besten & schlechtesten

Nahrungsmittel fiir deine Gesundheit

und ein langes Leben

Griines Blattgemiise

Blattgemiise ist eine Mikro-
néhrstoff-Bombe. Zu dieser
Kategorie gehoren griine
und dunkle Salate, Griin-
kohl, Blattkohl, Rucola und
Brunnenkresse.

Kreuzbliitler

Brokkoli, Blumenkohl,
Rosenkohl und Radies-
chen enthalten sekundire
Pflanzenstoffe, die Hormone
modifizieren, entgiften und
verhindern, dass Giftstoffe
die DNA schidigen.

Beeren

Beeren unterstiitzen die
Herzgesundheit, verbessern
den Blutzuckerspiegel und
reduzieren Entziindungen.
Geniefle alle Sorten:
Blaubeeren, Himbeeren,
Erdbeeren und Brombeeren.

Hiilsenfriichte

Bohnen, Linsen, Soja,
Kichererbsen und Co sind
sittigend und vielseitig und
enthalten einen hohen An-
teil an loslichen und unlos-
lichen Ballaststoffen und
resistenter Starke.

Niisse und Saaten

Reich an Ballaststoffen,
Mineralien und anderen ge-
sundheitsfordernden Nahr-
stoffen, schiitzen Niisse und
Saaten (Leinsamen, Chia
Hanf, Sesam) vor Herz-
erkrankungen und Krebs.

Backwaren

Raffinierte Kohlenhydrate
aus WeifSmehl, Zucker und
Olen enthalten oft Transfette
und werden mit Demenz,
Depressionen und Herz-
erkrankungen in Verbin-
dung gebracht.

Cola & Limonade

Die Phosphorsdure in Cola
fiihrt zu Kalziumverlust.
Kiinstliche Siif8stoffe in
Diit-Limonaden storen
empfindlich die korpereige-
ne Wahrnehmung zwischen
Geschmack und Erndhrung.

Fritiertes Essen

Frittierte Lebensmittel wie
Chips, Chicken Mc Nuggets
und Pommes bilden beim
Kochen Acrylamide und
entziindungsférdernde Ver-
bindungen, die dein Krebs-
risiko erhohen konnen.

Viel Salz, Wurstwaren

Uberschiissiges Natrium
und chemische Farb- und
Konservierungsstoffe sind
mit Bluthochdruck, Herz-
infarkten, Autoimmun- +
Nierenerkrankungen und
Krebs verbunden.

Zucker

Alle Zucker und Zucker-
ersatzstoffe haben Wirkun-
gen, die Gewichtszunahme,
Herzkrankheiten und
Diabetes fordern.



