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Entzindliche Prozesse spielen eine Rolle bei einer Vielzahl von Erkrankungen, wie z. B. Arthrose,
Rheuma, Diabetes oder Autoimmunerkrankungen. Aber manchmal verlaufen Entzindungen im
Korper auch ab, ohne dass wir davon wissen. Symptome wie Kopfschmerzen, Gelenkschmerzen oder
Mudigkeit kénnen Folgen von Entziindungsprozessen im Kérper sein. Durch die clevere Auswahl
unserer Lebensmittel kénnen wir Entzindungen mindern und der Entstehung vorbeugen.

Welele fohenenillel

wirken entzindungsférdernd?

Zueker: Laut offiziellen Empfehlungen liegt die maximale
Zufuhr von Zucker bei 50 Gramm ?16 Wurfelzucker) pro Tag.
Hierzu zahlt sowohl der klassische Haushaltszucker als auch
natdrliche Zuckeralternativen wie Honig oder Sirup. Mit etwa
95 Gramm Zucker (31 Wurfelzucker) pro Tag verzehren wir im
Durchschnitt allerdings fast das Doppelte der empfohlenen
Menge.

Wﬂ%@/{.{”ﬂ&ﬁ/h@ Die Vertraglichkeit von Weizen ist sehr
individuell. Ob das Getreide in deinem Kérper Entzindungen
férdert, kann medizinisch abgekldrt werden.

ﬂél’!&/{ MM/W%M!{&%’ Die hier enthaltenen Fettsduren wirken
entzindungsférdernd in unserem Kérper.

Whe wirkl

entzindungshemmend?

+ Omega-3-Fettsduren: Sie wirken im

Kérper entzindungshemmend.
Du findest sie z. B. in fettreichem Fisch,
Leindl oder Walnussen

« Sekunddre Pflanzenstoffe: Du findest

sie unter anderem in Hulsenfrichten,
NUssen, Obst und Gemuse.

« Antioxidantien: Sie sind als

Radikalfédnger im Kérper wirksam.
Du findest sie in groRer Menge in
Himbeeren, Blaubeeren und grinem
Gemuse.

. Gowiinze - Div Apelipeke dor Neilim

. 7) ﬁ{gWél/Whlf'Zé/enthdlt mehr als 25 Antioxidantien und ist da-
mit eine Wunderwaffe im Kampf gegen freie Radikale im Kérper.
Dem Ingwer6l wird eine entzindungshemmende Wirkung

zugeschrieben, die unter anderem unsere Geddchtnisleistung
unterstatzen soll.

%mf/ﬁ/mkmm enthdlt atherischen Ole und eine Vielzahl an
Vitaminen. Er wirkt entzindungshemmend und hilft bei
Verdauungsbeschwerden.

3 oziinetmgelonende Alllage-Tppe:

1. Bereite dir deine eigenen Snacks und Suldigkeiten zu.
So kannst du selbst bestimmen, wie viel Zucker du verwendest.
2. Schon mal Intervallfasten ausprobiert? Durch eine lange
Essenspause gibst du deinem Kérper eine wohltuende Auszeit.
3. Integriere regelmafiige korperliche Aktivitdten in deinen Alltag,
um Entzindungen im Kérper entgegenzuwirken.

 How ge[/f ¢ 20 weeron Rozeglont:

https://vimeo.com/user/106172394/folder/3478733
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