Essen, das beruhigt

Antientziindliche Erndhrung




Stille Entziindung
verstehen

Eine normale Entziindung ist ein natiirlicher
Schutzschild, der Wunden heilt. Eine stille
Entziindung ist dagegen ein heimlicher
Schwelbrand tief im Korper. Oft ausgelost
durch Stress, ungesunde Erndahrung oder
wenig Bewegung. Mit gesunder Erndhrung
lassen sich stille Entziindungen eindammen
und das allgemeine Wohlbefinden starken.



Nahrstoffbooster

Entziindungen hemmen

Gesunde Fette und Ole sind wichtige Bausteine fiir weniger stille Entziindungen.
Omega-3- und Omega-6-Fettsauren arbeiten wie zwei innere Teams, die stets im
Gleichgewicht bleiben miissen. Zu viel Omega-6 férdert unsichtbare Ent-
ziindungen im ganzen Koérper. Omega-3 aus Salzwasserfischen, Algen oder Leindl
l6scht diese heimlichen Flammen zuverldssig und halt uns fit. Geniale Helfer aus
der Natur sind zudem Krauter und Gewiirze. Schon etwas Kurkuma, Ingwer oder
frische Petersilie liefert kraftvolle Stoffe, die stark entzindungshemmend wirken
und alle Zellen schiitzen. Wer regelmadBig Walniisse, Leinsamen, Beeren und bunte
Gemlisesorten in seinen Speiseplan integriert, unterstiitzt den natiirlichen
Zellschutz mit weniger stillen Entziindungen.



Darm starken-
Entziindung bremsen

Der Darm ist nicht nur das Zentrum der
Gesundheit, sondern auch ein hochkomplexes
Abwehrsystem. Uber 70 % aller Immunzellen
sitzen in der Darmschleimhaut und werden durch
das Mikrobiom — Milliarden niitzlicher Bakterien
— gesteuert. Ein ausgewogenes Mikrobiom
reguliert Abwehrzellen, starkt die Immunbarriere
und schiitzt vor stillen Entziindungen. Ein
starkes Fundament fiir weniger Entziindung.




Antientziindlich
essen

Naturbelassene Lebensmittel wie
Beeren, Blattgemiise, Walniisse,
Salzwasserfisch, Olivendl und
Kurkuma liefern wertvolle Pflanzen-
stoffe und Omega-3-Fettsdauren,
die gezielt in die biochemischen
Prozesse des Korpers eingreifen. Sie
neutralisieren freie Radikale,
hemmen leise Entziindungsherde
und férdern die langfristige
Regeneration aller Gewebe fiir
nachhaltige korperliche Kraft.
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