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Der stille Feind in meinem Kérper

Wie chronische Entziindungen uns krank machen KURPER
und was wir dagegen tun konnen. N T
Mit einem Vorwort von Prof. Dr. Christian Schubert was wir dagegen tun konnen
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Versteckte Entztindungen —
ein Gesundheitsrisiko fur Kdrper und Psyche

Warum eine ungesunde Lebensweise zu versteckten und
chronischen Entziindungen fihrt, und wie wir mit eirfachen
Verhaltensanderungen entziindungsresistenter werden.

Der Begriff ,Entzindung” wird von den meisten Mehsno mit Schmerz und
sichtbaren Zeichen wie ROtungen oder Schwellungerbunden. Solche akuten
Entzindungen werden meist schnell erkannt und kdeffektiv behandelt werden.
Sie sind ein sinnvoller Schutzmechanismus des Insysiams, der dabei helfen soll,
Verletzungen zu heilen und die Verbreitung von Kieitserregern zu verhindern.

Gerat unser Immunsystem jedoch durch Risikofaktowga langfristige Fehl-
ernahrung oder Stress aus dem Gleichgewicht uimdetisich gegen den eigenen
Korper, spricht man von einer stillen Entziindungede entsteht ohne viele der
klassischen Symptome, ist entsprechend schwer agnadstizieren und kann alle
Organe befallen. Stille Entziindungen kdnnen Diahéterzerkrankungen und andere
schwere Erkrankungen bedingen. Und seit Kurzem weif}, dass sie auch das Gehirn
und das Verhalten beeinflussen. Ein entzliindetesriGatacht uns antriebslos und
fuhrt haufig zu sozialem Rickzug.

Prof. Dr. Karsten Kriiger zeigt auf, dass eine estlintzindung nicht nur eine
spezifische biologische Aktivitdt von Immunzellest,i sondern auch auf einer
ungesunden Lebenshaltung basiert. Fehlernahrumgst&eb, psychische Belastung,
Stress, Schlaf- und Bewegungsmangel und vieles ri#imen zu chronischen
Entzindungen. Doch mit einfachen Alltagsaktivitit&nnahrung, gezieltem Sport
und wirkungsvollem Stressmanagement kénnen wirleizngsresistenter werden
und unsere physisches und psychische Gesundhektief§tarken.

Prof. Dr. Karsten Krlger, geb. 1977, ehemaliger Leistungssportler, stugliert
Biologie und Sportwissenschaft. Er ist akademiscRat am Institut fur
Sportmedizin der Universitat GieRen und seit AR@IL7 Professor fur Sport
und Gesundheit an der Leibnitz Universitat Hannover
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