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Ernahrung

Jede Medaille hat zwei Seiten, auch
die Entziindung

Entziindungen sind eigentlich niitzliche Vorgdnge um den
menschlichen Koérper moéglichst schnell von Schadigung durch
duflere Einfliisse zu heilen. Der Korper reagiert auf mechanische,
bakterielle oder chemische Reize mit Schwellung und der
Ausschiittung korpereigener Substanzen mit dem Ziel, moglichst
schnell eine Heilung zu erreichen. Dies ist die positive Seite.

Entziindungen entwickeln jedoch dann negative Eigenschaften,
wenn sie chronisch werden. Der Kérper kann sich nun nicht mehr
selbst heilen und gerat in einen Teufelskreis von Reaktionen der
durch dauernde Schmerzen und Funktionseinschrankungen der
betroffenen Organe gekennzeichnet ist. Dazu gehdren zum
Beispiel die Arthritis, eine chronische Gelenkentziindung oder
auch Immunkrankheiten wie Rheuma oder Asthma.

Chronische Entziindungen sind aber auch ein schleichender,
selten erkannter Ausloser schwerwiegender Folgeerkrankungen.
Die Wissenschaft kommt mittlerweile zu dem Schluss, dass
chronische Entziindungen als mit verursachende Faktoren fiir
vorzeitiges Altern, Herzkrankheiten, Alzheimer und sogar
bestimmten Krebsarten angesehen werden miissen.

Erndhrung und Lebensstil

Die Erndahrung und der Lebensstil spielen besonders in der
zweiten Lebenshilfte oft eine entscheidende Rolle fiir das Auftre-
ten chronischer Entziindungen.

Wiahrend Wissenschaftler einen betrachtlichen Umfang an
Forschung getrieben haben, die auf chronische Entziindung als
Ursache zahlreicher Erkrankungen und gesundheitlicher Proble-
me hinweist, dringt dieses Bewusstsein erst langsam an die
Offentlichkeit.



Behandlung chronischer
Entziindungen

In der konventionellen Medizin werden Rheuma und chronische
Gelenkentziindungen mit verschiedenartigen Arzneimitteln
behandelt. Dazu gehdren Schmerzmittel, Entziindungshemmer
und im Falle von Rheuma Basistherapeutika und Biologika. Dieses
ist auch in vielen Fillen notwendig und richtig. Leider hat die
Langzeitbehandlung mit Medikamenten aber auch unerwiinschte
Nebenwirkungen. Bei der Dauereinnahme von Schmerzmitteln
werden nur die Symptome behandelt und nicht die Ursache.

Die Einnahme von Schmerzmitteln iiber ldngere Zeitrdume kann
Magen- und Darmbeschwerden verursachen und die Nieren
schadigen. Entziindungshemmer und Anti-Rheumatika kénnen
ebenfalls Probleme mit den Verdauungsorganen hervorrufen, aber
auch Herz-Kreislaufprobleme verursachen. Leber und Nieren
werden belastet. Nicht nur viele Fallberichte von Patienten
sondern auch verschiedene Medikamentenriickrufe bestétigen
diese Tatsachen.

Helfen Sie sich selbst durch
geeignete Erndhrung

Die gute Nachricht ist, dass Sie selbst viel fiir sich tun kénnen, um
unerwiinschte chronische Entziindungen durch entsprechende
Erndhrung und einen gesundheitsfordernden Lebensstil zu
steuern. Mit Erndhrungsumstellung und der Zufuhr niitzlicher
Ergdnzungen koénnen Entziindungsbeschwerden und Schmerzen
verringert werden und die Medikamenteneinnahme oft reduziert
oder eingestellt werden.

Zusatzlich kann eine gesunde Erndhrungsweise dazu fiihren, die
Risiken fiur Herzkrankheiten, Diabetes und andere Volkskrank-
heiten zu verringern.
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Entziindungen begiinstigen oder
verringern

Entziindungen werden durch bestimmte Botenstoffe im Korper
begiinstigt. Diese werden aus Arachidonsiure (Fettsdure, die
vornehmlich in tierischem Fett zu finden ist) gebildet. Im Rahmen
,normaler” Mischkost nimmt man taglich ca. 300 - 400 mg Arachi-
donsaure zu sich, Vegetarier entsprechend weniger.

Vermindert man die Zufuhr von Arachidonsaure, kann sich dieses
mildernd auf Entziindungen auswirken.

Diese Nahrungsmittel sollten sie reduzieren
(Arachidonsaure in je 100g, Quelle 0.Adam, 1995):

Schweineschmalz 1700 mg
Schweineleber 870 mg
Kalbsleber 352 mg
Eigelb 290 mg
Thunfisch 280 mg
Leberwurst 230 mg
Rinderleber 210 mg
Schweinefleisch/Huhn 120 mg
1 ganzes Ei 70 mg
Rindfleisch 70 mg
Kalbfleisch 53 mg

Auch fiir Kase und Milchprodukte gilt: Je grofRer der Fettgehalt,
desto hoher ist der Gehalt an Arachidonsdure. Wenn Sie hin und
wieder Fleisch oder Eier essen, wahlen Sie fettarme Sorten
Fleisch von Freilandtieren und Eier von freilaufenden Hiithnern.
Diese sind in der Regel magerer als andere und besitzen ein fiir
die gesunde Ernadhrung giinstigeres Fettsauremuster. Omega-3
Fettsduren, die in Fisch enthalten sind, gelten als Gegenspieler
von Arachidonsdure. Setzen Sie also auch Fisch auf Ihren Speise-
plan. Ersetzen Sie Sonnenblumendl (enthdlt zu viel Omega-6)
durch Raps- oder Olivenadl.

Essen Sie weniger tierische Fette, dafiir mehr Obst, Gemiise und
wenig industriell verarbeitete Produkte. Um Entziindung zu
verringern und gesund zu bleiben, benétigen Sie viele Ballaststof-
fe, Vitamine und Mineralien. Diese finden sie in Obst, vollstandi-
gen Kornern, Frischgemiise, Bohnen und Hiilsenfriichten.

Schon kleine Veranderungen in Ihrer Nahrungsaufnahme konnen
helfen, das Wohlbefinden zu steigern.



AusschliefRen von Nahrungsmittel-
Unvertraglichkeiten

Bei manchen Patienten lasst sich durch Weglassen bestimmter
Nahrungsmittel eine Besserung der Beschwerden feststellen. In
diesem Zusammenhang werden am haufigsten Fleisch, Kaffee,
Eier, Milch und Getreideprodukte genannt. Ein Arzt oder
Heilpraktiker kann solche Nahrungsmittelunvertriglichkeiten
mit Thnen zusammen systematisch austesten, da sie bei jedem
Patienten unterschiedlich sein kénnen.

Steter Tropfen hohlt den Stein

Achten Sie auf eine ausreichende Fliissigkeitszufuhr. Trinken Sie
2 - 3 Liter Wasser pro Tag. Menschen, die zu Entziindungen
neigen, benétigen mehr Wasser als der Durchschnitt. Wasser
hilft, die Giftstoffe aus dem Korper zu schleusen, die zu chroni-
schen Entziindungen beitragen konnten. Sie miissen Fliissigkeit
nicht allein in Form von Getrdanken aufnehmen. Viele Nahrungs-
mittel enthalten Wasser, wie zum Beispiel Friichte, Salate,
Gemiise und Suppen.

Wer rastet, der rostet

Trainieren Sie mehr. Einfache Bewegung, wie tdgliche Spazier-
gange sind wirkungsvolle Werkzeuge im entziindungshemmen-
den Werkzeugkasten. Der menschliche Organismus ist dafiir
konzipiert, bewegt zu werden. Tagliche Bewegung kann zuséatz-
lich helfen, chronische Entziindungen zu verringern.

Ubergewicht abbauen

Erhebliches Ubergewicht belastet zusitzlich die Gelenke und
sollte abgebaut werden. Dabei hilft wieder eine vitalstoffreiche
und nicht zu kalorienreiche Erndhrung, d.h. viel Gemiise und
Obst.

Giftstoffe vermeiden

Zuviel Kaffee, Alkohol und das Rauchen sollten
vermieden werden, um das Immunsystem zu starken.

Optimale Ernahrung
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Mangelernahrung vermeiden

Bei Patienten mit Rheuma wurde, auch aufgrund des schlechten
Allgemeinzustandes, ein Mangel an bestimmten Mineralien und
Vitaminen beobachtet. Es empfiehlt sich sicherzustellen, dass
eine Versorgung mit den folgenden Nahrstoffen gewéhrleistet ist:
Kalzium, Folsdure, Vitamin E, Vitamin C, B6, sowie Spurenelemen-
ten wie Zink, Kupfer, Magnesium und Selen.

Hier raten wir, einen Arzt oder Heilpraktiker zu Rate zu ziehen
und entsprechende Untersuchungen in Anspruch zu nehmen und
nicht wahllos zu Nahrungsergédnzungsmitteln zu greifen. Es kann
durchaus sinnvoll sein, gezielt Mangelzustdnde zu beheben.

Gezieltes Einsetzen von Nahrstoffen

Gesunde Erndhrung ist ein wichtiger aber oft nicht ausreichender
erster Schritt um manifeste chronische Entziindungen wie Arthri-
tis zu behandeln.

Mit speziellen, hochkonzentrierten Fettsduren kann man Entziin-
dungen weitaus wirksamer entgegen treten.

Im Meeresextrakt Lyprinol® finden sich diese Fettsduren in
besonders wirksamer Zusammensetzung. Der Lipidextrakt
enthélt eine einzigartige Kombination von mehr als 30 verschie-
denen marinen Fettsauren, die heute als PCSO-524™ bezeichnet
werden, und ist um ein vielfaches konzentrierter und damit
wirkungsvoller als herkdmmliches Fischol.

Lyprinol® wurde in iber 15-jahriger Forschungsarbeit entwickelt
und in mehr als 20 Studien wissenschaftlich getestet. Es ist in
Deutschland zur sogenannten didtetischen Behandlung von
rheumatischen Gelenkbeschwerden nach EU-Richtlinien regist-
riert.

Lyprinol® ist natiirlich, sicher und frei von Nebenwirkungen.



Nicht neu aber wirkungsvoll

Das hier beschriebene Erndhrungsverhalten und der hier
beschriebene Lebensstil ist gewiss nichts Neues, Revolutionares
oder gar Unbekanntes. Aber Sie werden ein Leben mit weniger
oder keiner Entziindung fithren kdnnen, wenn Sie diese wenigen
Empfehlungen befolgen.

Zusammengefasst:
7 Goldene Regeln fiir Rheumatiker

1 Reduzieren Sie die Arachidonsaurezufuhr und essen Sie
weniger tierische Fette, dafiir mehr Obst, Gemiise
und Fisch.

2 Trinken Sie genug.

3 Bewegen Sie sich ausreichend.

4 Schlief3en Sie Nahrungsmittelunvertraglichkeiten aus und
vermeiden Sie Mangelerndhrung.

5 Trinken Sie Kaffee in MafRen, weniger Alkohol und vermeiden
Sie das Rauchen.

6 Falls notig, bauen Sie Ubergewicht ab.

7 Fiihren Sie entziindungshemmende Fettsduren mit
Lyprinol® zu.

Erfahren Sie, wie diese einfachen Erndhrungs-Empfehlungen
iiber einen Zeitraum von mindestens 6 - 12 Wochen sich auf Thr
Wohlbefinden auswirken. Sie konnen nichts verlieren aufder
Ihre Schmerzen.
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Natiirliche Hilfe bei entziindlich-
rheumatischen Gelenkbeschwerden

Lyprinol® ist ein Nahrungsmittel fiir besondere S T s —
medizinische Zwecke, d.h. zur didtetischen Behandlung - = ¢ Tw r
von entziindlich-rheumatischen Gelenkbeschwerden. L " L ,.
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Damit lassen Schmerzen, Schwellung -——_____"”'“‘\“‘M.
und Steifigkeit bei liber 70% der e .

Anwender nach 4-6 Wochen nach.

Lyprinol®ist:
* bis zu 200-mal wirksamer gegen Entziindungen als Fischdl

* bis zu 125-mal wirksamer als Griinlippmuschelpulver

® zu 97 % so wirksam wie einige synthetische Entziindungshemmer

Lyprinol® ist natiirlich und frei von Nebenwirkungen.

Mehr Informationen unter Ihr Stempel

www.lyprinol.de ( )

Tel: 02174-307 6227
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