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Einleitung 

Liebe Leser, 

vielleicht haben Sie sich auch schon gefragt, warum immer mehr Verwandte, 
Bekannte und Freunde über Erkrankungen mit Entzündungsfaktoren wie Al-
lergien, Nahrungsunverträglichkeiten oder Autoimmunerkrankungen klagen. 
Diese drei Arten von Zivilisationserkrankungen haben eines gemeinsam: 
Sie lassen sich auf Entzündungsvorgänge im Körper zurückführen. Warum 
es dazu kommt, wie diese Entzündungsprozesse überhaupt entstehen 
und wie wir sie hemmen oder zumindest positiv beeinflussen können, all 
das soll Ihnen in diesem Buch vermittelt werden. Ich werde Ihnen auch 
leicht verständlich erklären, warum unsere heutige Ernährungsweise zum 
großen Teil die Ursache für die rasant zunehmenden Allergien, Nah-
rungsunverträglichkeiten und Autoimmunerkrankungen sein kann. Ich 
selbst war gegen gleich achtzehn verschiedene Gräser- und Blütenpollen 
allergisch und hatte darüber hinaus eine Laktoseintoleranz und Gluten-
unverträglichkeit. Alle diese im Laufe der Zeit erworbenen Erkrankungen 
konnte ich durch die Umstellung auf eine entzündungshemmende Ernäh-
rung komplett wieder loswerden. Das befreiende Gefühl, daraufhin wie-
der ohne diese gesundheitliche Beeinträchtigungen leben zu können, ist 
einfach fantastisch. Mehr dazu erfahren Sie im hinteren Teil dieses Bu-
ches. 

Zunächst jedoch möchte ich auf die rasante Entwicklung dieser Vielfalt 
von Erkrankungen mit Entzündungsfaktoren eingehen. Die Älteren unter 
uns werden sich vielleicht rückblickend auf ihre Jugend und Kindheit da-
ran erinnern, dass solche Krankheitsbilder mit Entzündungsfaktoren da-
mals eher eine Seltenheit waren. Es gab im Vergleich zu heute nur ein 
Bruchteil von allergischen Erkrankungen. Gerade Begriffe wie Laktosein-
toleranz, Fruktose- oder Glutenunverträglichkeit waren noch Fremdwörter 
und kaum jemand wusste, was damit gemeint war. Autoimmunerkran-
kungen, Nahrungsunverträglichkeiten und Allergien treten heute etwa 
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zehn bis zwanzig Mal häufiger auf als damals, genauer gesagt, haben 
diese Arten von Zivilisationserkrankungen erst in den letzten Jahrzehnten 
so sehr zugenommen. Parallel dazu haben sich im selben Zeitraum leider 
auch unsere Essgewohnheiten in den entzündungsfördernden Bereich 
entwickelt. So ernähren wir uns heute um ein Vielfaches entzündungs-
fördernder als selbst noch in den Fünfzigerjahren oder früher. 

Warum haben diese vielfältigen Erkrankungen mit Entzündungsfaktoren 
in den Sechziger- und Siebzigerjahren eher langsam, im Laufe der Achtzi-
ger- und Neunzigerjahre bis heute aber derart rasant zugenommen? Das 
Buch wird Ihnen nahebringen, dass all diese Krankheitsbilder im Prinzip 
nur die logische Folge einer Ernährungsweise sind, in die immer mehr 
entzündungsfördernde Substanzen Eingang gefunden haben. Sie werden 
dabei eben diese Verknüpfungen erkennen und verstehen, nämlich die-
jenigen mit etlichen zunächst unscheinbar wirkenden Nebenschauplät-
zen in unseren Körpern, die jedoch für die entzündungsfördernden Pro-
zesse in ihnen genauso mitverantwortlich sind. 

„Zivilisationskrankheit“ ist ein Begriff, der in den letzten Jahrzehnten erst 
aufgetaucht ist und den wohl jeder von uns schon einmal gehört hat. 
Doch kaum jemand denkt offenbar gründlicher darüber nach, welche Ur-
sachen für diese Zivilisationskrankheiten verantwortlich sein könnten. 
Befragt man seine Mitmenschen dazu, kommen sie nach der vielfältigen 
Umweltbelastung und dem Elektrosmog bestenfalls an dritter Stelle auf 
Missstände zu sprechen, die hauptsächlich mit unserer Ernährung zu tun 
haben. Meistens fallen in diesem Zusammenhang jedoch nur Begriffe, 
wie „ungesunde“ oder zu „fettreiche Ernährung“. Aber glauben Sie mir, 
die Vielzahl an Erkrankungen mit Entzündungsfaktoren haben innerhalb 
unserer heutigen Wohlstandsernährung noch ganz andere Ursachen, die 
Sie in Art und Ausmaß so sicher nicht vermuten würden. Ich wünsche 
Ihnen bei der Lektüre dieses Buches und den neu gewonnenen Erkennt-
nissen viel Freude. 


