





Vitamine & Mineralstoffe

* Zink - Zellerneuerung
* Allicin - schutzen vor freien Radikalen
* Ballaststoffe fur die Darmflora
o * Vitamin C far die Immunabwehr

E ' ah r'u ng - atherische Ole fir die Verdauung
* Senfdle fur die Schleimhaute
» Selen schutzt vor freien Radikalen & starkt das Herz
* Omega 3 Fettsauren schutzen vor Entzindungen
* B-Vitamine sind an Serotoninbildung beteiligt

Vorsicht mit
Nahrungserganzungen <3




Korpergewicht

Untergewicht & Ubergewicht
beeinflussen das Immunsystem
negativ

Zubereitung

* schonende Zubereitung

* wie dunsten und dampfen

* fastfood & Fertigprodukte meiden

* moOglichst unberarbeitete Lebensmittel




prief3en
lassen




Probiotika: Kleinstlebewesen wie Laktobazillen oder Bifidobakterien
mit besonderen gesundheitsfordernden Eigenschaften

Probiotische
Le be NS |tte I » Naturjoghurt, vor Allem stichfester

(Milchsaurebakterien)

* Kefir (Milchsaurebakterien & Kefirknolle)

* Sauerkraut (nur frisches!)

* Miso, meist aus Sojabohnen und Getreide
wie Reis oder Gerste

* saure Gurken

* Kombucha

* Apfelessig

* Kase

* Tempeh

* Kimchi (Gericht aus fermentiertem
Gemuse)




Bitte futtern....




Prabiotika: "Futter" fur die Bakterien, das das Wachstum steige
(I6sliche Ballaststoffe)

Prabiotische
Le bensm |tte| » wandern unverdaut vom Magen Uber den

Dinndarm weiter in den Dickdarm und
dienen dort der Darmflora
* Artischocken, Bananen, Bohnen
* Chicoree, Erbsen, Getreide (gering)
 Knoblauch, Lauch, Zwiebeln
L dwenzahn, Pastinaken, Schwarzwurzeln
* Topinambur, Spargel...

nach und nach in den Speiseplan einbauen




Gewinnung von

Nahrstoffen aus der
Nahrung

Entgiftung

Ausscheidung von

Energiebereitstellun
Unverwertbarem J J

Immunabwehr




