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Was i1st das? Und
warum ist das wichtig?

Die entzindungshemmende oder antiinflammatorische Diat ist eine
Ernahrungsweise, die darauf abzielt, Entzindungen im Korper zu reduzieren
oder zu verhindern. Entzindungen sind eine naturliche Reaktion des Kdrpers
auf Verletzungen, Infektionen oder andere Reize. Sie spielen eine wichtige
Rolle bei der Abwehr von Krankheitserregern und der Heilung des Korpers im
Allgemeinen. Eine chronische Inflammation, die Uber langere Zeitraume
hinweg bestehen bleibt, sollte man aber verhindern, da dadurch langfristige
Probleme mit der Gesundheit und dem Wohlbefinden entstehen.
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Grundprinzipien der
antiinflammatorischen
Diat

* Reichlich Obst und Gemduse: Bunte Fruchte und Gemusesorten liefern
Antioxidantien, Vitamine, Mineralien und Ballaststoffe, die
entzindungshemmende Eigenschaften haben.

« Gesunde Fette: Gesunde Fette aus Quellen wie Olivendl, Avocado, NUssen
und fettem Fisch (reich an Omega-3-Fettsauren) konnen
entzindungshemmend wirken.

 Vollkornprodukte: Vollkornprodukte wie Vollkornbrot, brauner Reis,
Haferflocken usw. sind reich an Ballaststoffen und kénnen dazu beitragen,
EntzUindungen zu reduzieren.

« Mageres Eiweil3: Fisch, Geflugel, mageres Fleisch, Hulsenfrichte und
Nusse sind gute Quellen fur hochwertiges Protein.

« Vermeidung von verarbeiteten Lebensmitteln: Verarbeitete Lebensmittel,
die oft gesattigte Fette, Transfette, raffinierte Kohlenhydrate und
Zusatzstoffe enthalten, konnen Entzindungen begunstigen.

« Weniger raffinierter Zucker: Zuckerhaltige Getranke und zuckerreiche
Lebensmittel kdnnen zu chronischen Entzindungen beitragen.

« Krduter und Gewdurze: Gewurze wie Kurkuma, Ingwer, Knoblauch und Zimt
haben naturliche entzindungshemmende Eigenschaften.

- Begrenzter Alkohol- und Koffeinkonsum: Ubermagiger Alkohol- und
Koffeinkonsum kann Entzindungen fordern.
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Was bewirkt das im
Korper?

Die entzindungshemmende Diat zielt darauf ab, die Belastung durch
chronische Entzindungen im Korper zu reduzieren. Indem sie bestimmte
Nahrungsmittel und Ernahrungspraktiken fordert, versucht diese Diat,
entzindungsfordernde Faktoren zu minimieren und entzindungshemmende
Faktoren zu fordern.

« Antioxidantien: Viele Lebensmittel in dieser Diat, wie Obst, Gemuse, NUsse
und Gewurze, sind reich an Antioxidantien. Antioxidantien schutzen die
Zellen vor Schaden durch freie Radikale, die Entzindungen fordern kénnen.

« Omega-3-Fettsduren: Fisch wie Lachs, Makrele und Hering, sowie
bestimmte Pflanzendle liefern Omega-3-Fettsauren. Diese Fettsauren
haben entzindungshemmende Eigenschaften und konnen helfen, das
Gleichgewicht zwischen entzindungsfordernden und
entzindungshemmenden Prozessen im Korper zu regulieren.

« Ballaststoffe: Lebensmittel wie Vollkornprodukte, Hulsenfruchte, Obst und
GemuUse sind reich an Ballaststoffen. Ballaststoffe unterstttzen die
Verdauung, regulieren den Blutzuckerspiegel und konnen Entzindungen
reduzieren.

» Gesunde Fette: Die Verwendung von gesunden Fetten wie Olivenadl,
Avocado und Nussen anstelle von gesattigten und trans-Fetten kann
EntzUndungen verringern.

« Vermeidung von proinflammatorischen Lebensmitteln: Die
entzindungshemmende Diat empfiehlt die Begrenzung von verarbeiteten
Lebensmitteln, zuckerhaltigen Produkten und gesattigten Fetten, die zur
Forderung von Entzindungen beitragen konnten.

« Krauter und Gewurze: Gewurze wie Kurkuma und Ingwer haben naturliche
entzundungshemmende Eigenschaften, die die Korperreaktion auf
Entzindungen beeinflussen konnen.
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Und wer es ganz genau
Wissen will ...

Auf molekularer und zellularer Ebene beeinflusst die entzindungshemmende
Diat verschiedene biochemische Prozesse im Karper, die mit Entzindungen
und dem Immunsystem zusammenhangen. Hier sind einige der wichtigsten
Mechanismen, die erklaren, wie die entzindungshemmende Diat auf
molekularer Ebene funktioniert:

« Reduktion von oxidativem Stress: Antioxidantien, die in Obst, Gemuse und
anderen Lebensmitteln der entzindungshemmenden Diat vorkommen,
helfen dabei, oxidativen Stress zu reduzieren. Oxidativer Stress entsteht
durch freie Radikale, die schadliche Molekule sind und Zellschaden sowie
EntzUindungen verursachen konnen.

« Modulation der Entzindungssignale: Bestimmte Nahrstoffe, die in
entzindungshemmenden Lebensmitteln vorhanden sind, konnen die
Aktivitat von entzindungsfordernden Signalen im Korper reduzieren und
gleichzeitig die Aktivitat von entzindungshemmenden Signalen erhohen.
Dies kann dazu beitragen, das Gleichgewicht im Immunsystem zu fordern
und chronische Entzindungen zu reduzieren.

« Hemmung von Entzindungsenzymen: Einige Lebensmittel und GewuUrze,
wie Kurkuma und Ingwer, enthalten Verbindungen, die die Aktivitat von
Enzymen hemmen konnen, die Entzindungsreaktionen im Korper auslosen.
Dies tragt zur Reduzierung von Entzindungen bei.
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* Regulierung des Immunsystems: Die entzindungshemmende Diat kann
das Immunsystem beeinflussen, indem sie bestimmte Immunzellen und
deren Aktivitat moduliert. Dies hilft, eine Ubermafige Entzindungsreaktion
zu verhindern und eine angemessene Immunantwort aufrechterhalten.

« Einfluss auf Hormone: Bestimmte Nahrstoffe in der
entzindungshemmenden Diat kdnnen Hormone beeinflussen, die an
EntzUndungsreaktionen beteiligt sind. Zum Beispiel konnen Omega-3-
Fettsauren die Produktion von entzundungsfordernden Prostaglandinen
reduzieren.

 Verbesserung der Darmgesundheit: Ballaststoffreiche Lebensmittel und
probiotische Nahrungsmittel in der entzindungshemmenden Diat kdnnen
die Darmgesundheit fordern. Ein gesunder Darm tragt zur Regulation des
Immunsystems und der Entzindungsreaktionen bei.

Diese sind nur einige der komplexen Mechanismen, Uber die die
entzindungshemmende Diat auf molekularer Ebene wirkt. Es ist wichtig zu
beachten, dass die Forschung in diesem Bereich weiterhin im Gange ist und
die genauen Auswirkungen der Ernahrung auf molekularer Ebene noch
genauer erforscht werden mussen.
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Wann macht das Sinn?

Die entzindungshemmende Diat kann in verschiedenen Situationen sinnvoll
sein, insbesondere wenn es um die Pravention oder Behandlung von
gesundheitlichen Problemen geht, die mit chronischen Entzindungen in
Verbindung stehen. Hier sind einige Situationen, in denen die
entzindungshemmende Diat Sinn machen konnte:

Chronische Entzindungszustande: Wenn du an chronischen Erkrankungen
leidest, die mit Entzundungen in Verbindung stehen, wie z. B. rheumatoide
Arthritis, entzindliche Darmerkrankungen (wie Morbus Crohn oder Colitis
ulcerosa) oder Autoimmunerkrankungen, kann eine entzindungs-
hemmende Diat dazu beitragen, Entzindungen zu reduzieren und
Symptome zu lindern.

Pravention von Herz-Kreislauf-Erkrankungen: Herz-Kreislauf-Erkrankungen
wie Herzinfarkt und Schlaganfall kdnnen durch chronische Entzindungen
beeinflusst werden. Eine entzindungshemmende Diat kann dazu beitragen,
das Risiko fur diese Erkrankungen zu verringern, indem sie Herzgesundheit
fordert.

Gesundes Altern: Entzundungen werden oft mit dem Alter in Verbindung
gebracht. Eine entzindungshemmende Diat kann dazu beitragen,
EntzUndungen zu reduzieren und eine bessere Gesundheit wahrend des
Alterungsprozesses zu fordern.

Gewichtsmanagement: Ubergewicht und Fettleibigkeit kdnnen chronische
EntzUndungen im Korper begunstigen. Eine entzindungshemmende Didt,
die auf gesunde Lebensmittel und Portionen setzt, kann helfen, Gewicht zu
verlieren oder aufrechtzuerhalten.

« Gesundheit des Verdauungssystems: Eine entzindungshemmende Diat
kann die Gesundheit des Verdauungssystems fordern, indem sie die
Darmflora unterstutzt und entztindliche Reaktionen im Magen-Darm-Trakt
verringert.

Allgemeine Wohlbefinden: Selbst wenn du keine spezifischen
gesundheitlichen Probleme hast, kann die Einhaltung einer entzindungs-
hemmenden Diat dazu beitragen, deine allgemeine Gesundheit und dein
Wohlbefinden zu verbessern.
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Wir sind fur Dich da.

Melde Dich bei uns wenn Du Fragen hast oder eine personliche Beratung
wunscht - gemeinsam finden wir die fur Dich passende Losung.

Dr. Kai Berner
Co-Founder & CEO

kai.berner@noahtherapies.com
+49 (0) 171 5345 787

Noah Therapies GmbH
ChristinenstralRe 30
10119 Berlin




