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Entzondagen Fisch, Fleisch und Michprodudte

Lebensmittel (Auswahl) | Entzindungshemmender Lebensmittel (Auswahl) | Entztindungsfordernder
Inhaltsstoff Inhaltsstoff

Fisch

Hering. Sprotte Omega-3-Fettsluren

Lachs Omega-3-Fetts3uren

Makrele Omega-3-Fettsduren

Thunfisch Omega-3-Fettsduren Omega-6-Fettsduren

(Arachidons3ure)

Flersch und Warst

Leber (Innereien) Kupfer, Vitamin A, Zink. Omega-3- Fleisch aus Omega-6-Fettsauren
Fettssuren (Dorschieber) Massentierhaltung {Arachidonsdure)

Muskelfieisch von Omega-3-Fettsauren, Salen Wurst Omega-6-Fettsauren

Weidetieren {Arachidonsaure)

Wikifletsch Omega-3-Fettsauren

Milkchgrodukte

Fermentierte Probiotische Kulturen Fatte Milchproduktes aus

Milchprodukte Massentierhaltung

Kise Zink

Weidemilchprodukte Omega-3-Fettsiuren

Enfzindungen Nisse und Samen sowe Prianzendie

Lebensmittel (Auswahl) Entrindungshemmender Lebernsmittel Entzindungsfordernder
Inhaltsstoff (Auswahl) Inhaltsstoff
Nise
Cashew, Erdnuss, Haselnuss,  Ballaststoffe, Magnesium, Selen, ErdnOsse Omega-6-Fettsduren
Mandel, Pacanuss (Vitamin £ Zink)
Macadamia, Walnuss Ballaststoffe, Magnesium, Omega-3-
Fettsduren, Selen, Vitamin E
Samen
Chiasamen, Leinsamen Ballaststoffe, Magnesium, Omega-3-
FettsSuren
Indische Flohsamenschalen  Ballaststoffe Sesam Omega-6-Fettsduren
Kirbiskerne. Sesam, Ballaststoffe, Magnesium, (Vitamin £ Sonnenblumenkerne  Omega-6-Fettsauren
Sannenblumenkeme Zink)
Pflanzendle
Hantol, Leindl Omega-3-Fettshuren Distedol
Kokosnussl Anticodantien Erdnussdl
Lebertran, Haifischol Omega-3-Fettsiuren, Vitamin Aund  Matskeimol
Heringsol Vitamin £
Rapsdl Walnussal, Omega-3-Fettsuren, Vitamin £ Sonnenblumend!
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Enfzindungen Krauter und Gewlrze

o Enimdmpherende oot
Barlauch atherisches Ol, Vitamin C, Seniéiglykoside. Kimmel atherisches Of, Flavonoide, Cumarine 2
Flavoncide E
Basilikum Atherisches Ol, Terpene, Flavonaide Lorbeer Atherisches Ol :
Bohnenkraut  atherisches 0|, Gerbstofie Meerrettich  Vitamine C und B2, Magnesium,
Senfolglykoside, Flavonoide, dtherisches :
(o] i
Borretsch Vitamin A, atherisches Ol Muskstnuss  3therlsches Ol 3
3
Brunnenkresse  Senféiglykoside, Vitamin € Oregano Vitamin C, athefisches Ol, Gerbstoffe z
=
Chili Capsaicin Paprika Capsaicin, Vitamin C ]
Currykraut dthedsches O Petersilie Vitamin A, 82 und C; Apiin, atherisches Ot
Dill dthesisches Ol, Vitamine A und € Pfeffer atherisches Ol, Flavonoide
Gewirznelke atherisches O, Flavonoide (Quercetin), pfefferminze  atherisches OI, Phenolsduren, Flavonoide
Phenolsduren
Ingwer Vitamin C, Flavonoide, Zink Piment Stherisches Of, Gerbstoffe
Kardamom therisches Ol Rosmarnn Stherisches Of, Gerbstoffe
Kerbel Stherisches O, Vitamin €, Carotinoide Senf Senfolglykoside, atherisches (1
Knobiauch Sulfide Salbel Stherisches O1, Flavonoide. Gerbstoffe '
Kreuzkiimmel atherisches O|, Gerbstoffe, Luteolin und Apigenin  Thymian Carnosol und Carnosolsdure ‘I
(Havonoide) §
Kurkuma sthenisches O, Kurkumin Vanille Zimtsaureester (Flavonoide)? B
:
il
Entzindungen Getrede, Brot, Backwaren und weitere Lebensmittel 5l
Lebensmittel (Auswahl) Entziindungshemmender | Lobensmittel (Auswahl) Entziindungsférdernder "
Inhaltsstoff Inhaltsstoff _:!
CGretresde, Brot und ‘
Backwaren :i
Sauertelgprodukte probiotische Kultiren Fertigbackwaren Trans-Fettsauren, Gluten =l
Vollkomprodukte aus Ballaststoffe, Magnesium,  Produkte aus Gerste, Hafer,  Gluten, Phytinssure g
Gerste, Hafer, Hirse, Roggen  Zink. (Selen) Roggen und Welzen b
und Weizen ®
Weizenkleie Ballaststoffe. Magnesium :
Wentere Lebenwminiel
Algen (Braunalgen, Fucoidan, Magnesium StBungsmittel, SOA-waren Glukose (Zucker)
Meeresalgen Spirulinag) und Zucker
Griner Tee Catechine (Flavonoide) Alkoholische Getrdnke Alkohol (Ethanol)
Knochenbrihe Chondroitin und Fertigprodukte, Chips Omega-6-Fettsduren, Trans- g
Glukosamin Fettsauren Zucker, Gluten s
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Entzondingen Fazit wd prakfische Tps

Wichtig ist eine Balance zwischen entziindungshemmenden und -férdernden Lebensmitteln

« fermentierte Milchprodukte « alkoholische Getranke
(Joghurt, Buttermilch) « Fast food
o fetter Seefisch (Thunfisch, .
Lachs, Makrele, Hering) o Fleisch aus
« Gemdse, Pilze (und Massentierhaltung, Wurst
eingeweichte Hilsenfrichte) o SUBigkeiten, Zucker
»  Gewlrze und Keduter Weiimehlprodukte
«  NUsse und Samen (WalnUsse, «  Weizenvollkorn und
Leinsamen, Chiasamen) Fertigbackwaren
« Obst (dunkle Beeren,
)
o Qle (Kokosnussal, Leinol,
Rapsol, Walnusstl)
Praktische Tipps
" Gemuseund | Gerichteund ) Getreide
Obs‘t Speisen mit l;f::n;je’n:‘:: S:‘:\:s:s%rrie einweichen
kombinieren Krautern und und keimen.
und ofter Gewlrzen kaite K"L‘M ““.'”"?'“"’" Individuell
~ abwechseln. || verfeinern. NOTNNOSH. einweichen. austesten.
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