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ZUSAMMENFASSUNG (ABSTRACT)

Das Konzept der stillen Entzündung (Silent Inflammation) wird oft fälschlicherweise als

universelle Ursache aller Zivilisationskrankheiten dargestellt. Immunologisch ist eine

Metainflammation zwar ein realer Mechanismus (etwa bei Adipositas), jedoch meist

Begleiterscheinung statt Alleinursache. Eine differenzierte Betrachtung hilft, unbegründete

Ängste vor Nahrungsmitteln zu nehmen und evidenzbasierte Therapien zu fördern.

UNTERSUCHTE BEHAUPTUNG (FALSCH)

"Stille, chronische Entzündungen sind die primäre Ursache fast aller

Zivilisationskrankheiten und lassen sich durch anti-entzündliche Diäten

und Supplemente heilen."

Der Mythos vom Schwelbrand: Die chronische stille

Entzündung als Allzweckerklärung

1. Einleitung: Die Faszination der universellen Ursache



Das Konzept der "chronischen, stillen Entzündung" (im englischen Sprachraum meist als Silent

Inflammation bezeichnet) hat in den vergangenen zwei Jahrzehnten eine enorme Präsenz in

Gesundheitsratgebern, auf Social-Media-Plattformen und in der komplementären Medizin

erlangt. Im Kern dieses Narrativs steht die Annahme, dass eine unbemerkte, unterschwellige und

dauerhafte Entzündungsreaktion des gesamten Organismus die primäre Ursache für nahezu

sämtliche modernen Zivilisationskrankheiten sei.

Diese Vorstellung suggeriert, dass im Körper vieler Menschen ein stetiges "biochemisches

Feuer" brennt. Diese Schwelglut soll nicht nur für klassische entzündliche Erkrankungen wie

Rheuma verantwortlich sein, sondern wird oft als direkter Auslöser für eine sehr lange Liste von

Pathologien präsentiert: Herzerkrankungen, Typ-2-Diabetes, Alzheimer-Demenz, Krebs,

Depressionen, Erschöpfungssyndrome (wie ME/CFS), Fibromyalgie und Übergewicht.

Die Erklärung für dieses Phänomen ist bestechend eingängig: Ausgelöst durch Faktoren des

modernen Lebensstils – primär durch stark verarbeitete Lebensmittel, einen Überschuss an

Zucker und Umweltgiften sowie durch psychischen Dauerstress – gerate das Immunsystem in

einen anhaltenden Alarmzustand. Da dieser Zustand "still" verläuft, verursacht er zunächst keine

direkten, zuordenbaren Schmerzen, schädige aber über Jahre hinweg systematisch das Gewebe.

Die daraus abgeleitete Lösung erscheint ebenso universell: Wer die Entzündung durch

tiefgreifende Ernährungsumstellungen (die "anti-entzündliche Diät") und spezifische

Nahrungsergänzungsmittel "löscht", der könne praktisch jede Krankheit positiv beeinflussen. So

faszinierend und hoffnungsvoll dieser Ansatz für viele Betroffene auch ist, so wichtig ist es, ihn

vor dem Hintergrund der modernen Immunologie differenziert zu betrachten. Aus einem

hochkomplexen medizinischen Mechanismus wird hierbei häufig eine stark vereinfachte,

monokausale (auf eine einzige Ursache zurückzuführende) Erklärung gestrickt, die der

biologischen Realität unseres Körpers nur in Teilen gerecht wird.

2. Immunologische Grundlagen: Akute vs. chronische

Entzündung

Um die Vorgänge im Körper fundiert zu verstehen, ist eine klare Unterscheidung zwischen den

verschiedenen Arten der Entzündung (Inflammatio) zwingend notwendig. In der klassischen

Medizin ist eine Entzündung primär eine lebenswichtige, hochgradig regulierte Abwehr- und

Reparaturreaktion des Körpers auf schädliche Reize wie Krankheitserreger oder

Gewebeschäden.



Die akute Entzündung (Die "Feuerwehr")

Die akute Entzündung ist durch die fünf klassischen Symptome der Antike charakterisiert:

Rubor (Rötung), Calor (Wärme), Tumor (Schwellung), Dolor (Schmerz) und Functio laesa

(eingeschränkte Funktion).

Metapher: Stellen Sie sich eine akute Entzündung wie einen echten Brand in einem Gebäude

vor. Die Feuerwehr rückt mit Blaulicht und Sirene an (Schmerz und Rötung), flutet den

betroffenen Raum mit Wasser (Schwellung) und bekämpft den Brandherd intensiv und

aggressiv. Wenn das Feuer (beispielsweise das eingedrungene Bakterium) beseitigt ist, ziehen

die Einsatzkräfte rasch wieder ab, und der gezielte Wiederaufbau des Gewebes beginnt.

Die stille Entzündung (Der "Schwelbrand" oder die "Metainflammation")

Es ist wissenschaftlich unbestritten, dass es neben diesen akuten und zeitlich begrenzten

Reaktionen auch chronische, systemische Entzündungsprozesse mit sehr niedriger Intensität gibt.

In der Fachliteratur wird dies als Low-grade systemic inflammation oder Metainflammation

bezeichnet. Diese Prozesse lassen sich laborchemisch durch leicht erhöhte Entzündungsmarker

(wie das hochsensitive C-reaktive Protein, hs-CRP, oder Zytokine wie Interleukin-6)

nachweisen.

Metapher: Eine stille Entzündung gleicht eher einem jahrelangen Schwelbrand in den isolierten

Wänden des Gebäudes oder einem langsamen Rostprozess (Korrosion) an den tragenden

Wasserrohren. Es gibt keine offenen Flammen, keine Sirenen und über lange Zeiträume keine

offensichtlichen oder spürbaren Schäden. Doch auf Dauer leidet die strukturelle Integrität des

gesamten Systems immens.

+-------------------------------------------------------------+

|              Kategorisierung von Entzündungen               |

+-------------------------------------------------------------+

               /                               \

+-------------------------+         +-------------------------+

|    Akute Entzündung     |         |    Stille Entzündung    |

|     (Die Feuerwehr)     |         |    (Der Schwelbrand)    |

+-------------------------+         +-------------------------+

| - Lokaler, starker Reiz |         | - Systemisch, diffus    |

|   (z. B. Bakterien)     |         |   (z. B. Viszeralfett)  |

| - Hohe Intensität       |         | - Sehr niedrige Intens. |



| - Klassische Symptome   |         | - Oft symptomlos für    |

|   (Schmerz, Rötung)     |         |   viele Jahre           |

+-------------------------+         +-------------------------+

             |                                   |

+-------------------------+         +-------------------------+

| Ziel: Schnelle Abwehr,  |         | Folge: Chronischer      |

| Heilung und sofortige   |         | Zellstress, gestörte    |

| Reparatur des Gewebes.  |         | Stoffwechselprozesse.   |

+-------------------------+         +-------------------------+

3. Der wissenschaftliche Realitätscheck: Ursache oder Folge?

Der entscheidende Unterschied zwischen evidenzbasierter Medizin und stark vereinfachten

Gesundheitsratgebern liegt in der Interpretation der Kausalität (dem Verhältnis von Ursache und

Wirkung).

In populärwissenschaftlichen und alternativmedizinischen Darstellungen wird die stille

Entzündung häufig als die primäre Alleinursache (Root Cause) nahezu sämtlicher Erkrankungen

postuliert. In der Realität der humanen Biologie ist die Metainflammation jedoch meistens ein

begleitender Mechanismus (Epiphänomen) oder ein Zwischenschritt, der in ein gigantisches,

hochkomplexes Netzwerk aus genetischer Disposition, zellulärer Alterung (Seneszenz) und

Umwelteinflüssen eingebettet ist.

Ein anschauliches Beispiel ist die Entstehung von Krebserkrankungen. Diese erfordert vielfältige

Mutationen der DNA und schwerwiegende Veränderungen in der zellulären Regulation, etwa

das Ausschalten körpereigener Kontrollgene. Ein leicht erhöhter Entzündungsspiegel im Gewebe

mag das Mikromilieu für bestimmte veränderte Zellen zwar begünstigen und ihr Wachstum

fördern, er ist jedoch niemals der alleinige Auslöser einer onkologischen Erkrankung.

Ebenso entsteht eine schwere klinische Depression nicht ausschließlich durch ein "brennendes

Gehirn", wie manche Quellen extrem vereinfacht behaupten. Vielmehr spielen hier

psychosoziale Traumata, neuronale Verschaltungen, neuroplastische Veränderungen und

hormonelle Regelkreise (wie die chronische Überlastung der Stressachse) eine absolut zentrale

Rolle.

Zudem besteht bei der monokausalen Betrachtung die Gefahr der Kausalitätsumkehr. Wenn

Forscher bei Patienten mit starkem Übergewicht oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen erhöhte



Entzündungswerte messen, bedeutet das nicht zwingend, dass die Entzündung am Anfang der

Kette stand. Oftmals ist das bereits kranke oder durch massive Stoffwechselstörungen (wie

Insulinresistenz) gestresste Gewebe der eigentliche Auslöser der Entzündung, nicht umgekehrt.

Das Immunsystem reagiert auf den zellulären Stress, um Schlimmeres zu verhindern – es erzeugt

ihn nicht zwangsläufig primär selbst.

4. Die historischen Wurzeln des Konzepts

Wie viele einflussreiche medizinische Narrative basiert auch die Idee der "Silent Inflammation"

auf tatsächlichen, bahnbrechenden wissenschaftlichen Entdeckungen. Problematisch wurde erst

die spätere, oft stark verkürzte Übersetzung dieser komplexen Studien für den Massenmarkt.

In den 1990er und frühen 2000er Jahren revolutionierte sich unser medizinisches Verständnis der

Atherosklerose (Arterienverkalkung). Zuvor galten verengte Blutgefäße primär als ein

mechanisches Problem – vergleichbar mit einem leblosen Wasserrohr, das durch

Cholesterinablagerungen schlichtweg physikalisch verstopft. Führende Forscher wie der

Kardiologe Paul Ridker wiesen in groß angelegten klinischen Studien jedoch nach, dass die

gefährliche Plaques-Bildung in der Gefäßwand in Wahrheit ein hochgradig aktiver,

entzündlicher Prozess ist. Makrophagen (Fresszellen unseres Immunsystems) nehmen das in der

Gefäßwand abgelagerte LDL-Cholesterin auf, verändern sich zu sogenannten "Schaumzellen"

und befeuern so fortlaufend eine lokale Entzündungsreaktion. Diese Entzündung macht die

Plaque letztendlich instabil und brüchig, was zum Aufreißen der Blutgefäßwand und damit zum

akuten Herzinfarkt führen kann.

Parallel dazu publizierte der Forscher Gökhan Hotamisligil 1993 eine Arbeit von enormer

Tragweite. Er konnte nachweisen, dass das Fettgewebe (insbesondere das tiefliegende Bauchfett,

das Viszeralfett) von stark übergewichtigen Lebewesen den entzündungsfördernden Botenstoff

TNF-alpha ausschüttet und dies direkt zur Insulinresistenz (der Vorstufe von Typ-2-Diabetes)

beiträgt. Das Fettgewebe galt plötzlich nicht mehr als reiner und passiver "Energiespeicher",

sondern wurde als ein hochaktives hormonelles und immunologisches Organ verstanden.

Diese faszinierenden und korrekten Erkenntnisse aus der medizinischen Grundlagenforschung

erreichten um das Jahr 2004 den Mainstream, als Publikationen wie das TIME Magazine

Titelgeschichten mit brennenden Organen unter der Überschrift "The Secret Killer"

veröffentlichten. Die Diät- und Wellness-Industrie griff diese drastischen Bilder schnell auf,

prägte den populären Begriff der "Silent Inflammation" und entwickelte daraus ein lukratives



Angebot an speziellen Ernährungsplänen und Supplements, was zu einer starken Vermischung

von valider Wissenschaft und profitorientiertem Marketing führte.

5. Intuitive Plausibilität: Warum die Metapher so tröstlich

erscheint

Der andauernde Erfolg dieses Narrativs lässt sich auch psychologisch hervorragend erklären.

Das Konzept besticht durch eine außergewöhnliche intuitive Plausibilität. Es bedient das tief

verwurzelte menschliche Bedürfnis nach Übersichtlichkeit, Verstehbarkeit und vor allem nach

Kontrolle in einer modernen Welt, in der die Entwicklung chronischer Erkrankungen oft

beängstigend diffus, polygenetisch und unberechenbar erscheint.

Sehr viele Menschen leiden heute unter unspezifischen, teils schwer messbaren Symptomen:

Chronische Müdigkeit, "Brain Fog" (Gehirnnebel), wechselnde Gelenk- und Muskelschmerzen,

massive Abgeschlagenheit oder chronische Magen-Darm-Beschwerden. Wenn die klassische, oft

zeitlich stark limitierte Schulmedizin nach Standard-Blutbildern und Routineuntersuchungen

keine klare organische Diagnose stellen kann, fühlen sich Betroffene häufig mit ihrem realen

Leiden unverstanden oder sogar in die rein psychosomatische Ecke gedrängt.

In diesem schmerzhaften Vakuum liefert das Konzept der "stillen Entzündung" eine unglaublich

greifbare, wissenschaftlich anmutende Erklärung. Es validiert das subjektive Leiden der

Patienten: "Ja, da ist etwas in dir, es brennt nur so leise, dass die normalen Ärzte es nicht sehen."

Mehr noch: Es bietet eine scheinbar handhabbare Lösung an. Während komplexe autoimmune

Störungen oder genetische Veranlagungen als unausweichliches Schicksal empfunden werden,

suggeriert das Entzündungs-Paradigma maximale Selbstwirksamkeit. Durch die strenge

Anpassung der eigenen Ernährung und den disziplinierten Einsatz von

Nahrungsergänzungsmitteln glaubt der Patient, den symbolischen Feuerlöscher selbst in der

Hand zu halten.

6. Problematische Zuspitzungen und der missverstandene

Stoffwechsel

Kritisch zu bewerten ist, wenn diese ursprünglich validen Forschungsergebnisse so stark

simplifiziert werden, dass sie der tatsächlichen biologischen Realität des menschlichen

Stoffwechsels komplett widersprechen. In einigen populären Strömungen der



Ernährungsberatung führt dies mitunter zu dogmatischen Zuspitzungen.

Ein sehr prägnantes Beispiel hierfür ist die strikte und bipolare Einteilung von Lebensmitteln

oder Nährstoffen in ausschließlich "entzündlich" (grundsätzlich böse) und "anti-entzündlich"

(grundsätzlich gut). In dieser Schwarz-Weiß-Sichtweise werden beispielsweise Omega-6-

Fettsäuren (wie die Arachidonsäure, die natürlicherweise in Fleisch, Eiern, aber auch in

pflanzlichen Lebensmitteln vorkommt) oft pauschal als schädlich verteufelt, da der Körper aus

ihnen entzündungsfördernde Botenstoffe (sogenannte Prostaglandine und Leukotriene) bildet.

Dieses Modell verschweigt jedoch die wundervolle Komplexität unserer Biochemie: Exakt

dieselbe Arachidonsäure ist für den Organismus lebenswichtig. Sie stabilisiert die

Zellmembranen, ist absolut essenziell für die reibungslose neuronale Reizleitung in unserem

Gehirn und wird paradoxerweise vom Körper zwingend benötigt, um in der späten, abklingenden

Phase einer Immunantwort entzündungsauflösende Stoffe (wie Lipoxine) zu bilden. Eine

Entzündung muss im Körper überhaupt erst einmal kräftig anlaufen können, um den Startschuss

für die notwendige Gewebereparatur und Heilungsphase geben zu können.

                   +------------------------+

                   |    Arachidonsäure      |

                   | (Eine Omega-6-Fettsäure|

                   +------------------------+

                               |

           +-------------------+-------------------+

           |                                       |

           v                                       v

+--------------------+                  +--------------------+

| Pro-inflammatorisch|                  | Anti-inflammatorisch|

| (Entzündungs-      |                  | (Entzündungs-      |

|  fördernd)         |                  |  auflösend)        |

+--------------------+                  +--------------------+

| Bildet Prostaglan- |                  | Bildet Lipoxine    |

| dine & Leukotriene |                  | und Resolvine      |

| (Startet die       |                  | (Beendet die       |

|  Immunreaktion)    |                  |  Immunreaktion)    |

+--------------------+                  +--------------------+

           |                                       |

           +-------------------+-------------------+

                               |

                   +------------------------+



                   | Systemische Balance &  |

                   | Geordnete Wundheilung  |

                   +------------------------+

Ein weiteres Konzept, das in der alternativen Szene oftmals stark verallgemeinernd dargestellt

wird, ist das sogenannte "Leaky-Gut-Syndrom" (der durchlässige Darm). Die etablierte

Gastroenterologie erkennt selbstverständlich an, dass bei bestimmten handfesten

Krankheitsbildern (wie der Zöliakie oder chronisch-entzündlichen Darmerkrankungen) die feine

Barrierefunktion der Darmschleimhaut gestört ist (erhöhte intestinale Permeabilität). In einigen

alternativmedizinischen und esoterischen Modellen wird daraus jedoch abgeleitet, dass bei

nahezu jedem Menschen der alltägliche Konsum von Weizen (Gluten), Milchprodukten oder

Zucker die Darmschleimhaut derart schädige, dass toxische Makromoleküle massenhaft in den

Blutkreislauf überschwappen und sofort systemische Entzündungsexplosionen auslösen.

Um solche meist unsichtbaren Prozesse nachzuweisen, werden verunsicherten Patienten teils

Diagnostikverfahren angeboten, deren medizinischer Nutzen stark umstritten ist. Besonders

populär sind teure Bluttests auf nahrungsmittelspezifische IgG-Antikörper (oft als IgG4-Tests

beworben). Alle namhaften Fachgesellschaften für Allergologie warnen jedoch seit Jahren

eindringlich davor, dass diese Tests nicht zur seriösen Diagnose von Entzündungen oder

tatsächlichen Unverträglichkeiten geeignet sind. Die Bildung von IgG-Antikörpern ist in den

allermeisten Fällen eine völlig normale, gesunde und friedliche Toleranzreaktion des

Immunsystems auf fremde Proteine. Sie beweist lediglich, dass der Patient dieses spezifische

Lebensmittel in letzter Zeit gegessen und toleriert hat.

7. Konkrete Risiken stark vereinfachter Konzepte

Wenn ein solch komplexes medizinisches Modell auf allzu simple Ernährungsratschläge

reduziert wird, kann dies für die Betroffenen ernste, unbeabsichtigte Folgen haben. Das Narrativ

der stillen Entzündung ist heute das Fundament eines globalen Marktes für kostenpflichtige

Coaching-Programme, rigorose Detox-Kuren und Unmengen an Supplementen (etwa

hochdosiertes Curcumin, Omega-3-Fischöl-Kapseln, Weihrauch oder Astaxanthin).

Die potenziellen Risiken für rat- und hilfesuchende Patienten sollten mit großer Empathie, aber

in aller Deutlichkeit benannt werden:

1. Verzögerte Diagnostik echter, schwerer Erkrankungen: Der innige Glaube, man könne

durch eine streng "anti-entzündliche" Ernährung und natürliche Mittelchen allein ernsthafte



Erkrankungen heilen, birgt das gewaltige Risiko, dass lebensrettende medizinische Diagnosen

verschleppt werden. Beginnt beispielsweise im Körper eine echte, zerstörerische

Autoimmunerkrankung (wie eine Rheumatoide Arthritis oder Multiple Sklerose), ist oft der

extrem schnelle Einsatz hochspezifischer Medikamente (z. B. Immunsuppressiva oder moderne

Biologika) entscheidend, um irreversible Gewebeschäden, Gelenkzerstörungen oder

Nervenschäden zu verhindern. Naturstoffe wie Curcumin mögen im Reagenzglas milde

entzündungshemmende Eigenschaften zeigen – sie reichen in der Praxis jedoch fast nie aus, um

das stark fehlgeleitete Immunsystem bei einer manifesten Autoimmunkrankheit sicher und

dauerhaft zu kontrollieren.

2. Orthorexie und ein von Angst geprägtes Verhältnis zum Essen: Die ständige Sorge, durch

auch nur kleine Fehler bei der Ernährung fatale Entzündungen im Körper zu entfachen, führt bei

vielen sensiblen Menschen zu einer massiven, krankhaften Einschränkung des Speiseplans. Die

unbegründete Angst vor als "entzündlich" markierten Lebensmitteln (oft jegliches Getreide, alle

Milchprodukte, Fleisch, bestimmte Gemüsesorten wie Tomaten und Zucker) kann Züge einer

sogenannten Orthorexia nervosa annehmen – dem zwanghaften, stressigen Bedürfnis, sich

vollkommen "rein" und "perfekt" zu ernähren. Dies führt nicht nur allzu oft zu echten,

handfesten Nährstoffmängeln, sondern bedeutet fast immer erheblichen psychischen Stress und

soziale Isolation. Spontane Restaurantbesuche, Einladungen bei Freunden oder unbeschwerte

Abende werden gemieden, da fast jede Zutat als potenziell toxischer "Brandbeschleuniger"

gefürchtet wird.

3. Finanzielle Belastung (Finanzielle Toxizität): Die ständigen Ausgaben für immer neue,

nicht evidenzbasierte Blut- und Mikrobiom-Stuhltests, die nicht von den regulären

Krankenkassen getragen werden, sowie der oft immense monatliche Kostenaufwand für

dutzende Supplement-Dosen stürzen gerade ohnehin schon belastete chronisch kranke Menschen

oftmals in ernsthafte finanzielle Schwierigkeiten.

8. Empathie & Respekt: Wirkliche Wege zur

Gesundheitsförderung

Trotz der notwendigen und berechtigten wissenschaftlichen Kritik an der Überdehnung des

Entzündungsbegriffs ist es absolut essenziell, den betroffenen Patienten auf Augenhöhe, mit

tiefem Respekt und radikaler Empathie zu begegnen. Menschen, die sich intensiv in Foren für

"stille Entzündungen" austauschen oder extremen Ernährungsformen zuwenden, sind weder naiv

noch irrational. Sie sind zumeist Individuen mit enormem, realem Leidensdruck, für die unser



derzeitiges, stark ökonomisiertes Gesundheitssystem – das von hohem Zeitdruck, knappen

Budgets und Fünf-Minuten-Taktungen geprägt ist – nicht immer angemessene Lösungen,

ganzheitliche Erklärungen oder die zwingend nötige menschliche Zuwendung bietet.

Wenn ein Arztbesuch nach kurzer Zeit mit der für den Arzt korrekten, für den Patienten aber

vernichtenden Aussage endet, im Standard-Blutbild sei "alles normal, das ist wohl

psychosomatisch", lässt das die Betroffenen mit ihrer chronischen Erschöpfung oder ihren

diffusen Schmerzsyndromen völlig allein. Dass naturheilkundlich arbeitende Therapeuten oder

Funktionelle Mediziner sich hingegen oftmals eine ganze Stunde Zeit nehmen, aufmerksam

zuhören, das Leid bestätigen und ausführliche (wenn auch teilweise fiktive) Erklärungsmodelle

anbieten, hat einen unschätzbaren Wert für die therapeutische Beziehung. Dieser sogenannte

Placebo-Effekt der Zuwendung und des Zuhörens (die "Talking Cure") bewirkt oftmals bereits

eine messbare Stressreduktion und Linderung.

Der konstruktivste und sicherste Weg aus dem mitunter angstbesetzten Irrgarten extremer

Ernährungslehren ist jedoch eine Rückkehr zu evidenzbasierten, unaufgeregten und positiven

Gesundheitsempfehlungen, die die Symptome ernst nehmen, ohne falsche Heilsversprechen zu

machen oder unnötige Ängste zu schüren.

Es ist wissenschaftlich bestens belegt, dass Faktoren unseres Lebensstils das Immunsystem und

Entzündungsreaktionen positiv modulieren können:

Ernährung: Eine abwechslungsreiche, ausgewogene und stark pflanzenbetonte

Ernährung (wie die klassische mediterrane Kost) mit reichlich Ballaststoffen,

hochwertigen ungesättigten Fettsäuren und unzähligen sekundären Pflanzenstoffen ist

absolut gesundheitsfördernd und unterstützt das Mikrobiom. Dies gelingt jedoch

hervorragend auch ohne dogmatische, ängstliche Verbote einzelner

Lebensmittelgruppen.

Körperliche Bewegung: Regelmäßige, moderate körperliche Aktivität setzt in der

Muskulatur sogenannte Myokine (Botenstoffe) frei, die nachweislich stark

entzündungsregulierend und systemisch ausgleichend wirken.

Psyche und Schlaf: Psychosozialer Dauerstress, unverarbeitete Traumata und

Schlafmangel treiben über eine beständige Ausschüttung von Stresshormonen (wie

Cortisol, was langfristig zu einer Rezeptorresistenz führt) immunologische

Fehlregulationen an. Entspannungsverfahren (wie Meditation, sanftes Yoga,

Atemübungen zur Vagusnerv-Stimulation oder eine professionelle kognitive

Verhaltenstherapie) sind daher hochwirksame und oft drastisch unterschätzte



Instrumente der echten Gesundheitsprävention.

All diese Faktoren sind exzellente, handfeste Grundpfeiler der eigenen körperlichen und

mentalen Gesundheitsvorsorge. Sie sollten den Patienten als ermutigende, positive Werkzeuge

für ein besseres, aktives Wohlbefinden an die Hand gegeben werden – und keinesfalls als

panische, stressige Pflichtaufgabe zur Vermeidung eines permanent vermuteten inneren Brandes.

Das oberste Ziel einer guten Gesundheitskommunikation muss es sein, das verlorene Vertrauen

der Betroffenen in den eigenen, widerstandsfähigen Körper wiederherzustellen und ihnen ein

entspanntes, angstfreies und freudvolles Verhältnis zum Essen zurückzugeben.

Dieses Dokument ist ein offizieller Export von Gesundheitsmythen.de (COMUN e.V.). Alle Fakten und

Quellenangaben sind auf der Website einsehbar.


