien: Selbst wenn 

man bis dato nicht unbedingt zu den sportlich Aktivsten 
zählte, auch ein später Beginn, ich war damals Mitte 40, kann 
eine deutliche lebensverlängernde Wirkung erzielen.

Das Wissen, dass es nie zu spät ist, etwas für die eigene 
Gesundheit zu tun, kann auch das seelische Wohlbefinden 
deutlich steigern und das wiederum hat, wie psychoneu-
roimmunologische Untersuchungen eindrucksvoll belegen, 
entzündungsvermindernde Wirkung. Und doch: Wenn ich 
mein Leben noch einmal leben könnte, würde ich etwas  
ändern. Ich würde schon viel früher damit anfangen, mich 
gesünder zu ernähren und mich mehr zu bewegen. So bleibt  
es also der nächsten Generation vorbehalten, das neue bio- 
psychosoziale Medizin-Paradigma ein Leben lang zu leben. 
Für diese stellt das vorliegende Buch genauso wie für die 
Spätberufenen die optimale Begleitung dar.
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Einleitung 

Unsere moderne Industriegesellschaft lässt uns zunehmend 
älter werden. Einer unserer Vorfahren, der paläolithische Jä-
ger und Sammler, hatte vor etwa 100000 Jahren nur eine 
durchschnittliche Lebenserwartung von knapp über 30 Jah-
ren. Im Übergang zur Jungsteinzeit, also vor etwa 20000 Jah-
ren, wurden aus uns Menschen Bauern, die bodenständig 
oder herdenbegleitend arbeiteten und damit begannen, eine 
eher sesshafte Lebensweise zu führen. Diese brachte zahlrei-
che Vorteile, beispielsweise besseren Schutz vor Feinden so-
wie eine sicherere Nahrungsverfügbarkeit. Menschen zu die-
ser Zeit wurden, abgesehen von der hohen Kindersterblichkeit, 
bereits 60 Jahre oder älter. 

Betrachtet man die damaligen Todesursachen, so hatten 
Infektionen und Entzündungen einen enormen Anteil an der 
Sterblichkeit unserer Vorfahren. Eine Blinddarmentzündung 
verlief damals nahezu immer tödlich. Seit dem 19. Jahrhun-
dert führen zunehmende Hygiene und eine immer bessere 
und umfassendere medizinische Versorgung dazu, dass un-
sere Lebenserwartung weiter ansteigt und wir Menschen im-
mer älter werden. 

Neben den Errungenschaften der modernen Zivilisation 
weiß man heute, dass auch unsere Gene und insbesondere 
unser Lebensstil, geprägt von unterschiedlichen körper- 
lichen Belastungen und Stress sowie der persönlichen Ernäh-
rungs- und Bewegungsweise, einen nicht unerheblichen Ein-
fluss auf die individuelle Lebenserwartung haben. Gerade 
diese persönlichen, lebensstilabhängigen Faktoren bereiten 
uns heute die meisten gesundheitlichen Probleme. Trotz ho-
her Mobilität werden wir immer immobiler. Unsere west- 
liche Ernährung macht uns häufig übergewichtig und krank. 
Stress und Zeitdruck lassen die Zahl der psychischen Erkran-
kungen rasant ansteigen. Nicht alles, was unsere moderne 
Gesellschaft uns bietet, ist also gut für uns. Die Sache hat 
aber trotzdem auch etwas Gutes: All diese Dinge können wir 
beeinflussen. Es werden zwar immer auch Risiken bleiben, 
doch wir haben viele Möglichkeiten, diesen Risiken entge-
genzutreten.

Die Hauptursache für die aus dem Lebensstil erwachsen-
den gesundheitlichen Probleme liegt in der Tatsache begrün-
det, dass unsere ursprünglichen genetischen Anlagen und 
Bedürfnisse keine Berücksichtigung mehr in unserer moder-
nen Lebensweise finden. So bewegt sich der zivilisierte 
Mensch nicht mehr ausreichend, obwohl sein System auf Be-
wegung ausgelegt ist. Fast alle Organe und Gewebe benöti-
gen Bewegungsreize. Bereits bei Kindern ist Bewegung 
enorm wichtig, um Stimuli für eine gute Entwicklung von 
Organen, Geweben und Körperfunktionen zu gewährleisten. 
Daher ist unseren Kindern ein spontaner Bewegungstrieb 
quasi einprogrammiert, welcher leider durch gesellschaft- 
liche Grenzen und Barrieren oftmals eher Eingrenzung und 
Hemmung als Förderung erfährt. Auch für Erwachsene ist 
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Bewegung ein zentrales Element für die Erneuerung und 
den Erhalt von Körperstrukturen und -funktionen. Knochen, 
Sehnen, Muskeln, das Herz-Kreislauf-System und nicht zu-
letzt das Gehirn benötigen Bewegung, sonst büßen sie an 
Leistung und Struktur ein, was letztendlich mit dem Verlust 
von Gesundheit einhergehen kann. 

Ein weiteres Beispiel für eine gesellschaftlich problemati-
sche Entwicklung ist die grenzenlose Verfügbarkeit hochka-
lorischer Nahrung, die der Urmensch sich in der Frühzeit 
noch erjagen und sammeln musste. Unsere Lust auf fettrei-
che Nahrung scheint grundsätzlich in uns angelegt und da-
mit evolutionär vorteilhaft gewesen zu sein, da durch die 
Aufnahme vieler Kalorien ein Reservoir für schlechte Zeiten 
angelegt werden konnte. Diese schlechten Zeiten bleiben 
heute insbesondere in westlichen Gesellschaften allerdings 
aus, wodurch die zivilisierte Lebensweise statt zu einer aus-
geglichenen zu einer dauerhaft positiven Energiebilanz ver-
führt. Dieses Zuviel an Energie kann regelrecht zu einem 
Energieexzess werden. 

Wir leben also einerseits energiesparsam durch zu wenig 
Bewegung, erliegen aber gleichzeitig unserer großen Lust 
auf fett- und zuckerreiche Nahrung, die viel Energie liefert. 
Auf diese Weise legen wir uns ein enormes Energiereservoir 
zu. Diese »Urtriebe« können zur gesundheitlichen Falle  
werden, denn Übergewicht, Stoffwechselstörungen und Ge-
fäßschäden sind die Folge und führen nicht selten zu 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, der häufigsten Todesursache 
in Deutschland. 

In den vergangenen Jahren konnte in immer mehr wissen-
schaftlichen Studien belegt werden, dass die durch Überer-
nährung, Bewegungsmangel und Stress verursachten Zivili-

sationserkrankungen unserer Zeit mit einer Fehlregulation 
des Immunsystems einhergehen. Dieser Mechanismus wird 
in der Fachliteratur als sogenannte silent inflammation, also 
als stille Entzündung bezeichnet. Die stille Entzündung be-
schreibt das Phänomen, dass unser Immunsystem aus dem 
Gleichgewicht gerät und sich gegen Strukturen des eigenen 
Körpers richtet. Unser Abwehrsystem, welches eigentlich ei-
nen wirkungsvollen Schutzmechanismus gegen eindringen-
de Krankheitserreger darstellt, wird uns selbst zum Verhäng-
nis und somit zu einem stillen Feind. Im gesunden Zustand ist 
unser Immunsystem fein austariert. Es existiert eine Balance 
zwischen pro-entzündlichen und anti-entzündlichen Signa-
len im Körper. Bekommen wir einen Infekt, wird das Im-
munsystem kurzzeitig aktiviert. Gleichzeitig wird auch ge-
genreguliert, sodass eine anti-entzündliche Reaktion das 
Immunsystem wieder deaktiviert, damit es nicht länger als 
nötig aktiv bleibt. Eine langfristige Fehlernährung, Bewe-
gungsmangel und Stress aktivieren jedoch unser Immunsys-
tem dauerhaft, die Gegenregulation fehlt. So kommt es zu 
einer chronischen stillen Entzündung. Schließlich befällt und 
schädigt das Immunsystem auf diese Weise alle Organe im 
Körper. 

Dieses Buch soll Ihnen helfen, solche stillen Entzündun-
gen in ihrer Entstehung und ihren Auswirkungen auf die Ge-
sundheit zu verstehen. Daraus können Sie für sich Verhal-
tensstrategien ableiten, die es Ihnen ermöglichen, mit den 
Herausforderungen unseres modernen Lebensstils umzuge-
hen. Wenn dies gelingt, können wir alle einen Beitrag dazu 
leisten, unsere Gesundheit und vor allem unsere Lebensqua-
lität langfristig zu sichern. 
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1. Was ist eine Entzündung?

Der Begriff Entzündung wird von den meisten Menschen mit 
Schmerz und sichtbaren Zeichen wie Rötung oder Schwel-
lung verbunden. Solche Entzündungen sind in der Regel 
merkbar oder sogar sichtbar, lassen sich ärztlich diagnosti-
zieren und können so effektiv behandelt werden. Eine solche 
Entzündung stellt eine Reaktion des Immunsystems dar, die 
dabei helfen soll, Verletzungen zu heilen und die Verbreitung 
von Krankheitserregern zu verhindern. Eigentlich kann sich 
fast jedes Organ und Gewebe im Körper entzünden. Am 
häufigsten entstehen Entzündungen in den oberen Atemwe-
gen, den Nasennebenhöhlen, den Sehnenscheiden oder der 
Blase. 

Ursachen von Entzündungen

Eine wichtige Ursache von Entzündungen ist das Eindringen 
von Krankheitserregern wie Bakterien oder Viren in den Kör-
per. Dies kann die Folge einer Haut- oder Gewebsverletzung 
sein, kann aber auch über Körperöffnungen und Schleim-
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häute jederzeit passieren. Eine so eintretende Infektion soll 
am Beispiel einer Blasenentzündung verdeutlicht werden. 

Eine Blasenentzündung betrifft in der Mehrzahl Frauen, 
da diese eine deutlich kürzere Harnröhre besitzen als Män-
ner. Die Harnröhre stellt, wie jede andere Körperöffnung 
auch, eine potenzielle Eintrittspforte für Bakterien dar. Ei-
gentlich sollen Schleimhäute, mit denen die Harnröhre aus-
gekleidet ist, dies verhindern, denn bei einem gesunden 
Menschen fangen diese Schleimhäute eindringende Bakte- 
rien regelrecht ab. Die Eindringlinge werden dann von 
schwimmenden Antikörpern, kleinen Eiweißmolekülen des 
Immunsystems, gebunden und außer Gefecht gesetzt. Im 
Falle einer Immunschwäche kombiniert mit einem massiven 
Bakterieneintritt sieht die Sache anders aus, denn dann kann 
die nur wenige Zentimeter kurze Harnröhre von Krankheits-
erregern überwunden werden, die Bakterien steigen durch 
die Harnröhre auf und gelangen in die Blase. Je nach Art und 
Menge der eingedrungenen Bakterien kommt es zu einer 
Blasenentzündung, die sich durch Unterleibsschmerzen, 
Brennen beim Wasserlassen und eine Veränderung des Urins 
in Farbe und Geruch bemerkbar macht. In diesem Moment 
kämpft das Immunsystem in der Blasenregion damit, eine 
weitere Ausbreitung der Bakterien zu verhindern und die 
vorhandenen Bakterien zu beseitigen. Der oder die Betroffe-
ne kann dies therapeutisch unterstützen. Häufiges Trinken 
hilft beim Ausspülen der Keime aus Blase und Harnwegen, 
während eine leichte Wärmebehandlung zur Entspannung 
der glatten Muskulatur schmerzlindernd wirkt. Bei schwe-
ren Verläufen wird mit Antibiotika behandelt. 

Ganz ähnliche Verläufe zeigen sich bei einer Nasenneben-
höhlenentzündung. In der Regel resultiert diese aus einem 

Infekt der Atemwege, bei dem Bakterien oder Viren über 
Mund oder Nase in die Atemwege eindringen. Das Immun-
system reagiert mit einem Anschwellen der die Atemwege 
auskleidenden Schleimhäute und der vermehrten Produkti-
on von Sekreten. Kann das mit Krankheitserregern belastete 
Sekret durch die verengten Atemwege nicht abfließen, staut 
es sich in den Nebenhöhlen. Therapeutisch wird der Sekret-
abfluss durch Inhalation und abschwellende Medikamente 
stimuliert. Mit dem Abfluss des bakteriziden Sekrets heilt in 
der Regel auch die Entzündung aus. 

Bei Verletzungen entstehen ähnliche Entzündungen. Die 
Haut stellt eine bedeutende Immunbarriere dar, die uns wir-
kungsvoll vor unzähligen krank machenden Bakterien und 
Viren abschirmt. Dazu dienen eine dünne Fettschicht und ein 
saurer pH-Wert von etwa 5,5. Wird die Integrität der Haut 
durch einen Stich oder einen Schnitt verletzt, versucht der 
Körper mittels einer Entzündung mehrere Ziele zu erreichen. 
Zum einen müssen eindringende Krankheitserreger be-
kämpft werden, zum anderen werden Prozesse eingeleitet, 
welche die Blutung stoppen und eine Gewebereparatur ein-
leiten. Eine solche Entzündung ist zwar oftmals schmerzhaft, 
aber grundsätzlich eine zielgerichtete Reaktion des Immun-
systems zum Schutz des Körpers. 

Spezielle Entzündungen
Es gibt noch viele weitere Ursachen von Entzündungen. 
Temperatureinflüsse, wie zum Beispiel extreme Hitze oder 
Kälte, können zu Gewebeschäden führen und Entzündun-
gen auslösen. Ein Sonnenbrand ist somit auch eine Entzün-
dung, und zwar eine der Unterhaut. Ursache hierfür ist die 
UV-Strahlung der Sonne. Vor allem die energiereichen UV-B-
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Strahlen lösen neben einer Verbrennung der oberen Haut-
schichten auch eine Schädigung der DNA aus, wodurch ein 
erhöhtes Risiko für Hautkrebs besteht. Die UV-A-Strahlung 
ist sogar in der Lage, in tiefere Hautschichten einzudringen 
und dort das Kollagen zu schädigen. Dies führt nicht nur zu 
Elastizitätsverlusten, sondern damit auch zu frühzeitiger 
Hautalterung. 

Übrigens ist auch ein Muskelkater eine Entzündung. 
Durch eine ungewohnte körperliche Belastung wird das 
Muskelgewebe, wenn auch nur sehr leicht, verletzt. Der »Ka-
ter« hat übrigens nichts mit der Katze zu tun, sondern stammt 
von Katarrh. Dieser Begriff leitet sich aus dem altgriechischen 
katarrhein ab, was so viel wie herunterfließen bedeutet. Da-
mit wurde in früheren Zeiten die Absonderung von Sekreten 
im Falle einer Entzündung der Atemwege beschrieben. 

Neben ungewohnten Bewegungen lösen vor allem soge-
nannte exzentrische Belastungen einen Muskelkater aus. Ex-
zentrische Belastungen sind Muskelaktionen, bei denen sich 
der Muskel unter Spannung verlängert, sich also Muskelan-
satz und Muskelursprung voneinander entfernen. Solche 
Muskelaktivitäten kommen zum Beispiel beim Bergablau-
fen vor. Dadurch entstehen kleine Mikroverletzungen in den 
Muskelfibrillen, den kleinsten Bausteinen des Muskels. Der 
Muskelkaterschmerz tritt in der Regel verzögert auf, da 
nicht die kleinen Verletzungen an sich, sondern erst die Ent-
zündung im Muskelgewebe den Schmerz auslöst. Dann 
wandern Immunzellen in die Muskulatur ein, beseitigen die 
Gewebsschäden und tragen gleichzeitig zur Reparatur bei. 
Im Gewebe kommt es zu einer leichten Schwellung, die auf 
sensible Rezeptoren im Gewebe wirkt und den Schmerz 
auslöst. 

Am Beispiel des Muskelkaters zeigt sich sehr deutlich, 
dass Entzündungen einen wirkungsvollen und zielgerichte-
ten Charakter haben können. Das verletzte Muskelgewebe 
heilt nämlich nach einigen Tagen komplett aus, und der 
Schmerz verschwindet. Gleichzeitig wird das Muskelgewebe 
leistungs- und strapazierfähiger, sodass bei einer gleich star-
ken wiederholten Belastung weniger Schaden entsteht. Also 
bitte keine Angst vorm Muskelkater – er sollte eher als posi-
tives Feedback auf eine wirkungsvolle Trainingseinheit auf-
gefasst werden. 

Allergische Entzündungen
Weitere Auslöser einer Entzündung können auch sogenannte 
Allergene sein. Hierbei handelt es sich um Umweltfaktoren, 
die eine Entzündung im Körper aufgrund einer Hyperreagi-
bilität auslösen. Der Begriff Hyperreagibilität beschreibt eine 
übersteigerte Bereitschaft des Körpers, auf ein Allergen zu re-
agieren. In vielen Fällen handelt es sich um eine Hyperreagi-
bilität der Atemwege, die zu einem Anschwellen der Schleim-
häute und einem Zusammenziehen der Bronchialmuskulatur 
führt. Daraus resultiert dann das allergische Asthma. 

Wie genau Allergien entstehen, ist derzeit nicht bekannt. 
Es wird angenommen, dass bei den Betroffenen eine gewisse 
genetische Prädisposition besteht. Hinzu kommen dann aus-
lösende oder begünstigende Umweltfaktoren, die in unserer 
modernen Zivilisationsgesellschaft zu finden sind, beispiels-
weise Rauchen, verschiedene Umweltschadstoffe wie Gase 
und Rußpartikel aus Fahrzeugabgasen, Feinstaub und Stress. 
Auch ein zu steriles Aufwachsen von Kindern wird als Ursa-
che im Verlauf des Buches diskutiert. Umgekehrt weiß man, 
dass eine naturnahe oder traditionelle Lebensweise, wie das 
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Aufwachsen auf einem Bauernhof, einen Schutzfaktor gegen 
Allergien darstellen kann. Es scheint also die Balance zwi-
schen Risiko- und Schutzfaktoren zu sein, die den Ausbruch 
einer Allergie mitbestimmt. 

In der Regel zeigen sich Symptome von Allergien bereits 
im Kindesalter, wobei manche sich im Laufe des Lebens ver-
ringern oder gar komplett verschwinden. Es gibt allerdings 
immer mehr Patienten, die erst im Alter von 40 bis 60 Jahren 
erstmalig allergische Reaktionen gegen spezifische Allergene 
wie Gräserpollen zeigen und schließlich unter Asthma und 
Heuschnupfen leiden. Dies könnte als weiterer Indikator da-
für gewertet werden, dass die Bedeutung der Umweltfakto-
ren höher einzustufen ist als die einer potenziellen geneti-
schen Veranlagung zu einer Allergie. 

Da es sich bei allergischen Reaktionen um überschießen-
de Reaktionen des Immunsystems gegen primär harmlose 
Auslöser handelt, stellt die anti-entzündliche Therapie ei-
nen wichtigen Ansatz zur Behandlung der Symptome dar. 
Bei leichten bis mittelgradigen Allergien werden häufig 
Histaminblocker verschrieben. Histamin ist ein wichtiger 
Entzündungsbotenstoff, der Juckreiz, Niesattacken und 
Schleimhautschwellungen auslöst. Das Medikament blo-
ckiert die Rezeptoren des Histamins und schwächt diese Re-
aktionen ab. 

Ein weiteres wichtiges Medikament ist das Cortison, wel-
ches ebenfalls anti-entzündlich wirkt und in schweren Fällen 
in Tablettenform eingesetzt wird. Oftmals kann es aber auch 
lokal angewendet werden, wie zum Beispiel in Form einer 
Inhalation als Spray oder als Salbe zum Auftragen auf die 
Haut. Derzeit sind einige sogenannte Biologicals in der Erpro-
bung, die spezifische, Asthma auslösende Entzündungsbo-

tenstoffe blockieren sollen. Dabei handelt es sich um Bio-
pharmazeutika, die mit biotechnologischen und teilweise 
auch gentechnischen Methoden hergestellt wurden. In phy-
siologische Vorgänge wird gezielt eingegriffen und diese 
werden so verändert, dass sich die Symptome einer Erkran-
kung reduzieren. 

M E R K E : 
Entzündungen entstehen bei inneren oder äußeren Verletzungen sowie 
durch das Eindringen von Krankheitserregern. Ziel der Entzündung ist es, 
Krankheitserreger zu beseitigen und Reparatur und Heilung des Gewebes 
einzuleiten.

 

Das richtige Maß im Entzündungsverlauf 

Eine aus einer Immunreaktion resultierende Entzündung 
wird sehr fein austariert. Das bedeutet, dass der Körper mit 
dem Beginn einer Entzündung gleichzeitig Maßnahmen ein-
leitet, um die Entzündung nicht »ausufern« zu lassen. Man 
spricht fachlich von pro-entzündlichen Signalen, die zu-
nächst eine Entzündung auslösen, und von anti-entzünd- 
lichen Signalen, die gleichzeitig initiiert werden, um eine 
überschießende Immunreaktion zu verhindern. Die Begren-
zung eines Entzündungsprozesses durch anti-entzündliche 
Signale ist vor allem deshalb wichtig, weil aktive Immunzel-
len nicht nur gegen Bakterien, Viren und andere Krankheits-
erreger aggressiv sein können, sondern unter Umständen 
auch Schäden am eigenen Körper verursachen. Solche  

Das richtige Maß im Entzündungsverlauf1. WAS IST EINE ENTZÜNDUNG?



S C O R P I O - V E R L A G . D E

26 27

»Kollateralschäden« versucht der Körper zu vermeiden. Das 
Risiko für Kollateralschäden durch aktive Immunzellen ist 
auch dafür verantwortlich, dass der Körper den Zugang von 
Immunzellen in das Gehirn durch die Blut-Hirn-Schranke 
begrenzt. 

Abbildung 1: Das Immunsystem muss in Balance sein. Erfolgt eine Aktivierung  
des Immunsystems, startet der Körper gleichzeitig eine gegenregulierende anti- 
entzündliche Reaktion. 

Von der lokalen zur systemischen Entzündung

Viele Entzündungen, die in einem Organ oder Gewebe pas-
sieren, können durch das Immunsystem erfolgreich einge-
grenzt werden und verschwinden schnell wieder. Ist die Ver-
letzung allerdings zu stark oder schafft es der Körper nicht, 
eindringende Krankheitserreger vor Ort zu beseitigen, wird 
eine lokale Entzündung zu einer systemischen Entzündung. 
Das bedeutet, dass ursprünglich nur eine bestimmte Körper-

region oder ein Organ betroffen war, schließlich jedoch der 
ganze Körper entzündlich reagiert. In diesem Fall werden 
Krankheitserreger oder Entzündungssignale über das Blut in 
andere Bereiche des Körpers transportiert. So wird zum Bei-
spiel aus einem Halskratzen ein Infekt mit Schüttelfrost und 
Kopf- und Gliederschmerzen, der oftmals mit Fieber einher-
geht.

Fieber – der Körper heizt sich auf

Wird eine Entzündung systemisch, kann sie den Körper 
enorm schwächen. Die Schleimhäute sind aktiv, man fühlt 
sich krank und antriebslos. Im Kampf gegen einen solchen 
Krankheitserreger schaltet der Körper oftmals auf ein Not-
programm um. Er erhöht seine Temperatur, um das Immun-
system effektiver arbeiten zu lassen. Während die normale 
Körpertemperatur bei 36 bis 37 Grad Celsius liegt, kann sie 
bei erhöhter Temperatur oder Fieber auf bis zu 41 Grad an-
steigen. In diesem Zustand können unsere Immunzellen ef-
fektiver arbeiten, und Abwehrreaktionen laufen beschleu-
nigt ab. Mit Fieber sehnen wir uns häufig nach Bettruhe und 
Schonung, was ein sinnvolles Verhalten in diesem Zustand 
ist. Die vielen Botenstoffe des Immunsystems, die in unse-
rem Körper zirkulieren, signalisieren dem Gehirn, dass sich 
der Mensch zurückziehen und schlafen soll. Dies scheint 
zum einen ein programmierter Mechanismus zur effektiven 
Gesundung zu sein. Zum anderen verhindert dieses Verhal-
ten durch den sozialen Rückzug die Verbreitung möglicher-
weise ansteckender Erreger im Freundes- und Bekannten-
kreis. Auch wenn der Zustand unangenehm erscheint, sollte 

• Abwehr von Krankheitserregern 
• Heilung und Reparatur von Gewebe 
• Beseitigung entarteter Zellen

pro- 
entzündlich anti- 

entzündlich

• Beenden von Immunreaktionen und  	
	 Entzündungen 
• Regulation der Immunabwehr 
• Vermeiden von »Kollateralschäden«

▲
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man zunächst fiebersenkende Maßnahmen vermeiden. Viele 
Studien belegen, dass sie den Krankheitsverlauf in der Regel 
komplikationsreicher machen und auch verlängern. 

 

M E R K E : 
Fieber ist eine systemische Reaktion des Immunsystems, um eindrin-
gende Krankheitserreger effektiv zu bekämpfen. Eine fiebrige Person 
sollte sich schonen und Bettruhe einhalten. Jede sportliche Aktivität soll-
te unterlassen werden, bis das Fieber abgeklungen ist. Hält das Fieber 
mehrere Tage an, können schwerwiegende Erkrankungen die Ursache 
sein. Entsprechend sollte dann ein Arzt konsultiert werden. 

Weitere Symptome einer Entzündung

Neben dem Fieber gibt es noch einige andere Anzeichen, die 
auf eine Entzündung hindeuten. Schon Ärzte im alten Grie-
chenland beschrieben Entzündungen mit den Begriffen Ca-
lor, Dolor, Rumor und Tumor, zu Deutsch Wärme, Schmerz, 
Rötung und Schwellung. Dies sind nach wie vor medizinisch 
betrachtet entscheidende Signale einer Entzündung. Ein Bei-
spiel für eine Entzündungsreaktion mit diesen Symptomen 
ist eine kleine Hautverletzung. Pikst oder schneidet man sich 
an einem spitzen Gegenstand, reißt die Haut ein und es 
kommt zu einer Blutung. Der Körper versucht durch die Ein-
leitung der Blutgerinnung den Blutverlust zu stoppen, wo-
durch innerhalb weniger Minuten ein Wundpfropf entsteht. 
Gleichzeitig kommt es – besonders dann, wenn Schmutz und 
damit Bakterien in die Wunde eindringen – zu einer Entzün-

dung. Der Entzündungsprozess dient zunächst der Abwehr 
gegen eindringende Krankheitserreger, bevor er die Gewe-
bereparatur und Wundheilung einleitet. 

Die Schwellung und Rötung im Bereich der Entzündung 
sind Folgen einer Erweiterung der Blutgefäße im Entzün-
dungsgebiet. Einerseits wird durch eine Durchblutungsstei-
gerung der Stoffwechsel erhöht. Andererseits werden die 
Blutgefäße porös, wodurch klare Flüssigkeit, die Lymphe, 
sowie Immunzellen ins entzündete Gewebe einwandern 
können. Die Lymphflüssigkeit wird zunächst gestaut, damit 
sich die eingedrungenen Krankheitserreger nicht weiter im 
Körper ausbreiten. Die durch den Flüssigkeitsstau entste-
hende Schwellung ist auch der Grund für den Schmerz, den 
eine Entzündung auslöst, denn die Schwellung drückt auf 
schmerzsensitive Nervenenden im Gewebe. Die zunächst ge-
staute Lymphflüssigkeit wird später über das Lymphsystem, 
was man sich als eine Art Drainagesystem vorstellen kann, in 
die Lymphknoten abgetragen. Daher schwellen die Lymph-
knoten, die sich nah am Entzündungsherd befinden, oftmals 
an. Hier werden über die Lymphe abgetragene Bakterien 
oder deren Bestandteile von Immunzellen effektiv beseitigt. 

Die Wärme im Entzündungsgewebe ist wiederum Folge 
der verstärkten Durchblutung und des erhöhten Stoffwech-
sels in der Entzündungsregion. Eine örtliche Wärmeerhö-
hung kann man sich wie ein örtliches Fieber vorstellen. Bei 
leicht erhöhter Temperatur können unsere Immunzellen ef-
fektiver arbeiten und Stoffwechselprozesse beschleunigen, 
die zur Heilung beitragen. 

Hat der Körper Schwierigkeiten, eine Verletzung abheilen 
zu lassen, kann sich Eiter bilden. Dabei handelt es sich um 
ein Konglomerat aus abgestorbenen Immunzellen, welches 
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eine visköse Beschaffenheit hat und weiß-gelblich aussieht. 
Da von den abgestorbenen Immunzellen Substanzen gebil-
det werden, die quasi als Kollateralschaden auch das eigene, 
gesunde Gewebe schädigen, kann eine eiternde Wunde 
schlecht abheilen. Entsprechend sollte Eiter aus Wunden, ge-
gebenenfalls ärztlich, entfernt werden. 

Diagnose von Entzündungen

Entzündungen kann man selbst an den oben beschriebenen 
Symptomen erkennen. Medizinisch werden sie durch Blut-
untersuchungen diagnostiziert. Im Blut erhöht sich im Falle 
einer Entzündung die Anzahl der Immunzellen, und es ten-
diert zudem schneller zur Gerinnung, was anhand des soge-
nannten Blutsenkungswertes festgestellt werden kann. Au-
ßerdem kommt es zu einer erhöhten Konzentration einiger 
Proteine im Blut, die im Körper als Entzündungssignale aus-
geschüttet werden. Dazu gehört das C-reaktive Protein. Die-
ses CRP wird gleichermaßen bei allen Arten von Entzündun-
gen ausgeschüttet und stellt damit einen sehr sensitiven 
Messwert dar, der in einem frühen Stadium der Entzündung 
messbar ist. Über den CRP-Wert lässt sich auch der Schwere-
grad der Entzündung einschätzen, nicht jedoch seine Quelle 
oder Ursache. 

Bestätigt sich der Verdacht auf eine Entzündung, versucht 
der Arzt differenzialdiagnostisch abzuklären, wo genau sich 
die Entzündung befindet und was die konkrete Ursache ist. 
Dazu werden zunächst Hals, Rachen und Ohren inspiziert, 
da hier am häufigsten Entzündungen auftreten. Auch der 
Zahnstatus sollte abgeklärt werden, da auch hier gelegent-

lich unbemerkte Entzündungen schwelen. Mittels Ultra-
schall, Röntgen- oder endoskopischen Untersuchungen ste-
hen aussagekräftige Methoden zur Verfügung, mit denen der 
Arzt oftmals die Ursache findet und eine adäquate Therapie 
einleiten kann.

Maßnahmen bei Entzündungen

Bei kleineren und nicht bedrohlichen Entzündungen kann 
man selbst einige Maßnahmen ergreifen, die das Entzün-
dungsgeschehen und dessen Symptome verringern können. 
Zwei wichtige Maßnahmen sind die Ruhigstellung der ent-
zündeten Körperbereiche und die Kühlung. Die körperliche 
Ruhe wird vor allem bei systemischen Entzündungen mit 
Fieber empfohlen und sollte auch eingehalten werden, bis 
alle Symptome abgeklungen sind. Eine Kühlung von entzün-
deten Körperbereichen findet am besten in Intervallform 
statt, also auf ein zehnminütiges Kühlintervall sollte eine 
Stunde Kühlpause folgen. Dabei darf das Herabkühlen ein-
zelner Körperbereiche nur moderat erfolgen. Ein Kühlakku 
sollte stets mit einem Tuch umwickelt werden, da ein zu kal-
ter Gegenstand direkt auf der Haut Erfrierungen auslösen 
kann, die ihrerseits den Entzündungsprozess verstärken. 

Die Empfehlung einer Wärmebehandlung bei Entzün-
dungen hört sich oftmals widersprüchlich an. Wärme wird 
aber in der Regel dann empfohlen, wenn sich verkrampfte 
oder verhärtete Muskeln entspannen sollen. In diesem Fall 
wirkt die moderate Wärme schmerzlindernd. Auch dies 
kann bei manchen Indikationen, wie beispielsweise bei der 
beschriebenen Blasenentzündung, hilfreich sein. Wichtig ist 
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es, gleichzeitig viel zu trinken und zu schlafen. Schlaf hat 
sehr gute entzündungsregulierende Eigenschaften, die im 
Verlauf des Buches noch weiter thematisiert werden.

Darüber hinaus kann die Behandlung von Entzündungen 
sehr unterschiedlich verlaufen. Während ein sehr schwerer 
Sonnenbrand mitunter ärztlich versorgt werden muss, soll-
ten leichte und moderate Sonnenbrände mit feuchtkalten 
Umschlägen behandelt werden. Gegebenenfalls können an-
ti-entzündliche Salben aufgetragen und gegen die Schmer-
zen nicht-steroidale Antiphlogistika wie Ibuprofen einge-
nommen werden. Es versteht sich von selbst, dass weitere 
Sonnenbäder für einige Wochen vermieden werden sollten. 
Hautärzte weisen immer wieder darauf hin, dass mit der An-
zahl der Sonnenbrände das Hautkrebsrisiko ansteigt. Daher 
ist auch hier die Prävention durch moderates Sonnenbaden 
und die Verwendung einer guten Sonnencreme mit entspre-
chendem Lichtschutzfaktor wichtig. 

Über die Prävention und Behandlung von Muskelkater ist 
bereits viel geforscht worden. Vorwegzunehmen sei, dass 
niemand Angst oder Sorge wegen irgendwelcher schädli-
chen Wirkungen eines Muskelkaters haben muss. Es handelt 
sich zwar um eine kurzzeitige Entzündung, die aber völlig 
ungefährlich ist. Plant man eine ungewohnte muskuläre Be-
lastung oder trainiert ein Athlet mit extremen Belastungen, 
kann man den Muskelkater oftmals nicht gänzlich verhin-
dern. Ein gut trainierter Muskel ist zwar weniger anfällig, 
aber bei bestimmten Bewegungen nicht vor Muskelkater ge-
feit. Zunächst ist es wichtig, den Muskel gut aufzuwärmen, 
das heißt man sollte sich einige Minuten leicht betätigen, um 
die Muskeldurchblutung zu steigern und die Elastizität zu 
verbessern. Ansonsten weiß man lediglich, dass ein bereits 

ermüdeter Muskel anfälliger für jegliche Art von Gewebe-
verletzungen wird. In der Behandlung des Muskelkaters gibt 
es nur relativ wenige wissenschaftlich bewiesene Strategien. 
Man sollte dem Muskel in den folgenden Stunden und Tagen 
ein wenig Ruhe gönnen, damit das Gewebe ausheilen kann. 
Leichte, schmerzfreie Betätigungen wie Radfahren, Walken 
oder Schwimmen können den Heilungsverlauf durch die er-
höhte Stoffwechseltätigkeit im Gewebe sogar beschleunigen. 
Ist der Schmerz abgeklungen, kann man wieder normal 
Sport treiben. Sehen Sie es doch positiv, und freuen Sie sich 
über den Muskelkater! Er ist ein merkliches Feedback auf ein 
gutes und wirkungsvolles Training. Weiter so!

Es gibt andere, schwere Entzündungen, bei denen ärztlich 
eingegriffen werden muss. Dies gilt beispielsweise für Blind-
darm- oder Lungenentzündungen, die unbehandelt schwers-
te Folgen haben können.

Schwerwiegende Entzündungen

Entzündungen des Blinddarms gehören zu den schweren 
Entzündungen, die ärztlich behandelt werden müssen. Hier-
bei entzündet sich nicht der gesamte Blinddarm, sondern ein 
kleines Anhängsel des Dickdarms, der Wurmfortsatz. Dabei 
handelt es sich um einen einige Zentimeter langen, blind en-
denden Darmschlauch, der sich dann entzündet, wenn er im 
Bereich seiner Verbindung mit dem eigentlichen Blinddarm 
verstopft. 

Symptome sind meist starke Schmerzen im rechten Un-
terbauch, die sehr unterschiedlich ausgeprägt sein können. 
In einigen Fällen begleiten Übelkeit, Erbrechen und Fieber-
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zustände die Blinddarmentzündung. Wird der entzündete 
Wurmfortsatz nicht entfernt, kann es zu einem Durchbruch 
kommen, wobei der Darminhalt mit seinen Bakterien in den 
Bauchraum gerät. Daher sollte man bei einem Verdacht auf 
Blinddarmentzündung unbedingt einen Arzt aufsuchen. 

Im Rahmen der Diagnostik erfolgt nach einer Aufnahme 
der Symptome eine Untersuchung des Bauches, wobei be-
sonders auf Druckschmerz im Unterbauch untersucht wird. 
Erhöhte Blutsenkungsgeschwindigkeiten, Leukozytenwerte 
und ein erhöhtes C-reaktives Protein dienen als weitere Hin-
weise auf eine Entzündung. Sind diese Untersuchungen 
noch ohne eindeutigen Befund, geben eine Ultraschallunter-
suchung oder eine Computertomografie (CT) meist den ent-
scheidenden Hinweis, ob eine Blinddarmentzündung vor-
liegt. Bestätigt sich der Befund, wird schnell operiert. Durch 
einen Bauchschnitt oder teilweise minimal invasive Techni-
ken, also sehr kleine Schnitte, wird unter Vollnarkose der 
Blinddarm entfernt. Dieser Eingriff dauert heutzutage weni-
ger als eine halbe Stunde.

Im Normalfall kann der Patient am Abend nach der Ope-
ration bereits wieder etwas trinken. Feste Nahrung ist oft be-
reits ab dem ersten Tag nach der Operation erlaubt, dabei 
muss jedoch im Auge behalten werden, wie schnell sich die 
Darmfunktion wieder normalisiert. Die Hautnähte, die sich 
in diesem Fall nicht selbst auflösen, werden üblicherweise 
etwa sieben Tage nach der Operation entfernt. Meist kann 
der Patient bei guter Wundheilung nach einigen Tagen das 
Krankenhaus verlassen. 

Bei der Lungenentzündung oder Pneumonie handelt es 
sich ebenfalls nicht selten um eine schwerere Entzündung. In 
Deutschland sind jährlich etwa eine halbe Million Menschen 

betroffen, was die Lungenentzündung zu einer sehr bedeu-
tenden Infektionserkrankung macht, vor allem, weil etwa ein 
Drittel der Patienten stationär behandelt werden muss. Nicht 
selten ist die Lungenentzündung eine Infektion, die im Kran-
kenhaus entsteht, während sich der Patient aus anderen 
Gründen dort befindet. Die genauen Infektionswege im 
Krankenhaus sind oft nicht bekannt. Dies ist ein großes und 
vor allem wachsendes Problem. Die meisten Keime haben ih-
ren Ursprung auf den Intensivstationen, wo schwer kranke 
Menschen mit einem relativ geschwächten Immunsystem in-
tensivmedizinisch behandelt werden. Kleinste Hygienemän-
gel können hier schon gefährliche Keime verbreiten. 

Therapeutische Maßnahmen, wie beispielsweise eine län-
ger andauernde künstliche Beatmung, können die Eigenrei-
nigung der Atemwege und Bronchien beeinträchtigen. Die 
Krankheitsverläufe sind dabei sehr stark vom Erregertypus 
abhängig. Oftmals kann das eigene Immunsystem mit Unter-
stützung von Antibiotika die Entzündungen beseitigen. 
Handelt es sich bei den eindringenden Keimen um soge-
nannte multiresistente Keime, kann es jedoch zu ernsthaften 
Problemen kommen, denn diese Keime lassen sich mit den 
üblichen Antibiotika nicht mehr bekämpfen. Gelangen diese 
Keime dann in einen geschwächten Patienten, können weder 
das eigene Immunsystem noch Antibiotika effektiv gegen 
die Erreger vorgehen. Daher kommt es in diesen Fällen häu-
fig zu sehr schwerwiegenden bis lebensbedrohlichen Krank-
heitsverläufen. 

Im Rahmen der Pneumonie entzünden sich die Lungen-
bläschen und das sie umgebende Lungengewebe, was zu ei-
ner Hemmung des Gasaustausches an den Lungenbläschen 
führt. Oftmals heilt diese Entzündung innerhalb einiger Wo-
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chen aus. Bei älteren und kranken Menschen, die sich zusätz-
lich zu bereits vorhandenen ernsthaften Erkrankungen eine 
Lungenentzündung holen, kann diese auch zum Tode füh-
ren. Daher zählt die Lungenentzündung zu den Infektions-
krankheiten, die in Deutschland die höchste Sterblichkeit 
aufweisen.

 

M E R K E : 
Eine Entzündung infolge einer Verletzung ist zwar manchmal lästig, aber 
dennoch eine zielgerichtete und gute Reaktion des Immunsystems.

PRAXISTIPP: Therapeutische Maßnahmen bei Entzündun-
gen sind Ruhigstellung der betroffenen Region und inter-
vallartiges Kühlen. Sanfte Wärmebehandlungen sind 
dann ratsam, wenn sich kontrahierende Muskulatur mit 
dem Ziel einer Schmerzlinderung entspannen soll. Bei 
lang andauernden oder schwerwiegenden Entzündungen 
sollte ein Arzt aufgesucht werden. 

2. Die Gefahr der stillen  
Entzündung – subtil, dauerhaft 
und fortschreitend

Bisher wurden in diesem Buch klassische Entzündungen be-
schrieben, die vorwiegend durch Krankheitserreger oder 
Verletzungen entstehen und mit klassischen Symptomen wie 
Schmerz, Fieber, Schwellung oder Rötung einhergehen. Stille 
Entzündungen hingegen entstehen und verlaufen subtil, das 
heißt sie verursachen keine Schmerzen. Sie entstehen steril, 
es ist also kein Eindringen eines Fremdkörpers die Ursache. 
Vielmehr richtet sich die Entzündung gegen den Körper 
selbst. Körpereigene Strukturen werden das Ziel dieser Ent-
zündungsprozesse, und gleichzeitig breiten sie sich als syste-
mische Entzündung im gesamten Körper aus. Stillen Entzün-
dungen fehlen also viele der klassischen Symptome. Auch 
der Gang zum Arzt bringt oftmals keine Aufklärung, da im 
Falle einer Blutuntersuchung nur leichtgradige Anstiege der 
Entzündungsproteine, wie beispielsweise des CRP, im Blut 
zu verzeichnen sind. Oftmals sind die Werte »leicht erhöht«, 
befinden sich aber noch immer im Normbereich. Mit anderen 
Worten: Stille Entzündungen befinden sich oftmals unter 
dem Radar der klinischen Medizin. 

Dies sollte aber nicht über das große gesundheitliche Risi-
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Ein wichtiger Mechanismus, über den körperliche Aktivi-
tät Gehirn und Kognition fördert, ist die Ausschüttung von 
Wachstumsfaktoren. Dabei handelt es sich um Hormone 
oder hormonähnliche Botenstoffe, die im Zielgewebe das 
Wachstum und damit auch die Funktion fördern können. Im 
Falle des Sports werden Wachstumsfaktoren freigesetzt, die 
primär in Richtung einer muskulären Anpassung wirken. 
Viele dieser Faktoren wirken aber auch auf das Wachstum 
von Nervenzellen und des Gehirns, sodass das Gehirn quasi 
mit jeder sportlichen Aktivität mit trainiert. 

 

M E R K E :

Seien Sie bis ins hohe Alter körperlich aktiv. Besonders ein aktiver Alltag 
ist von herausragender Bedeutung für den langfristigen Erhalt der kogni-
tiven Funktionen. 

Fazit

Das vorliegende Buch sollte zunächst auf das lange unter-
schätzte Risiko der stillen Entzündungen hinweisen, die eine 
Vielzahl von typischen Zivilisationserkrankungen bedingen. 
Die Entzündung scheint hier zunächst ein Risikofaktor zu 
sein, der – wenn er ignoriert wird – schwerste Erkrankungen 
auslösen kann. Dabei gibt es keinen Grund, in Panik zu ver-
fallen, denn unser Lebensstil eröffnet uns in der Prävention 
und auch in der Therapie von stillen Entzündungen zahlrei-
che Optionen. Das bedeutet, dass wir selbst viele Fäden in 
der Hand halten, unser eigenes Entzündungsrisiko zu beein-
flussen. 

Problematisch dabei ist eher, dass Umwelt und Alltag uns 
viele Verführungen bieten, damit wir uns nicht gesundheits-
dienlich verhalten. Auch unser innerer Schweinehund arbeitet 
in der Regel gegen uns. Gleichzeitig ist der Mensch ein Ge-
wohnheitswesen, welches sich langfristig nur schwer mit 
Veränderungen des Lebensstils abfinden kann. Zunächst 
muss man daher die Risiken für stille Entzündungen benen-
nen, bevor eine Vielzahl von Möglichkeiten anti-entzündli-
cher Lebensstrategien aufgeführt werden kann. Unter diesen 

Fazit5. ANTI-ENTZÜNDLICHE LEBENSSTRATEGIEN
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teilweise sehr unterschiedlichen Wegen sollte man den Weg 
für sich selbst finden, der am besten auf die persönliche Situ-
ation passt. Dieser persönliche und sehr individuelle Weg 
kann sicherlich in einem bestimmten Bereich einen Schwer-
punkt setzen, indem man sich zum Beispiel gänzlich einer 
anti-entzündlichen Ernährungsweise verschreibt. Empfeh-
lenswerter ist es allerdings, die verschiedenen Optionen zu 
nutzen und in allen Bereichen moderat gesundheitsförder-
lich zu leben. Das bedeutet, dass man die größten Erfolge er-
warten kann, wenn man eine leichte Ernährungsumstellung 
mit ein paar Strategien zur Schlafhygiene und einem mode-
raten Maß an Bewegung kombiniert. Dieser Ratschlag basiert 
auf Erfahrungen, dass zu deutliche Umstellungen einzelner 
Lebensstilfaktoren oftmals zum Abbruch und damit zum 
Rückfall in alte Gewohnheiten führen. Moderate Umstellun-
gen sind also nachhaltiger und dadurch auch wirksamer, um 
das Risiko für Entzündungen zu minimieren. Stellt man eini-
ge dieser Weichen in Richtung eines anti-entzündlichen Le-
bensstils, kann man in der Regel nach sechs bis acht Monaten 
erste Erfolge in der Entzündungsregulation nachweisen. 
Diese Zeiträume braucht das Immunsystem, um sich an die 
neuen Gegebenheiten anzupassen. Allein diese Zeiträume 
verdeutlichen, dass man mit Geduld und Muße arbeiten 
muss und alle Ziele langfristig angelegt sein sollten. 

Eines ist aber ganz sicher: Wenn Sie Risikofaktoren mei-
den und aktiv gegen Entzündungen vorgehen, wird es Ihrem 
gesamten Organismus zugutekommen. Sie werden sich fri-
scher, gesünder und leistungsfähiger fühlen. Nicht nur Ihr 
Körper, sondern auch Ihre psychische Gesundheit werden 
langfristig profitieren. 
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Magen-Darm-Erkrankungen 62, 
96, 121

Mikrobiota 78f.
Milchprodukte 47
Morbus Crohn 81
Muskelentspannung, progressive 

119ff.
Muskelkater 22f., 32f.
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