Infoblatt
Antientzindliche Erndhrung

Informationen

Lebensmittelbeispiele



Steckbrief

Was ist antientzindliche Ernahrung?

Antientzundliche Ernahrung bedeutet, gezielt Lebensmittel zu
wahlen, die Entzundungen im Korper hemmen konnen. Dabei geht
es vor allem darum, verarbeitete und entzindungsfordernde
Lebensmittel zu reduzieren und stattdessen frische, nahrstoff-
reiche Lebensmittel zu essen.

Wie kann sie unterstutzen?
Erhohte Entzundungswerte uber lange Zeitraume stehen im
Zusammenhang mit vielen Erkrankungen wie Rheuma, Diabetes,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Darmproblemen.
Eine antientzundliche Ernahrung_kann:

Dein Wohlbefinden und deine Energie steigern

Dein Immunsystem unterstutzen

Das Risiko fur chronische Erkrankungen senken

Schmerzen und Schwellungen lindern

Welche Lebensmittel fordern Entzundungen im Korper?
Einige Lebensmittel konnen entzindungsfordernd wirken.

Achte darauf diese Lebensmittel nicht im UbermaR zu verzehren.

® Zucker und stark verarbeitete Kohlenhydrate

(z. B. Weilbrot, SulRigkeiten, Limonaden)

® Transfette (z. B. in frittierten Lebensmitteln, Margarine, Fast Food)

®© Stark verarbeitete Fleischprodukte (z. B. Wurst, Speck, Fertiggerichte)
© Alkohol und stark verarbeitete Milchprodukte

Welche Lebensmittel wirken sich positiv auf Entziindungen im

Korper aus?

% Obst und Gemiise: Besonders Beeren, Blattgemuse, Brokkoli

@) Gesunde Fette: Nilsse, Avocado, Olivenol und fetter Fisch
Vollkornprodukte und Hulsenfriichte: Haferflocken, Quinoa, Linsen
Krauter und Gewlirze: Kurkuma, Ingwer, Knoblauch und Zimt

& Griiner Tee und dunkle Schokolade (mind. 70 % Kakao)

Detaillierte Beispiele findest du auf den nécheten Seiten N
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Alkohol Zucker
Alkohol beeintrachtigt die Leberfunktion und Ein hoher Zuckerkonsum kann Entzindungen im

schwacht die Darmbarriere, was zu Ent- Korper fordern. Um Entziindungen zu
zundungen fuhren kann. Es wird empfohlen, den reduzieren, wird empfohlen, den Konsum
Alkoholkonsum zu minimieren und alkoholfreie zuckerhaltiger Lebensmittel und Getranke zu

Getranke zu bevorzugen, um Entzindungs- minimieren und auf die Nahrwertangaben zu
reaktionen und Gewichtszunahme zu vermeiden. achten.
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Tierisch vs. Pflanzlich Vitamin C
Tierische Produkte (geséattigte Fettsduren)werden Obst und Gemiise, vor
oft mit erhéhten Entziindungswerten in Verbindung allem:
gebracht. Pflanzliche Lebensmittel mit Anti- Paprika, Brokkoli,

Rosenkohl, Grinkohl,
Fenchel; Sanddorn,
Hagebutte, Kiwi, schwarze
Johannisbeeren,
Zitrusfriichte

oxidantien, Ballaststoffen und Phytonahrstoffen
wirken entzindungshemmend. Eine Ernahrung, die
auf pflanzlichen Lebensmitteln fundiert, unterstiitzt
die Gesundheit und wirkt Entziindungen entgegen.
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Ballaststoffe Pro-und Pribiotika ™%

Probiotika(lebende Bakterienstdmme) und
Prabiotika (Bestandteile in GemUse, Hilsenfriichten
und Beeren, die als Nahrung fir gesundheits-
forderliche Bakterien dienen)unterstiitzen das
Mikrobiom im Darm. Die Empfehlung, finf Portionen
Gemuse und Obst pro Tag zu essen, tragt zur
Verbesserung des Mikrobioms bei.

Hafer, Erbsen, Bohnen,
Apfeln, Zitrusfriichten,
Karotten und Gerste
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Sekundare Pflanzenstoffe und Ballaststoffe

Sekundare Pflanzenstoffe, die in GemuUse, Obst, Hulsenfrichten und Getreide enthalten sind,
unterstitzen den Kérper mit ihren antioxidativen, entziindungshemmenden und
schadstoffabweisenden Eigenschaften. Ballaststoffe, ebenfalls in diesen Lebensmittelgruppen
enthalten, unterstitzen die Verdauung, halten den Blutzuckerspiegel stabil und verhindern
dadurch Entzindungen im Korper.
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Carotinoide Flavonoide Polyphenole
Tomaten, Papaya, Apfeln, Birnen, Trauben, rotl:e:ét:gl:l;]e[;sslzl‘?vlizt"_c&esfglbst
Grapefruit; NECIRETE Beeren Granatép?el '
M&hren, Feldsalat, Beerenobst, Zwiebeln, Kirsche'n Pflaumen°'

Griinkohl, Grankohl, Auberginen, Oliven(&l) éoja' Griintee
Wassermelonen Soja, schwarzem und . : '
PR Tes Kaffee, (dunkler) Kakao,

Gwiirze wie Oregano, Zimt

Gesattigte, einfach ungesattigte und mehrfach ungesattigte Fette
/\,
Der Konsum von gesattigten Fetten sollte reduziert und stattdessen einfach und mehrfach
ungesattigte Fette bevorzugt werden. Omega-3-Fettsauren sind entziindungshemmend,
wahrend Omega-6-Fettsauren entziindungsfordernd sein konnen. Es wird empfohlen, den
Verzehr von Omega-3-reichen Lebensmitteln zu erhéhen und den Konsum von Omega-6-reichen
tierischen Produkten zu reduzieren. Pflanzendle sollten nicht erhitzt werden, um ihre positiven

a Eigenschaften zu bewahren.

4\ Omga-3-Fettsauren
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Leindl, Chia-0l, Walnussél, Rapsél,
Leinsamen, Walniisse;
fetter Seefisch wie Lachs, Hering,
Makrele, Sardelle; Mikro-Algen




