Entzindungshemmende Substanzen in Lebensmitteln

Lebensmittelinhaltsstoffe

Omega-3-
Fettsauren
o Y
4 ™
Bioaktive
Substanzen
N\ y
Ballaststoffe
& Probiotika
o Y
4 ™
Vitamine und
Mineralstoffe
N\ Y
Weitere
o Y

Vertreter

Linolensaure
Eicosapentaensaure
(Docosahexaensaure)

dtherische Ole,
Flavonoide, Gerbstoffe,
Phenolsauren, Sulfide,

Senfélglykoside

Beta-Glucane,
Resistente Starke,
fermentierte
Milchprodukte

Vitamine A, C, D und E;
Kupfer, Magnesium,
Selen, Zink

Phenylalanin,
Chondroitin- und
Glukaminsulfat

Wichtigste entzindungshemmende Mechanismen

verminderte Synthese
entziindungsférdernder
Gewebshormone und Zytokine

antioxidative Wirkung, verminderte
Synthese entziindungsfordernder
Zytokine und Zellen

~

Bildung der kurzkettigen Fettsaure
Butyrat (pH-Wert-Absenkung),
Lantientziindliche Darmflora”

v

hauptsachlich antioxidative Wirkung
(Modulation und Regeneration
antioxidativer Systeme)

~

Hemmung Abbau Enkephaline,
verminderte Wirkung
Entzindungsmediatoren
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Entzindungsfordernde Substanzen in Lebensmittein

Lebensmittelinhaltsstoffe

Omega-6-
Fettsauren

Trans-
Fettsauren

Sekundare
Pflanzenstoffe

Eiweil3e

Weitere

Vertreter

-

Arachidonsaure

\

A\

Elaidinsaure, Trans-
Vaccensaure

.

Phytinsaure, Lektine
(Phaseolin)

A\

-

Gluten, Allergene in
Lebensmitteln

.

Alkohol, raffinierte
Kohlenhydrate, Zucker

v

Wichtigste entziindungsférdernde Mechanismen

/““

gesteigerte Synthese
entziindungsférdernder
Gewebshormone und Zytokine

gesteigerte Synthese
entziindungsfordernder
Adhasionsmolekiile und Zytokine

/““

gesteigerte Durchlassigkeit der
Darmschleimhaut fir Bakterien und
korperfremde Substanzen

gesteigerte Durchlassigkeit der
Darmschleimhaut flr Bakterien und
korperfremde Substanzen

gesteigerte Synthese
entziindungsfordernder
Gewebshormone und Zytokine
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Entzindung und Erndnrung: Gemise sowie Obst und Fiize

Lebensmittel Entziindungshemmender Lebensmittel | Entziindungsfordernder
(Auswabhl) Inhaltsstoff (Auswabhl) Inhaltsstoff

Gemiise und Pilze

Artischocke, Ballaststoffe (Inulin) Bohnen (dicke, Lektine (Trigger)

Schwarzwurzel Kidneybohne)

Brokkoli Senfoélglykoside (Sulforaphan), Flavonoide Erbsen Lektine (Trigger)
(Kaempferol), Magnesium

Chinakohl, Endivie Hydroxyzimtsauren Kichererbsen Lektine (Trigger)

Pilze Ballaststoffe Linsen Lektine (Trigger)

Portulak, Spinat und  Vitamin C und E, Beta-Carotin, Zink, Magnesium Sojabohnen Lektine (Trigger)
Mangold

Rote Bete Betalain, Magnesium

Zwiebel, Lauch Sulfide

Obst

Ananas Bromelain

Dunkle Beeren Quercetin, Anthocyane (Flavonoide); Vitamin C
Kirschen Anthocyane (Flavonoide)

Zitrusfrichte Vitamin C
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Entzindung und Erndinrung: Fisch, Fleisch und Milchprodukte

Lebensmittel (Auswahl) | Entziindungshemmender Lebensmittel (Auswahl) | Entziindungsfordernder
Inhaltsstoff Inhaltsstoff

Fisch

Hering. Sprotte Omega-3-Fettsauren
Lachs Omega-3-Fettsauren
Makrele Omega-3-Fettsauren
Thunfisch Omega-3-Fettsauren

Fleisch und Wurst

Leber (Innereien) Kupfer, Vitamin A, Zink, Omega-3- Fleisch aus Omega-6-Fettsauren
Fettsduren (Dorschleber) Massentierhaltung

Muskelfleisch von Omega-3-Fettsduren, Selen Waurst Omega-6-Fettsduren

Weidetieren

Wildfleisch Omega-3-Fettsauren

Milchprodukte

Fermentierte Probiotische Kulturen Fette Milchprodukte aus ~ Omega-6-Fettsauren

Milchprodukte Massentierhaltung

Kase Zink

Milchprodukte von Omega-3-Fettsauren

Weidetieren
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Entzondung und Erndnrung: Niisse und Samen sowie PRlanzendle

Lebensmittel (Auswahl) Entziindungshemmender Lebensmittel Entziindungsfordernder
Inhaltsstoff (Auswahl) Inhaltsstoff

Niisse

Cashew, Erdnuss, Haselnuss,
Mandel, Paranuss

Macadamia, Walnuss

Samen

Chiasamen, Leinsamen

Indische Flohsamenschalen

Kurbiskerne, Sesam,
Sonnenblumenkerne

Pflanzenéle
Hanfaol, Leindl
Kokosnussol

Lebertran, Haifischal,
Heringsol

Rapsol, Walnussol,
Weizenkeimol

Ballaststoffe, Magnesium, Selen,
(Vitamin E, Zink)

Ballaststoffe, Magnesium, Omega-3-
Fettsduren, Selen, Vitamin E

Ballaststoffe, Magnesium, Omega-3-
Fettsduren

Ballaststoffe

Ballaststoffe, Magnesium, (Vitamin E,
Zink)

Omega-3-Fettsauren
Antioxidantien

Omega-3-Fettsauren, Vitamin A und
E

Omega-3-Fettsauren, Vitamin E

ErdnUsse

Sesam

Sonnenblumenkerne

Distelol
Erdnussol

Maiskeimol

Sonnenblumendl

Omega-6-Fettsauren

Omega-6-Fettsauren

Omega-6-Fettsduren

Omega-6-Fettsauren
Omega-6-Fettsauren

Omega-6-Fettsauren

Omega-6-Fettsauren
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Entziindung und Erndinrung: Krduter und Gewiirze

Entziindungshemmender Inhaltsstoff Entziindungshemmender Inhaltsstoff

Barlauch

Basilikum

Bohnenkraut

Borretsch

Brunnenkresse

Chili
Currykraut
Dill

Gewlrznelke

Ingwer
Kardamom
Kerbel

Knoblauch

Kreuzkiimmel

Kurkuma

therisches Ol, Vitamin C, Senfélglykoside,
Flavonoide

atherisches Ol, Terpene, Flavonoide

dtherisches Ol, Gerbstoffe

Vitamin A, atherisches Ol
Senfélglykoside, Vitamin C
Capsaicin

atherisches Ol

atherisches Ol, Vitamine A und C

atherisches Ol, Flavonoide (Quercetin),
Phenolsauren

Vitamin C, Flavonoide, Zink
atherisches Ol

atherisches Ol, Vitamin C, Carotinoide

Sulfide

atherisches Ol, Gerbstoffe, Luteolin und Apigenin

(Flavonoide)

atherisches Ol, Kurkumin

Kimmel

Lorbeer

Meerrettich

Muskatnuss
Oregano

Paprika
Petersilie

Pfeffer

Pfefferminze

Piment
Rosmarin
Senf

Salbei

Thymian

Vanille

atherisches Ol, Flavonoide, Cumarine

atherisches Ol

Vitamine C und B2, Magnesium,
Senfolglykoside, Flavonoide, atherisches
ol

atherisches Ol

Vitamin C, atherisches Ol, Gerbstoffe

Capsaicin, Vitamin C
Vitamin A, B2 und C; Apiin, dtherisches Ol

atherisches Ol, Flavonoide

atherisches Ol, Phenolsauren, Flavonoide

atherisches Ol, Gerbstoffe
dtherisches Ol, Gerbstoffe
Senfélglykoside, atherisches Ol

atherisches Ol, Flavonoide, Gerbstoffe

Carnosol und Carnosolsdure

Zimtsaureester (Flavonoide)?

na'A9-134//:5d1Y | A2134 6102 ©



Entzindung und Erndnrung: Getreide, Brot, Backwaren und weitere Lebensmittel

Lebensmittel (Auswahl) Entziindungshemmender |Lebensmittel (Auswahl) Entziindungsfordernder
Inhaltsstoff Inhaltsstoff

Getreide, Brot und

Backwaren

Sauerteigprodukte probiotische Kultiren Fertigbackwaren Trans-Fettsduren, Gluten
Vollkornprodukte aus Ballaststoffe, Magnesium, Produkte aus Gerste, Hafer,  Gluten, Phytinsdure
Gerste, Hafer, Hirse, Roggen Zink, (Selen) Roggen und Weizen

und Weizen

Weizenkleie Ballaststoffe, Magnesium

Weitere Lebensmittel

Algen (Braunalgen, Fucoidan, Magnesium StBungsmittel, SiB-waren Glukose (Zucker)
Meeresalgen, Spirulina) und Zucker

Griner Tee Catechine (Flavonoide) Alkoholische Getranke Alkohol (Ethanol)
Knochenbriihe Chondroitin und Fertigprodukte, Chips Omega-6-Fettsauren, Trans-

Glukosamin Fettsauren Zucker, Gluten
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Entziindungshemmende Erndnrung: Fazit und prokfische Tipps

Wichtig ist eine Balance zwischen entziindungshemmenden und -férdernden Lebensmitteln

» fermentierte Milchprodukte > + alkoholische Getranke
(Joghurt, Buttermilch) \L » Fast Food

+ fetter Seefisch (Thunfisch, @ e » Fertigprodukte
Lachs, Makrele, Hering) * Fleisch aus

» Gemduise, Pilze (und = Massentierhaltung, Wurst
eingeweichte Hilsenfriichte) ( - » SuBigkeiten, Zucker

*  WeiBmehlprodukte
» Weizenvollkorn und
Fertigbackwaren

» Gewilrze und Krauter

* Ndusse und Samen (WalnUsse,
Leinsamen, Chiasamen)

e Obst (dunkle Beeren,

Zitrusfrichte) 2 .
+ Ole (Kokosnussdl, Leinél, — ~— | —
Rapsol, Walnussol)
Praktische Tipps
Gemtise und Gerichte und Pflanzendle N d Getreide
Ops.t Speisen mit ur fiir di S usse und einweichen
kombinieren Krautern und Kalt l|J< he Hélmenfs.gv;l]le und keimen.
und ofter Gewdlrzen alte kuche uisentruc te Individuell
verwenden. einweichen.

abwechseln. verfeinern. austesten.
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