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ANTI“ENTZUNDLICHE
ERNAHRUNG

Es gibt zwei Arten von Entzundungsreaktionen des Korpers, die akute und

die chronische Entzindung. Die akute Entziindung kann durch Erreger oder

Verletzungen verursacht werden. Ein typisches Beispiel sind Halsschmerzen,

ausgelost durch Viren oder Bakterien, sowie offene Wunden, die sich

entzunden. Eine chronische Entziindung kann verschiedenen Ursprungs
sein und zieht weitreichende Probleme mit sich. Sie kann sich z. B. in
Schmerzen, Abgeschlagenheit oder Unwohlsein dauf3ern. Au3erdem kénnen
durch chronische Entzindung weitere Krankheiten begunstigt werden. Die
Ursachen sind vielfaltig, mogliche Ausléser kdnnen ein Ungleichgewicht des
Immunsystems oder eine genetische Veranlagung sein. Auch ein ungesunder
Lebensstil mit zu viel Stress, Rauchen, Alkohol und Bewegungsmangel
begunstigt chronische Entzindungen. Die westliche Erndhrung beinhaltet
viele entzindungsférdernde Lebensmittel und ist oftmals sehr kalorienreich.
Gepaart mit einem Bewegungsmangel resultiert dies oft in Ubergewicht.
Ubergewicht und vermehrtes Bauchfett unterstiitzen die Entstehung von
Entzundungen, da Bauchfett entzindungsférdernde Hormone produziert.

WIE SOLLTE DIE ANTIENTZUNDLICHE ERNAHRUNG AUSSEHEN?

Die richtige Ernahrung zur Vorbeugung von Entzindungen besteht aus viel
Gemiise, Obst, Nlssen, hochwertigen Pflanzendélen und nur moderatem
Fleischverzehr. Fleisch, Wurstwaren und auch Milchprodukte sollten nur in
moderaten Mengen verzehrt werden. Obst und Gemuse sind besonders reich
an sogenannten Sekundaren Pflanzenstoffen, Vitaminen und Antioxidantien,
die entzindungshemmende Eigenschaften besitzen und zur allgemeinen
Gesundheit beitragen. Antioxidantien schitzen den Korper vor oxidativem ©
Stress, welcher Entzindungen und andere Erkrankungen vorantreiben kann. %@ .
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Zusétzlich zur antientzundlichen Ernahrung sollte ausreichend Bewegung / ﬁ
in den Alltag integriert werden und Stressfaktoren ebenfalls reduziert @é

werden. Ausreichend Bewegung fordert nicht nur die Gesundheit, das

Allgemeinwohlsein und den Stressabbau, es wirkt sich auch positiv auf das

Entzindungsgeschehen im Korper aus. ['(

FOLGENDE KRANKHEITSBILDER PROFITIEREN VON DER /

4
ANTIENTZUNDLICHEN ERNAHRUNG: /
= Chronisch entziindliche Darmerkrankungen

= Autoimmunerkrankungen

=
=
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= Neurodermitis
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ENTZUNDUNGSFORDERNDE ENTZUNDUNGSHEMMENDE

LEBENSMITTEL: LEBENSMITTEL:
= Fleisch, Wurst = Obst

= Milchprodukte = Gemuse

= Zucker = Pflanzliche Ole

= Frittiertes = Nusse

= gehartete Fette/Transfettsduren

Sojaprodukte

ALLGEMEINE TIPPS:
= Tierische Lebensmittel reduzieren
= Ausreichend Obst und Gemuise taglich

= Nusse und native Pflanzenéle verwenden

Vollkornprodukte bevorzugen

Alkohol und Nikotin meiden

BEVORZUGEN SIE VOLLKORNPRODUKTE

Die Zufuhr von gro3en Mengen an Glucose und Fruktose, wie sie z. B. in Zucker und wei3em Mehl
enthalten sind, fuhrt zu einem starken Blutzuckeranstieg nach dem Essen. Das kann wiederum
zur Ausschuttung von entzandungsfordernden Botenstoffen fuhren. Vollkornprodukte enthalten
komplexere Kohlenhydrate und Ballaststoffe, die den Blutzuckerspiegel nur langsam ansteigen
lassen.

Warum sind tierische Produkte Warum sind Obst und Gemuise

entziindungsférdernd? entzindungshemmend?

Tierische Produkte enthalten die entzindungs- Obst und Gemuse sind besonders reich an so-

fordernde Omega-6-Fettsaure Arachidonsaure. genannten sekundaren Pflanzenstoffen, Vit-
aminen und Antioxidantien, die entzindungs-

Auch Sojaprodukte enthalten Arachidonséure! hemmende Eigenschaften besitzen und zur

allgemeinen Gesundheit beitragen.

Wenn Sie Fleisch verzehren méchten, greifen Sie am besten auf hochwertiges Fleisch aus
Weidehaltung und Bioqualitdt oder Wildfleisch zurtick. Dieses enthalt im Gegensatz zu Fleisch
aus der Massentierhaltung weniger Arachidonsaure und mehr entzindungshemmende Omega-3-
Fettsauren. Das gleiche gilt fur Milchprodukte und Eier.
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Getranke

Gemuse

Obst

Getreideprodukte

Fette

Nusse, Samen

Fleisch

Fisch

Milchprodukte

Sonstiges

BEVORZUGEN \>—

Wasser, ungesuflter Tee
stark verdunnte Saftschorlen,
Kaffee (schwarz)

Frisches unverarbeitetes Gemuse

frisches unverarbeitetes Obst

Vollkornprodukte

(z. B. Vollkornnudeln, Vollkornreis)
Hafer, Gerste, Dinkel, Roggen
Bulgur, Couscous, Quinoa, Amaranth

Olivenol, Rapsol, Leindl
Walnussol, Hanfol

Naturbelassene Nusse, Samen
(z. B. Lein-, Chia-, Hanfsamen)

Fleisch von Tieren aus Weidehaltung,
Wildfleisch

Frischer oder tiefgekuhlter Fisch

Fermentierte Milchprodukte
(z. B. Naturjoghurt, Magerquark)
Milchprodukte von Weidetieren,
Kése, Eier aus Weidehaltung

Haferjoghurt, Haferdrink, Reisdrink

Zartbitterschokolade
(ab 70 % Kakaoanteil)

Stevia, Honig, Erythrit
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EINSCHRANKEN e

Limonaden, Safte, zuckerhaltige
Getranke, Alkoholische Getranke

Frittiertes, paniertes, bemehltes
Gemuse (ggf. Hulsenfrichte*)

Gezuckerte Obstkonserven,
kandiertes Obst

WeilBmehlprodukte, Weizenvollkorn
(z. B. Weil3brot, Laugengeback)
Fettige Backwaren (z. B. Croissant,
Pfannkuchen, Kuchen/Torte)

Sonnenblumendl, Disteldl,
Schweineschmalz,
Butter, Margarine, Palmfett

Gesalzene, gerostete Nusse
Nusse im Teig-, Zuckermantel
Erdnusse, Sonnenblumenkerne

verarbeitetes Fleisch,
Fleisch aus Massentierhaltung

Stark verarbeiteter, frittierter,
panierter Fisch, Fettige Fischkonserven,
Brathering, Rollmops

Fette Milchprodukte

(aus Massentierhaltung)

(z. B. Sahne, Rahm, Fruchtjoghurts,
Eiscreme)

Sojaprodukte

SuRigkeiten, Chips, salzige
Knabbereien, suf3e Backwaren

Zucker, Ahornsirup, Agavendicksaft,
Zuckerrubensaft, Suf3stoffe

Die Tabelle enthdélt lediglich Lebensmittelbeispiele und stellt keine vollstandige Liste dar.

*Das Einweichen, Keimen lassen und Kochen von Hulsenfrichten verringert deren
Gehalt an entzindungsférdernden Stoffen.
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