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6 Der 28-Tage-Plan gegen Entziindungen



Diat mit Kalorienzdhlen war gestern. »Ge-
sund essen«istdas neue Abnehmprogramm.
Nach 28 Tagen ohne die Ernahrungsgifte
Getreide, Zucker und Alkohol ist Ihr Kérper
namlich bereit, angefutterte Kilos von selbst
wieder loszulassen. Sie nehmen quasi auto-
matisch ab. Wie das geht? Ganz einfach: Die
entgiftende Erndhrung des 28-Tage-Plans
gegen Entzindungen schafft die Vorausset-
zung daflr, dass versteckte Entziindungen
im Korper, die den Stoffwechsel mal3geblich
beeinflussen, abheilen kénnen.

Der Ubliche »westliche« Speiseplan mit viel
Fleisch, Brot, Kaffee und Suf3igkeiten, kom-
biniert mit Ubermalligem Stress, wenig
Schlaf und Bewegungsmangel, Uberfordert
den Korper. Ubergewicht entsteht - vor al-
lem in der Bauchregion. Und genau diese
Bauchfettzellen verschlimmern die Stoff-
wechsellage immer weiter, indem sie die
Entzindungsprozesse im Korper fordern.

Der Ausweg aus diesem Teufelskreis ist der
28-Tage-Plan gegen Entziindungen. Sie ver-
zichten vier Wochen lang konsequent auf
die schlimmsten Ernahrungsgifte und brin-
gen damit sowohl lhren Stoffwechsel als
auch lhr Immunsystem auf Vordermann.
Sie verlieren Gewicht - ganz von selbst. Da-
bei werden Sie sich wie neu geboren fihlen:
mehr Energie, mehr Konzentration, mehr
Leistungsfahigkeit, besserer Schlaf und da-
mit eine positive, frische Ausstrahlung.

Das Wissen uber gesunde Erndhrung ist
in unserer Gesellschaft mittlerweile all-
gegenwartig. An der Theorie kann es also
nicht liegen, dass in Deutschland immer
mehr Menschen an Ubergewicht leiden.
Ich meine, es wird Zeit, dass wir dieses fur
unsere Gesundheit und unser Wohlbefin-
den so wichtige Wissen endlich auch in die
Tat umsetzen. Der 28-Tage-Plan macht es
Ihnen leicht, denn Sie mussen keineswegs
auf Genuss und Gaumenfreuden verzich-
ten. Unsere Uber 70 Anti-Entziindungs-Re-
zepte sind abwechslungsreich und extrem
schmackhaft.

Verlieren Sie also keine Zeit! Nutzen Sie
die neuesten wissenschaftlichen Erkennt-
nisse Uber den Zusammenhang von ent-
zindlichen Prozessen im Korper und
der Entstehung von Ubergewicht fir lhr
personliches »Entgiftungs- und Abneh-
mprogramms«. Unser  Erndhrungsplan
setzt dabei auf die besten antiinflam-
matorischen Lebensmittel, die uns zur
Verfugung stehen.

Ich wiinsche Ihnen
viel Erfolg beim Sich-
gesund-Schlemmen.

Ihr Dr. Dr.
Michael Despeghel









etox ist in aller Munde - wenn

es um Abnehmen und gesunde

Ernahrung geht. Detox als Ab-
kirzung des englischen »Detoxication«
bedeutet Entgiftung. Eine entsprechende
Diat soll also helfen, den Korper zu entgif-
ten. Doch warum ist das Uberhaupt not-
wendig? Dieser Frage werden wir auf den
Grund gehen.
Kritiker des Diatentrends Detox begrin-
den ihre Haltung so: Der Organismus
verfugt mit Leber, Nieren, Galle, Darm,
Lunge und Haut Uber ein auBerst um-
fangreiches und leistungsfahiges Aus-
scheidungssystem, das giftige Stoff-
wechselprodukte effizient entsorgt. Das
hei8t, der Korper detoxifiziert (entgif-
tet) sich permanent selbst - schlieBlich
kdnnte man Uberhaupt nicht Uberleben,
wenn er groBere Mengen an Gift spei-
chern wirde. Aulerdem betonen die Kri-
tiker, dass eine gesunde Ernahrung, aus-
reichend Bewegung und Schlaf gentgen
wuirden, um mit den Belastungen fertig-
zuwerden.

So weit, so gut. Von all dem gehen grund-
satzlich auch wir aus. Dennoch lasst sich
eine immer hohere Belastung des Kor-
pers durch Umweltgifte, aber auch durch
UbermalRige und ungesunde Ernahrung
sowie Genussgifte (Alkohol, Nikotin, Zu-
cker) nicht leugnen. Das Immunsystem
leistet also permanente Schwerstarbeit,
um alles im Lot und den Kdrper gesund
zu halten. Nachvollziehbar, dass es dabei
auch immer wieder zu Uberforderung
kommt. Die Folge: versteckte Entzin-
dungen, die den Organismus belasten
und bislang ungeahnte negative Konse-
quenzen fur unsere Gesundheit, unser
Gewicht und unsere Leistungsfahigkeit
haben.

Es ist also durchaus sinnvoll, den Kér-
per durch eine Art Hausputz bei seiner
Schwerstarbeit zu entlasten und damit
das Immunsystem zu stimulieren. Der
28-Tage-Plan gegen Entziindungen ist lhr
Einstieg, denn er unterstitzt, reinigt und
pflegt alle Entgiftungsorgane - allen vo-
ran den Darm. So wird der Stoffwechsel



entlastet und kommt in Schwung, gleich-
zeitig sinken Blutdruck, Cholesterin und
Blutzucker. Sie verlieren einige Pfunde,
das Bindegewebe wird straffer, die Haut
sieht frischer aus. Beste Voraussetzungen
also, um anschliefend mit einem gesun-
den Lebensstil fortzufahren und damit Ih-
rem Korper zu helfen, seine von der Natur
bestens ausgekltgelten Schutzfunktionen
(Immunsystem) ungehindert ausiben zu
kdnnen.

Inzwischen ist medizinisch erwiesen,
dass Entzindungen fir die allgemeine
Gesundheit weitaus gefahrlicher sind

als bislang angenommen. Allerdings gilt,
dass sichtbare Entziindungen, die mit
den typischen Kriterien wie Schwellung,
Rétung oder Eiterbildung einhergehen,
leicht zu erkennen und zu behandeln
sind. Sie klingen normalerweise auch
schnell wieder ab. Die eigentliche Gefahr
geht von den unbemerkten, nicht sicht-
baren Entzindungen aus, die sich bei im-
mer mehr Menschen im Kérper ausbrei-
ten. Sie kdnnen schwere Krankheiten wie
Krebs oder Autoimmunerkrankungen
verursachen.

Aktuelle Studien zeigen zudem, dass sol-
che versteckten Entziindungen im Kérper
auch unseren Fettstoffwechsel negativ
beeinflussen - und damit unser Gewicht,
unser Wohlbefinden und unsere Gesund-

Warum Korper und Darm entgiften? 11



heit. Es gilt als erwiesen, dass Uberge-
wicht mit chronischen Entzindungen
einhergeht. Gehdren auch Sie zu den vie-
len Menschen, die ihr Gewicht reduzieren
wollen und trotz Diaten, Erndhrungsum-
stellung und Sport keinen nennenswer-
ten Erfolg vorweisen kdnnen? Méglicher-
weise hatten Sie zunachst sogar Erfolg,
sind aber dem geflrchteten Jo-Jo-Effekt
zum Opfer gefallen? Dann kénnte der ak-
tuelle Entzindungsstand lhres Korpers
die Ursacheflirdievergeblichen Abnehm-
versuche sein. Ein weiterer Hinweis auf
versteckte Entzindungen im Kérper sind
undefinierbare Schmerzen: Es tut mal
hier und mal da weh, aber man findet kei-
ne Ursachen und auch keine Abhilfe.

Verantwortlich fur solche versteckten
Entzindungen ist primar eine aus der
Balance geratene Darmflora. Aber auch
das gefahrliche in der Bauchregion ein-
gelagerte Korperfett hat ein enormes
Entziindungspotenzial. Beides sind Fol-
gen einer falschen Erndhrung und unge-
sunden Lebensweise. Zu viel, zu st und
schlechte Kohlenhydrate - damit kommt
der Korper langfristig nicht zurecht. Denn
unter solchen Umstanden befindet sich
das Immunsystem im Dauerbetrieb ohne
Pausen. Und das behindert die Fettver-
brennung. Ein Teufelskreis, der nur durch-
brochen werden kann, wenn die Ent-

Entziindungen im Blut oder per
Ultraschall feststellen

Uber mégliche versteckte Entziindungen im Kérper kann eine Blutunter-

suchung Aufschluss geben. Beispielsweise deutet die erhéhte Konzen-
tration weiBer Blutkorperchen (Leukozyten) im Blut auf eine akute In-
fektion hin. Zudem lassen sich bestimmte Proteine nachweisen, die bei

Entziindungen vermehrt gebildet werden, um die am Immunsystem be-
teiligten Makrophagen (Fresszellen) zu aktivieren.

Bei unspezifischen Organbeschwerden, die auf eine Entziindung bei-
spielsweise von Bauchspeicheldriise, Darm oder Gelenken hinweisen,

sind weitere Untersuchungen etwa per Ultraschall oder Réntgen durch

den Arzt erforderlich.

12 Theorie



zindungen behoben werden. Erst dann
kommen Immunsystem und Stoffwech-
sel wieder in die Balance und die Fettver-
brennung kann ungehindert stattfinden.

Die Quelle des Ubels:

wenn der Darm schwachelt

Im Darm spielen sich fur den Koérper ent-
scheidende Dinge ab. Immerhin macht er
80 Prozent unseres Immunsystems aus.
Das sagt schon sehr viel darUber aus, wie
wichtig es ist, dass dieses enorm grol3e
Organ - bei einem Erwachsenen bis zu
unglaubliche funf Meter lang - reibungs-
los funktioniert. Doch aufgrund von Fehl-
erndhrungund der sich rasantverbreiten-
den Intoleranzen gegenlber bestimmten
Nahrungsmitteln ist der Darm bei vielen
Menschen bisweilen tberfordert. Hinzu
kommen Gifte und andere Schadstoffe,
die er beseitigen muss und gegen die er
sich zu wehren hat - und weil auch diese
in unserer Umwelt immer haufiger vor-
kommen, ist der Darm als wichtiger Teil
unseres Immunsystems meist vollkom-
men Uberlastet.

Unter diesen Umstanden neigt er dazu
- in einer Art Hyperaktivitat -, auch Sub-
stanzen anzugreifen, die eigentlich unge-
fahrlich fur den Koérper sind. Es kann zu
allergischen Reaktionen kommen und in
der Folge zu Entzindungsprozessen, die
wir weder sehen noch splren. Wer bei
sich entsprechende Symptome wie ge-
minderte Leistungsfahigkeit, undefinier-
bare Schmerzen und/oder eine gestorte
Fettverbrennung wahrnimmt, sollte ab-
klaren, ob die Ursache ein vor allem im

Verdauungstrakt Uberlastetes Immun-
system ist. Denn wer die Ursache kennt,
kann mit dem 28-Tage-Plan gegen Ent-
zindungen gezielt eine Besserung und
Abheilung seines Darms bewirken: mit
einer Umstellung der Erndhrung und des
Lebensstils.

Eine immer weiter um sich greifende
Nahrungsmittelunvertraglichkeit ist bei-
spielsweise die Weizensensitivitat. Sie
kann zu einer Reizdarmsymptomatik mit
Bauchschmerzen, Véllegefiihl, Blahun-
gen, Durchfall, Verstopfung, Ubelkeit so-
wie Mudigkeit, Kopfschmerzen, Angst-
gefihlen und Depression fuhren. Als
eine der Ursachen gelten moderne Wei-
zensorten: Sie enthalten mehr von den
Stoffen, die beim Menschen die Immun-
abwehr intensiv aktivieren und entspre-
chende Abwehrreaktionen im Darm ver-
ursachen kdnnen. Dazu mehr ab Seite 25.

Eine Entziindung ist zunachst einmal eine
Uberlebenswichtige Abwehrreaktion des
Kérpers. Mit diesem hochkomplexen Pro-
zess wehrt sich das Immunsystem gegen
jede Art von Angriff auf den Koérper, der
das Gewebe reizt und Zellen schadigt - sei-
en es Gifte, Verletzungen oder Fremdkor-
per. Die Intensitat der Entzindung hangt
davon ab, wie stark und lange ein negati-
ver Reiz auf den Korper wirkt. Die Reak-
tion zielt darauf ab, den Verursacher so
schnell wie méglich wieder loszuwerden.

Ursache fiir Entziindungen kén-
nen duBBere oder innere Reize sein.

Warum Korper und Darm entgiften?



AuRere Einflisse sind zum Beispiel Ver-
letzungen durch St6Re oder Stirze, Ver-
brennungen, Viren oder Bakterien, aber
auch Vergiftungen und Allergieausloser
wie Nahrungsmittel, Pollen oder Tierhaa-
re. Innere Reize sind meist Stoffwechsel-
produkte, etwa Kristalle der Harnsaure
oder Produkte eines Gewebezerfalls.

Die Symptome einer Entziindung auf
der Haut kennt jeder aus eigener Erfah-
rung: Die betroffene Stelle am Korper ro-
tet sich, schwillt an und schmerzt. Bei ei-
ner Virus- oder bakteriellen Erkrankung
wehrt sich der Korper durch Anstieg der
Temperatur - es kommt zu Fieber. Wah-
rend solche Entzindungen entweder
sichtbar oder etwa durch Husten und
Schnupfen spirbar sind, weil3 der Betrof-
fene oft nichts davon, wenn versteckte
Entziindungen in oder an einem Organ
entstehen. Allerdings ist die Entzindung
selbst zundchst noch keine Erkrankung.
Vielmehr zeigt sie, dass der Korper sich
wehrt und der Heilungsprozess im Gange
ist. Ist dieser erfolgreich, geht der Koérper
gestarkt aus der Krise hervor. Gelingt es
jedoch nicht, die Verursacher vollumfang-
lich zu eliminieren, droht die Gefahr einer
chronischen Entzindung.

Wird das Gewebe an einer Korperstelle
verletzt oder gereizt, muss das Abwehr-
system Schwerstarbeit leisten. Bei au-
Reren Verletzungen beispielsweise ist es
Aufgabe des Blutklebstoffes Fibrin, zu-
nachst einen zu groBen Blutverlust zu
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vermeiden. Er sorgt daftir, dass das Blut
gerinnt. Ist der Blutfluss durch Abdich-
tung gestoppt, heben spezielle Enzyme
die Gerinnung wieder auf. Jetzt sind so-
genannte Abwehrzellen (Makrophagen/
Fresszellen) dran, geronnenes Blut, Bak-
terien und abgestorbenes Gewebe zu
entsorgen. Damit diese Makrophagen
moglichst schnell vor Ort sind, um ihre
wichtige Arbeit im Entzindungsbereich
erledigen zu kdnnen, erhéhen dafur zu-
standige Botenstoffe die Durchlassigkeit
der BlutgefaRe. Die Folge: Der Bereich
um die Wunde herum wird starker durch-
blutet und es kommt zu den bekannten
Erscheinungen wie Rotung, Temperatur-
anstieg und Schwellung.

Wahrend die Makrophagen noch mit den
»Aufraumarbeiten« beschaftigt sind, be-



ginnen andere Zellen mit dem Instand-
setzen durch Zellteilung - so bilden sich
neue Zellen als exakte Kopien der zer-
storten Zellen.

Bei einer groReren Entziindung schmerzt
die betroffene Stelle. Der Grund sind
verletzte Nervenzellen oder ein Druck
auf die Nerven durch die entstande-
ne Schwellung. Gleichzeitig schittet der
Korper Schmerzbotenstoffe aus, die dem
Betroffenen vermitteln sollen, den ent-
zindeten Korperteil moglichst ruhig zu
halten, um damit den Heilungsprozess
bestmoglich zu unterstitzen. Klingt die
Entzindung ab, sorgen Enzyme dafur,
dass die Botenstoffe sich wieder auflo-
sen - der Schmerz verschwindet.

Esist wichtig, Entziindungen zu behan-
deln. Andernfalls kdnnen sie sich im

ganzen Korper ausbreiten und Schaden
anrichten - mit gravierenden gesund-
heitlichen Folgen. Das Immunsystem
kann dann aufgrund einer Ubersauerung
seine Funktion nicht mehr ausuben. Es
wird immer schwacher, je langer die Ent-
zindung nicht ausheilt. Gleichzeitig neh-
men auch die Zellen Schaden. Versteckte
Entzindungen im Korper sind deshalb un-
bedingt ernst zu nehmen und erfordern
konsequentes Gegensteuern mit einer
entzindungshemmenden Erndhrung und
einem gesunden Lebensstil. Der 28-Tage-
Plan gegen Entzindungen hilft Ihnen da-
bei. Die praktische Anleitung fur vier Ent-
giftungswochen beginnt ab Seite 62.

Im menschlichen Koérper leben etwa
100 Billionen Bakterien, die meisten da-
von im Darm - ein eigener Mikrokos-
mos mit etwa zehnmal mehr Mikroben-
zellen, als es im Korper humane Zellen
gibt. Das umfangreiche System von Uber
1000 Arten an Darmbakterien nennt die
Medizin Mikrobiom. Seit einigen Jahren
rackt die Bedeutung dieses komplexen
Okosystems fiir den Menschen in den
Fokus der Wissenschaftler. Zwar arbei-
ten diese nach wie vor daran herauszu-
finden, welche genauen Funktionen die
Uberlebenswichtigen Bakterien erful-
len. Mittlerweile besteht unter den Fach-
leuten aber kein Zweifel mehr an dem
entscheidenden Einfluss der Zusammen-
setzung unserer Darmflora auf unsere
Gesundheit und unser Wohlbefinden.
Grund daflr ist die Tatsache, dass sie

Warum Korper und Darm entgiften?
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nicht zu den kdrpereigenen Zellen gehort
und deshalb eine groRe Wirkung auf un-
ser Immunsystem hat.

Die individuelle Auspragung der Darm-
flora bildet sich bis zum Alter von 18 Jah-
ren. Einfluss haben mehrere Faktoren:
was wir essen, wo wir wohnen, unsere
genetische Ausstattung - kombiniert mit
individuellen Hormonen und Korperflus-
sigkeiten. Dabei unterliegt das Mikrobi-
om im Verlauf des Lebens einer gewissen
Dynamik - sowohl was die Zahl der Mi-
kroben als auch was deren Zusammen-
setzung betrifft. Einen direkten Einfluss
hat die individuelle Ernahrungsweise.
Fleischesser, Vegetarier oder Veganer
zum Beispiel haben eine bakteriell un-
terschiedlich zusammengesetzte Darm-
flora.

In der »richtigen« Zusammensetzung le-
ben alle diese Bakterien in friedlicher Ko-
existenz mit ihrem menschlichen Wirt,
helfen bei der Verdauung und unterstut-
zen das Immunsystem. Doch die »fal-
sche« Mischung und das daraus resultie-
rende gestérte Zusammenspiel zwischen
Mensch und Bakterien (Darmimmunsys-
tem und Darmbakterien) gelten als Aus-
l6ser fur eine Uberreaktion des Immun-
systems und die oben beschriebenen
versteckten Entzindungen im Darm.
In deren Folge kdnnen sich Unvertrag-
lichkeiten, Allergien und chronisch ent-
ziindliche Darmkrankheiten entwickeln,
ebenso wie verschiedene andere Krank-
heiten, zum Beispiel Fettleibigkeit, Dia-
betes oder Depressionen.
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Gesunde Darmflora: eine Frage der
Vielfalt

Die Analyse der Darm-Mikrobiome von
Ubergewichtigen und Nichtibergewich-
tigen ergab, dass Menschen mit einer
geringeren Vielfalt an Darmbakterien
eher dazu neigen, Ubergewichtig zu sein
und eine Insulinresistenz zu entwickeln
(siehe Seite 19). Sie nahmen in der Un-
tersuchung auch mehr an Gewicht zu.
Experten gehen davon aus, dass der Un-
terschied zwischen niedriger und hoher
Vielfalt an Darmbakterien durch nur we-
nige Bakterienspezies ausgemacht wird.
Die Besiedlungsmuster hangen aber
nicht nur von der Erndhrungsweise ab.
Sie sind beispielsweise bei Normalge-
wichtigen anders als bei Ubergewich-
tigen. So dominiert im Darm schlanker
Menschen der Bakterienstamm Bacte-
roidetes als weniger guter Futterverwer-
ter, bei Ubergewichtigen hingegen finden
sich dort vor allem die besonders guten
Nahrungsverwerter Firmicutes. Was tun
diese Bakterien? Die Bacteroidetes sind
fur die Energiegewinnung aus Mehrfach-
zucker, tierischen EiweilRen und gesat-
tigten Fettsauren zustandig - und leis-
ten deshalb vor allem Fleischessern gute
Dienste. Dabei produziert dieser Bakte-
rienstamm reichlich kurzkettige Fettsau-
ren, die bei der Regulierung einer Darm-
entzindung hilfreich sind. Die Firmicutes
hingegen verdauen und verarbeiten kom-
plexe Kohlenhydrate besonders effektiv:
Wahrend die Ublichen Verdauungsenzy-
me damit eher wenig anfangen kdnnen,
zerlegen diese Bakterien komplexe Koh-



