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| UBER MICH - ELISABETH DAG

Hallo, ich bin Elisa. ch bin 43 Jahre, Mama von vier wundervollen Kindem und
gicklich verhairatet. Mein Herz schlagt fur Bewagung, gesunds Emahrung und sin
natirliches Leben in Balance.

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

| Sport war schon immer ain lester Teil meines lebens. Al Lauk und Fimesstrainesin
gebe ich mein Wissan und meine Begaisterung seit vislen jahren in mainen eigenen

| Fitnesskursen an andeare weiler, mit ganz viel Harz und Enesgie. Ich iebe as, Man-

| schan in Bewagung zv bringen, sie zu mofiviensn und dabei zu bagleiten, ihr eiganes
Wohlbsfinden zu starken Seit tber drei Jatwen teile ich ouf Instagram meine lisksien

| Rezepts, allssamt pllanzlich oder vagetarisch, ghisnlrei, protinreich und vor allem

| anlzii'-dmgsherm:_:l u:ru.‘l natinlich. Mein Motio: Eréahrung muss nicht kempliziert
sain = Haupkache, sie ist ndhrend, ehrlich und mil Freuda verbundan.

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

kch bin ausgebil date Emahungsberatarin mit sinam Fokus aul Fraven-MNaturheilkunds.
Main Anliegan ist es, Korper, Geist und Sesda durch bewusste Ernithrung, Bewegung
und ainan lisbevollan Umgang mil sich selbal in Einklang zv bringan. Schén, dass
du hisr bist!

Utbawr mich - Elsobeth Dog
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| Mein Weg zur antientzindlichen Erndhrung

Bis vor ein poar Jahren fihbe ich mich shark und voller Enesgie. Doch dann kam eine
Zeit, in der sich alles verindane. Es bagann mit standigen Blasenentziindungen und
einer immer wiederkshranden Erschoplung, begleitet von gessizter Haut, die deut
liche Entzindungszeichen zeigie. Diesa Symplome zogen sich ber dred jahre hin.

Schnell wurden starke Madikamente wie Antibistika und Kartison zu ginem besten Ber
siandieil meines Alllags. Kaum war eine Beschwesda behandeh, keshrte sie kurz dar
aul wisdar zurick. Ich lief von At zu Arzt, nahm vnzdhlige Madikaments ein, pec-
bierte jedes hed verkaulliche Prodult aus, das mir Apotheken emplahlen, und lolgte
gewissenhalt allen Anweisungen der Arztinnen und Arzie,

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

| Dach die Symplomes blisben. Und obwohl mein Kémper olfensichtich auf ingendai

| nes Ebene iberlasket war, waren sich die Mediziner siches, dass meine Emahrung
keine Rolle spichs. Stafdessen schoben sie alles aul Stress und schicklen mich mit

| dem nachsken Rezept lir ein slarkes Medikament nach House. kch spire tief in mir;

| Es. war nicht dar Siress. In dieser Zait gob as nichis in meinam Leben, das mich amer
tional oder mental besonders belastet hatte. Mein Gelihl sagle mir, dass die Ursar

| chen woanders lagen, doch niemand héde wirklich zu. Diese Phase war hart. Die

| Erschéphmg und die Schmerzen zogen mich herunter. ich wolbe das Haus kaum noch
valassan und versuchie nur, das MNatigete zu erladigan. Doch lir meine Familie und

| besonders fir meine Kinder wollle ich da sein. Auch wenn es olt schwer war, ralhe

| ich mich irgendwia auf und hislt durch,

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

Ein Bakannler maines Mannes amplahl mir schlisBlich ssinan Houarzt. Ohne grolle
Erwadungen ging ich hin, aber dieser Azt war anders, Er verschrieb mir kein neves
Medikament, sondam schaute mich kurz an und gab mir Zink und ginen Zetel Do
rauf sianden Zutaten, die ich unbedingt eine Zait lang varmeiden solbe, sowie e
bansmitiel, von denen ich mich acht Wochen lang awschlisBlich amihren sollle.

Drazu gehdren nur Psaudogetieide, Karofleln, Gemise, ewas Omega3-Ole und
viel Wiasser odar ungasiiliter Tes,

Es. fithlie sich wis ain letztar Varsuch an, abar ich wollls dam Ganzen sina Chanca
geben. In den ersken Tagen leble ich sehr sinseilig von gekochtem Buchweizen, Gui
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noa, Kartolfeln und TK-Gamise. Also entschloss ich mich, sinkaufen zu fahen, um
2o schaven, walche Labansmittel ich zudem noch verwendan konnla. Schnall madse
ich, dass fast alle Produble Zucker, Weizen, schlechte Fetle oder Zwsatzsioffe ent
hichen. Am Ende stand ich in der Gemissaldeilung, erschrocken und raurig, wie
waenig Optionen mir blisban. Ako begann ich, sigens Rezepte zusammenzusialian,
Schnall larnte ich zu improvisiensn und backie meine aigenan Brole, kachie Eintsple
und nutzte Gewilze und Kiduter, die mich heilien,

|

|

|

|

|

|

|

| Ungelshr vier Wochen spiter hatie ich keine Entziindungen mehi, und auch meine

| Haut bagann sich zu baruhigen vnd wurde immer Karee lch bagrifi, dass mein Kie
per und vor allem meine leber dll die belastenden Siolle nicht mehr vamrbeilen

| konnte, was sich durch die standigen Entzimdungan bemerkbar gemacht hatts, Ich
war megalrecht vergiltet geweasan. Mir wirde klar, wia sehr unsera Erndthrung Einfluss

| aul unsare Gesundheit nimmt und dass sine Emahrungsumstellung alles verandam

| konnte, Ich wolbe zwar noch nicht zu optimistisch sein, aber von Wache zu Woche
fuhie ich mich besser und spine neve Energie. Das Laulen fiel mir so leicht wiz nie,

| und ich lief sogar meinen ersten Marathon in dissem |aht Es war ein unglaubliches

| Galihl. Mun war ich voller Energie, fohbe mich stark und spine sine neue Lebans:
freuds, die ich schon lange vermisst hatke. Meine Enchiplung war verschwunden,

| und ich war stolz auf mainen Kérper und das, was ar amaichie. Ako hish ich weiler

| an diesem YWeg lest, Ich bagann, langsam neve lebensmitiel awzuprobienen, und
schlieBlich entwickalte ich meine sigane Emdhrungsweise: anfientzindlich, darm:

| und hormonbreundlich, Dabei lernte ich, Zulatenlisten zv ksen, verschlang unzdhlige
Bicher, durchlorsisle das ganze Intemet nach mehr Wissen und verstand, dass wir

| Manschen so natirlich wia maglich leben sollien,

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

Wor allem solben wir uns zum griBten Tail pllanzenbasient erndhren, damit unser Kée
par basisch blaibt, AuBerdam wurde mir klar, dass Gluten [ain Bastandtail vidler Ger
trsidesonen| fir visle Menschen problematisch sein kann. Besondars bei einer Un-
verhiglichkail ader ainam geschwachien Darm kann es Entziindungan lSedem und
die Darmgesundhedt stark besinrachtigen, Mit der Zeit bemerkle ich, dass es mir
Fraude bersilels, maine Edahrungen mit anderen zu lilen. lch entchloss mich, sine
Awbildung zur Emahrungsbesalerin zu machen, und bagann, meine Rerepte und
main Wissan aul lslagram zu pesten. Dos Feadback ist unglavblich. Viels Man-
schen probieren meine Rezepte aus und sind dankbar fir die Tipps. Es ist so schin

Utbawr mich - Elsobeth Dog
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zu sehen, wie maine Leidenschalt fir aine natidiche und gesunde Emahrung auch
bai andesen qut ankomml. Um mein Wissan weiler zu vertislen, habe ich zusétzlich
eine Ausbildung im Beseich Naturheilkunde gemacht. Als Ernahrungsberaterin und
durch maing Ausbildung in Maturheilkunds kann ich Menschen nun noch gezieler
understitzen und ihnen hellen, eine gesiinders Lebansweise zu entwickeln.lch machie
dich emmufigen, oul deinen Kdrper zu hénen und die Mahmung zu wihlen, die dir
wirklich gutht. Denn jeder Tag bistet uns die Maglichksit, ebwas fir unsese Gesund
heit zu tun und gesinder zu leben,

lch frave mich daraul, noch mehr Manschen aul disser Reise zu bagleiten und ihnen
zv zeigen, wie kaftvoll eine natinliche Eméhmung sain kann, Denn unser Wohlbe
finden liagt in unseren sigenan Handen, wir missen nur den Mut haben, die ersten
Schritie zu gehen.
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STILLE ENTZUNDUNGEN - DIE
UNTERSCHATZTE GEFAHR

Was sind stille Entzindungen?

Stille Entzindungen sind unlerschatzte Prozesss im Karper, die Uber Jahre hinweg
unbemerkt bleiben vnd das Immunsystem daverhaft belasten, YWahrend akute Ent
ziindungan aine normals Reaklion das Kérpars sind, um Infekionan ader Viarlatzun-
gen zv bekamplen, vedaulen stille Entzindungen schieichend und ohne offensichili
che Symplome. Genau das macht sie so gelahdich. Sie werden auch als chronisch
niedriggradige Entzindungan bezeichnat und witkan wis ein schwelander Brand im
Krper. Das Immunsysiem bleibt in einem pemananten Alarmezustand, woduech ko
tinuierlich Entzindungsbolenstolle ausgeschiet wesden. Diese siandige Aktiviening
Fishrt 2v Zellschiden, schwacht die Regensrationslahigheit des Karpars und begiing:
tigt die Enklshung zahleicher chronischer Erkrankungen.

| Ursachen und Auswirkungen auf den Korper

Eine der Houplursachen lir stille Entzindungen ist die modeme Lebanswaisa. Eine
Erndhrung mit viel Zucker, vesarbeitelen lebensmitieln, ungesunden Fetien und sinem
Ubermal} an Glulen kann Entzindungsprozesss baginstigen. Hinzu kommen chro-
nischer Stress Schlafmangel, Bewegungsmangel und Umwellgifte wie Pastizide,
Schwermalalls oder Schadstolfe aus Plastik, die das Immunsystem zusatzlich belas
ten. Da die Symptome oft unspezifisch sind, wesden sie haulig nicht ok Wamsignale
erkannt, sondem als nomale Belindbchkaitsidrngen abgetan,

Stille Entzindungen sind basondars galshdich, wail sie die Entstehung visler chroni
scher Erkrankungen lardem, Sie erhdhen das Risiko lir Hez ¥reislauEdksankungen,
Criabates, Autoimmunarkmankungen, harmonalls Dysbalancen und neuredagenanative
Erkrankungen wie Alzheimer Durch anhaliende Entziindungen werden gesunde Zat
lan beschadigl, was nach und nach Crgana und Kérparsysieme schwacht und ihre
Funkfionen beeintachiigr
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| Symptome stiller Entzindungen

Cowohl stille Entziindungen oft lange unentdeckt blaiben, sendet der Kimper dan-
nach Wamsignale. Eines der hauligsten Symplome ist eine chronische Midighsit,
die auch nach auwsreichend Schial besiehen blaibt. Der Kérper ist daverhaft aktiv
und verbeaucht viel Energie lir dis entzindlichen Prozessa, was zu anhabender Er
schiplung fishe. Auch Verdawngsprobleme wie Bldhungen, Verstopfung oder Durch-
fall knnen aut stille Entzindungen himweisen, insbesondars, wenn die Darmbariane
geschwischt ist Viele Batrollena klagen zudem iber Gelankschmerzen oder Musket
stsithait, besondars momgans oder noch langesen Rubaphasan. Ol wardan diess Ber
schwesden abs nomale Allesserscheinungen abgetan, obwohl sie ein Hinwels auf
antzindliche Prozesse sain kdnnen, Auch Hauproblame wia Akne, Ekzeme oder
Hautstungen zeigen, dass der Kérper miglicherwaise iber die Haut entgiltet, weil
Leber und Darm ibadastat sind.

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|
Ein weileres Symplom ist sine eingeschriinkle geisige Leisngsiahigkedt, Viele Man-

iden unler Konzenhali amen, Verg it ainem Gelihl von

| schen leiden onspiobi esslichkeit oder einem Gelihl

| *Gahimnebale. Das lisgt daxn, dass entzindliche Prozessa dis KommunikaBon der
Mervenzellen stiren, Gleichzaitig konnen Schiabirungen aufeten, da der Kérper

| durch die standige Immunakfivienng nicht vollstandig in den Erholungsmodus findet.

| Diese vrspezifischen Symplome sind ernst zu nehmends Warmsignale, die darauf
hinweisan dass unsar Kéeper Unberstiizung braucht. Wer die Ursachen skillar Entziin-

| dungen erkennt und geziek gegensteuen, kann langlristig seine Gesundheit schitzen

| und das Risiko fir chronische Erkrankungen senken.

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

| Einstieg in eine antientzdndliche Erndhrung

Fihlst clu dich oft energieks, schlapp oder kamplst mit Baschwerden, dia du dir
nichl erklaren kannsi? Viellsicht leidest du selbst an skillen Entziindungen oder méch-
test einfach deine Gesundheit versbessern, Dann lass uns diesen Weg gemeinsam
gehen, hin zu einer Eméhnng, die Entzindungen reduzient und dein Wohlbelindan
nachhaklig skt Es geht nicht um eine kurzhistige Dist, sondern um sine bewvssle
Ernéhnmngsurnsiellung. Hin zu siner Ernéhrng, die deinen Kérper unlarshitz!, ansiatt
ihn zv belasten, Die dir Energie gibt, anstait dich awszvbremsen. Und die sich in

e Bt nmcdungen - die usienchonse Ceohr
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deinen Alllag integrianan kisst, ohne dass du das Gelih| hast, skandig verzichten zu
rissan. Indam wir antzindungsidedamade Labanemitiel maiden und uns mit nahrsiofi
refchen, heilendan Zutaten versongen, schaffen wir die Grndlage fir mehr Wohlber
finden, sine bessers Viesdauung, stabilere Energie und langlristige Gesundheit, Disse
Urnstedung ist kein haner Cut, sondem ain Prozess, bei dem du Schritt fir Schritt lernst,
dainen Kérper bessar zu varstahan und ihm das zv gaben, was ar wirklich braucht.

LEBENSMITTEL, DIE VERMIEDEN
WERDEMN SOLLTEN

Raffinierter Zucker, isclierter Fruchtzucker
und kidnstliche SURstoffe

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

| Raaffinierter Zuckes, isoliarter Frachtzucker und kimstliche Sustofle wie Aspariam kén
| nan Entzindungen im Kérper verskirkan, da sie auf venchisdane Weise das Glaeich
| gewicht des Stoftwechsel und des Immunsysiems stéen.

| Cer Einfluss won Zucker auf Entzdndungen

|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|

Wenn wir Zucker konsumicsen, g&hl'lg e schnell ins Blut und basst den Bhtzucker
spiegel rasant ansteigen. Um den iberschissigen Zucker abzubauen, schitiet der
Kirper grobe Mengen Insulin aus. Passied dies segalmabig, kann die Insulinpre
clukfion aus dam Gleichgewicht geraten und eine Insulinmsistenz ankbshen. Diesar
Zustand beginstigt Entziindungen, da der Kérper nicht mehr in der lage ist, Zucker
effizient 2v verarbeilen, Gleichzailig verursacht ein daverhalt hoher Blutzuckers pier
gel onidativan Stress, bei dem vermehrt freie Rodikale entstehen. Diese aggressiven
Molekille greilen gesunds Zellen an, schadigen sie und fdrdern dodurch entziing:
liche Prozesse,

Ein weiteres Problem von ibermaBigem Zuckerkonsum ist die Schwiachung des Im

munsystems. Ein hoher Bluzuckenpiegel hemmt dia Funklion bestimmier Immunzal
len, die fir die Abwehr von Kiankheitsenegem zuskandig sind. Das fohd dazv, dass
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der Kérper weniger Widerslandsksaft gegen Infeklionen hat und sillen Entziindun-
gan Tir und Tor Slfnet.

lsaliertear Fruchtzucker ist @in unterschatztes Problem

Maban raffinietem Zucker spiel auch isolieter Fruchtzucker [Frubiese in konzentrieer
Form] eine zentrale Rolle bei skillen Entzindungen. WWahend Frubdose aus hrischem
Obst durch die enthallenen Ballaststolle und sakundémen Pllanzensiotfe langsamer
versioffwechsel wird, wirkt isoliene Frukiose, wie sia in Fruchtsabien, Maissirup und
industiall hergestalban Subungsmitieln vorkommi, sahr schnall und in hoher Konzant
ralion in die leber und wird dort dirskt verarbeitet,

Dia Frukiose unabhangig von Insulin versiolbwechselt wird, sieigt der Blutruckerspier
gal nichl so schnell an wie bai Glukose. Dies kingt zundchst harmles, doch dia Ve
arbeibng von Frukiose edolgt last ausschlicBlich in der Lebee Dort kann iberschis-
sige Fruklose direkt in Feit umgewandel werden, was die Entlshung siner Faflaber
baglinstigh.

Die Folgen:

o [Erhéhte Tiglyosridwerte: Fruklose wird in der Leber vermehrt in Felte umge
wandalt, die dann in den Bhtkreislauf gelangen und das Risike lir Harz:
Kreiskaut Erbsankungen erhihen,

® Insulinresistenz und metabolisches Syncrom: Durch die Belastung der Leber
kann Frukiosa indisekt zu Insulinresistenz baitragen, was Entziindungen im
gasamben Ksmper lardaed.

@ Farderung von Darmproblemen und leaky Gut: Frukiose kann die Darmilo
negativ besinflussen und die Darmbarriers schwachen, Basondars hohe
Frukiosemengen auws Saft oder SiBungsmitteln kinnen Verdauvungsproblame
wia Blshungen odar Duschiall awlésen und das Risiko hir dos leaky Gut
Syndvom eshihen,

@ Heilhunger und hormonede Dysbalancen: Frukoss kann das Satigungsher
man Leptin unterdriicken, sodass das natinliche Hungergelihl gesise wird,
Slaichzeitiq kann dis Umwandlung in Fett zu ainer ErhShung voan Entziin
dungsmarkem im Blut fihren,
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Besondars problamatisch ist, dass Frokiose aus indusiriellen Guellen |z, B. Fruchisilie,
Maissirup] oft unbamerkt in Mangen konsumiart wird, die viel hiher sind ok die ner
tilichen Mengen, die in ganzen Frichten vorkommen,

Kinstliche SURstoffe sind eine tridgerische Alternative

Um Zucker zu vermeiden, greilen viele Manschen auf kiinstliche Siflsioffe zurick.
Dach auch diess sind nicht unproblamalisch, Asparam, Sucmlose odar Acssulfamk
besinflssen die Zusammensetzung der Darmflora negativ, indam sie die gesunden
Darmbakierian schadigan.

Ein weilerss Problem ist die Schwachung der Darmbarriers, die als natudicher
Schutzfiler dient. Wird disse Barriere durch aine unaws gewogene Darmilora durchr
|émsig, kisnnan Schadsiolle leichier in dan Blutkssislaul gelangen und Entzindungen
auskisen,

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

| Obwohl Silisiolfe keine Kalorien enthallen, zsigen Stdien, dass sie den Blutzucker
| langiristia negativ beeinflussen konnen, da sie das Hungergalihl vesstarkan und das
Gehim aul eine Ubermabige Kalorienaulnahme vorbereiten. Das bedeulet, dass der
| Katper nach sifistoffhalligen Lebensmitieln oft noch mehr Heifhunger auf Zucker ent
| wickall,

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

Gesunde Alternativen zu Zucker, isolierter
Frukrose und knstlichen SUfAstalfen

Eine gesunde Allernative zu Zucker und kilneflichen Sifistolfen sind Bearen. Sie ant
halten natirliche Fruchisile, haben aber gleichzeitig einen niedrigen glykamischen
Inchese, wis bedeutet, dass sie den Blutzucker nur langsam ansteigen lassen. Des ver
hindert estreme Bluzuckerschwankungan und enflasiet die Insulinproduktion,

Zusttzhich lisfern Beesen wervolle Ballaststolfe, die sine gesunds Darmllona unterstit
zen und die Darmbariens skrkan. Sie enthallen auberdam zahkeiche Antioxidantien,
dier lrede Radikale neuralisieren und so oxidaliven Skess sowie Entzindungspiozesse
im Kérper raduziaran.
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NHALTSSTOFFE

Yocon nup arthill Frudedigosoccharids, die ol

Frabioika deenen und die Domgaesundhel
undsrasiran
Comalzudiar besteht om geirodnaten und gemahlanan
w-udmmd alle Ballastucle snihalisn
Raile Bonanan und natirichan Sifian da
o e e e b

Raffinieder Zucker, isolieter Fruchtzucker und kiinsfiche Sifistoffe haben alle das
Potenzial, stlle Entrindungen im Karper zu isrdam. Wetheend Zucker und ioliane
Fruktose durch Blutzudkerschwankungen, Fettieber und oxidative Prozesse schadlich
wirken, besinflussen Sifstofle insbesonders die Darmilora und das Hunges-Sami-
gungs Syslem negaliv.

| Gluten und seine Auswirkungen

Ein weiterar grober Risikolaktor for stills Entzindungen ist der sbermalige Konsum von
Ghten, einem Prokein, das invielen Getrsidesorten wie Weizen, Roggen, Gerste und
Dinked enthalten ist. Glulen verlsibt Backwaren ihre akasfische Struldur und verbessant
die Haltbarkeit, Testur und dan Geschmack von lebarsmisaln, Deshalb wind e von
dar Labansmitlelindustria haulig verwandet, nicht nur in Brot und Mudaln, sondam

auch in Feriggerichien, Soflen, Suppen und sogar Silighsiten.

In den letzten Jahrzehnlen wurde der Glulengshalt in vielen Gebeidesorien durch
Zischhungen siark achéht, um Errige 2u steigarn vnd bessare Backsigenschaben zu
erzislen, Das bedeulet, dass wir heute viel mehr Gluten konsumissen als frithere Ger
nesafionen, ot unbewusst und in Mengen, die unser Verdauungssystem schwer ver
arbaiten kann. Ein haufiger Effelt des ibermaBigan Glulenkonsums ist die Reizung
der Darmschlaimbaut, die zu einer erthihien Darmparmaabilisst fishrt, einem Zusand,

der auch als *leaky GutSyndrome behannt ist,
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MNomalerweaise schiltzt die Darmschleimhaut den Karper, indem sie verhinde, dass
unveedaute Mahrungsbestandieils, Bakterian und Giftsolffe in den Blutkreislaul ger
langen. Wird diese Baniers jedoch durchkissig, kinnen schadliche Siofle in den
Kisrper eindringan und Entzindungsprozessa auwsldsen. Dies kann sich in Symplomen
wie chronischer Midigkeit, Koplschmerzen, Hautproblemen oder hormonallen U
gleichagewichien dubiern.

Eine bawisste Reduzierung von glutenhalligen Lebensmiteln kann hellen, Entziindun-
gen im Kiper zu reduzieren, Glicklicherweise gitt es viele nahrstoffreiche und gut
variigliche Allemalivan wie Guinca, Hire, Buchwaizen und Amaranth. Diese glu-
tentreien Pssudogetrside sind rich an Balleststolen, Vilaminen und Minesalsiolfen
und kiinnen viekaitig in die Erndhrung integriert werden. Auch glulentrsier Hafer ist
aine guie Wahl, da er Bata-Glucane enthil, ksliche Ballastsiofle, die nachwaislich
antzindungshammend wirken und dis Darmgesundhait fardem.

| Transfette und Zusatzstoffe

nehman kinnen, Sie entsehen durch industrielle Verarbeitung, insbasondere bei dar
Hartung von Pllanzenslen, und finden sich in vielen verarbailelen Lebensmitieln wis
Mangerine, fritiarten Speisan, Fast Food, Backwaren und Fadiggedichien. Sie ver
langem zwar die Halbarkeit von Produlden haben aber graviersnde Avswirkungen
auf die Gesundheit,

Trarsbette verskirken antzindungstéedamds Botanstolle im Kirper. Gleichzeilig sitmen
sie das Gleichgewicht zwischen Omegadr und Omega 3-Fesauen, das aine ent
schaidende Rolle in der Entzindungsregulation spiek. VWahrend Omega-&-Fetsauen
in moderaten Mangen wichlig sind, lihrt ein Dbermal, wie es in der modemen Er
nédhmung leidar vorkammi, zu anhaltenden Entzindungspeozessan. Basondars probr
lematisch ist, dass Transtetie die entzindungshemmenden Effekie von Omega-3-Fett
sturen blockieren, wodurch das natiiche Gleichgewicht gastont wind.

Maban Entrindungen beeinflussen Transdetle auch den Cholesterinspiagel negafiv

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

: Transkette gehéren zu den schadlichsten Fettarten, die wir iber die Mahrung aut
|

|

|

|

|

|

|

|

: Sie eshdhen das sschlechies L -Chalesterin, senken das sgules HDI-Cholesterin und
|
|
|
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steigem das Risiko lir Heez-KieislauErkrankungen, Diabetes und Ubesgewicht Auch
fiir des Gehirn sind sia schadlich, da sie cxidativan Stress versiarken, Marvenzallan

schadigen und mit einem erhthten AlzheimerRisiko in Verbindung gebracht wesden.

Um Transkete zu vermeiden, sollte der Konsum stark vesarbaietar labansmitiel rady
ziert und stottdessan aul nativliche, gesunds Fatiquellen gesatrt warden. Basondae
problematisch sind fritiene Produble, industielle Backwaren und Ferfiggerichie, Bes:
sare Alhernafiven sind kallgepressie Ole wie Oliven-, Lein- oder Algendl, Nisse, 5o
men sowia salbstzubersitete Spaisan, die frei von varsteckien Transleien sind, Gleich-
zaitig hillt eine bewussle Emihrung mit mehr Omaga 3-Fetsaunen, das Gleichgewicht
wiedartherzustellen und entzindliche Prozesse zu reduziersn,

Viels industriell verarbeitele Lebensmitiel enthallen eine Vielzahl von Zusatzstoffen
wie Konsarvierungemiiel, Geschmocksverstarkes, Farbetofie und Emulgatoren. Diese
Stoffe sollen die Hallbarkeit vedangern, die Opiik verbessem oder den Geschmack
intensiviaran, haben jedoch oft unerwinschie Auswirkungen aut unsaren Kérper. Die
Lebes, unser zentrales Enigiftungsorgan, wird durch die skandige Zufuhr dieses kinst
lichan Substanzen Gbadasiel. Sie muss harer arbaiten, um Schadsiolls abevbavan,
wis langhistig zu Entzindungen in der Leber und im gesamben Kérper Kibren kann.

Typische Zusatzstoffe, die Entzdndungen férdern

LLISATLSTORE MNEGATIVE WIRKLUMG

beadastes M und ferded
v yystenm Migrane,

basinirachigen Darmllars und Insuingrod ubtion

sahan unler Vardacht, brabsamagand = sein, und
ferdem enizindliche Prazesse

Ermdgalonen reizen Damachlsimhaul und sorgen ir
Ungleichgawichl in dar Darmilona
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