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Begriff Definition:

- Aktive Entzindungen: Schmerzhaft und deutliche entzindliche Zustande

- Stille EntzGindungen: noch nicht schmerzhafter, latenter entziindlicher Zustand. Kann sich jeder
Zeit

verandern

- Stille Entzindungen forderndes Verhalten: Rauchen, einseitige Ernahrung, Transfettreich,
starkes

Ubergewicht, Vitamin D Mangel, hoher Zuckerkonsum, frittierte Lebensmittel, zu wenig
Bewegung, zu viel Bewegung, Stress...

- Komplexe Kohlenhydrate: sind langsam und lange im System

- Vollkorngetreide + Produkte, Kartoffeln mit Schale (Ballaststoffe), Vollkornreis/-nudeln, Gemiise,
Obst, Trockenobst, 100% Direktsafte

- Isolierte Kohlenhydrate: sind sehr schnell im System, Glykogenzyklus

- Auszugsmehle + Produkte, ,weiRe” Nudeln/ Reis, Kartoffeln ohne Schale, Limonaden/ Cola,
Zucker, SuBigkeiten, Alkohol (besser vormittags)

- Ballaststoffe: es sind Pflanzenfasern, die sich i.d.R in der Schale befinden. Kénnen nur teils oder
gar

nicht von Menschen verdaut werden.

- Arachidonsaure: gesattigte Fettsduren (Omega 6), in Fleisch und tierische Fette enthalten
- Auf 100g:

Rindfleisch 40 mg

Kalbfleisch 50 mg

Lamm 80 mg

Schweinefleisch 230 mg

Huhn, Pute 270 mg

Schweineschmalz 1700 mg

- Gesattigte Fettsauren: nicht arbeitendes Fett, wird sofort gespeichert

- Ungesattigte Fettsauren:

= Einfach ungesattigte Fettsauren: Omega 9 (Olivendl, Rapsdl, Avocado)

- Mehrfach ungesattigte Fettsauren:

* Omega 3 Fettsauren: DHA + EPA => sind biologisch aktiv (antientzindlich u.a) ->
fettreichen Kaltwasserfische, Omega-3 Produkte

a-Linolensaure/ALA => Vorstufe von EPA -> Raps-, Lein-, Walnussol

* Omega 6 Fettsauren: werden beim Erhitzen zu gesattigten Fettsauren



Arachidonsaure

Linolsdure: Sonnenblumen-, Maiskern- und Disteldl

- Marine Omega-3-Fettsdauren: enthalten in spez. Mikroalgen, Krill, fettreichen Kaltwasserfischen
sind die biologisch aktiven Omega-3-Fettsauren

- Eicosapentaensaure (icosapentaenoic acid - kurz EPA): Entzindungshemmend

- Docosahexaensaure (docosahexaenoic acid- kurz DHA): Gehirnfunktionsunterstitzend

- DHA (Docosahexaenoic acid): Gehirn und Nervenzellen bestehen Uberwiegend aus Fett, 1/3
davon

DHA-Fettsaure.

Ist ein wichtiger Strukturbestandteil und Gbernimmt Funktionen wie z.B. die SignalUbertragung.
Unterstutzt das Denken und soll bei Demenz oder Depression hilfreich sein.

- Fisch oder Meeresfrichte 2x/Woche: Achtung!! Schwermetallbelastung!!!

- EPA (Eicosapentaenoic acid): Wirkt Entziindungshemmend, Blutdrucksenkung (Blutviskositat {,
Erweiterung der Arterien), Senkung des Triglyceridspiegels im Blut, Verringerung der
Blutgerinnung,

Verringerung der Schmerzibertragung, Stimulierung der Immunabwehr

- a-Linolensaure: (alpha linoleic acid - kurz ALA) = Vorstufe von EPA

Kommt in Lein-, Hanf-, Chiasamen und Walnuss- und Rapsdl vor
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FETTE

Warum ist Omega-3 wichtig?

- Beim Sport:

0 Reduziert den oxidativen Stress

0 Unterstitzt die Muskelfunktion und -regeneration

0 Herz- und Kreislaufgesundheit

o FUr metabolischen Effekten

o Lungenfunktion

0 Gelenken und Regeration bei Verletzung

o Kognitiver Leistung

o Infektanfalligkeit

0 Schmerzregulation

Ernahrungsmuster:

- Friher Omega 6 zu 3 Verhaltnis war 1:1, heutzutage liegt es in etwa bei 20-15:1!!

- Omega 6 reiche Lebensmittel reduzieren ist ein Ziel!

- Disteldl

- Sonnenblumendl

- Sonnenblumenkerne

- Maiskeimol

- Margarine aus diesen Olen

- Produkte mit diesen Olen (Chips, Brot, Brotaufstriche, Fertiggerichte, Kuchen, Kekse etc.)

- Die Zufuhr ist individuell von der Ernahrung abhangig

- Die Empfehlungen reichen von 1,5- 6g Omega-3 /Tag

- Unterschiedlichen Studien nach: 2000 mg Omega-3-Fettsauren (besonders EPA) taglich kénnen
ein

Omega-6/3-Ungleichgewicht regulieren, fir mindestens 3-4 Monate, Anschlieend hohen Omega-3



Spiegel erhalten

Versorgungskonzept:

- 2 Fischmahlzeiten pro Woche, davon mindestens eine aus Kaltwasserfischen wie Lachs, Makrele,
Hering, Thunfisch

- ALA-reich essen, wie Lein-, Raps-, und Walnussél, Walnlsse

- Besser Butter als Margarine

- Nahrungserganzungsmittel (mit Fisch- oder Algendl, Kapseln)

- Mit EPA und/oder DHA angereicherte Lebensmittel (Fischprodukte, Brot/Brétchen, Margarine, Ol)
KRAUTER UND GEWURZE:

Gewdurze:

- Chili (getrocknet, Schotten) nicht geeignet fur Pat. mit Darmbeschwerden (jeglicher Art), fur
Magen

super!

- Ingwer (bei Arthrose)

- Kurkuma (bei Arthrose)

- Muskat

- Schwarzkimmel (bei Arthritis)

- Gewdlrznelke (bei Rheuma)

- Salbei (bei Rheuma)

- Zimt (bei Arthrose, Rheuma)
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Krauter:

- Barlauch

- Kapuzinerkresse

- Oregano, Thymian, Salbei (Mund, Hals)

- Rosmarin

DETOX:

Warum detoxen? Warum ist es in der heutigen Zeit wichtig, dem Kérper ab und zu mal
eine Pause zu gewahren?

- Es verlangsamt den Stoffwechsel!

0 Zu viel: Stress, Zucker, Koffein, Nikotin, Fast Food, Alkohol, Bewegung

0 Zu wenig Bewegung

o Umweltgifte, Schadstoffe, Medikamente, Zahngifte, Kleidung, Kosmetik, Mébel, Putzmittel...
Zum detoxen:

- Saure-Basen-Haushalt und die Mikronahrstoffversorgung sind EXTREM wichtig

0 Zum Ausleiten von Schwermetallen braucht der Kérper Tragerstoffe zum Binden und
Ausleiten, also Algen, Heilerde oder Vulkangestein

o Ein basischer Stoffwechsel arbeitet schneller

o0 Konzentrierte Zufuhr der nétigen Mikronahrstoffe, um Defizite schneller aufzufillen
o Den Stoffwechsel so schneller, aktiver zu bekommen = ein Boost-Effekt

GUT FUR DIE VERDAUUNG:

Vorteile einer guten Darmflora:

- Bessere Nahrstoffaufnahme

- Bessere Vitaminversorgung

- Bessere Stress-Resistenz



- Abbau von Entzindungen

- Allergieschutz

- Starkes Immunsystem

Quellen fur eine gute Darmflora:

- Stress-Bewaltigung

- Sauerkraut, Molke, Kanne-Brotdrink

- Probiotikum: Milchprodukte mit probiotischen Bifidus-/ Laktobakterien

- Prabiotikum (Futter fir die guten Bakterien): Ballaststoffe, Inulin, Oligofructose, Chicorée,
Topinambur, Milch

Unterstutzend fur...:

- Ajowan und Anis -> Blahungen, Durchfall

- Basilikum -> Blahungen

- Chili -> Verdauungstragheit

- Fenchel -> Blahungen, Durchfall

- Ingwer -> Ubelkeit, Verdauungstragheit

- Kimmel -> Verdauungstragheit

- Kurkuma -> Vollegefuhl

- Liebestockel -> Blahungen

- Zimt -> Verdauungstragheit
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Gut zu wissen...:

- Warum macht Zucker mehr Lust auf SURes?

= Zucker gelangt in den Korper -> Blutzucker schiel$t in die Hohe -> Die Bauchspeicheldrise
schittet

schnell viel Insulin aus -> Das Insulin schleust den Zucker in Muskel-, Leber- und Fettzellen ->
Blutzucker sinkt rasch ab -> Das Gehirn meldet Hunger

- Wirkung von Ballaststoffen

- Gehoren zu den Kohlenhydraten, liefern aber keine oder wenig Energie
- Lo6sliche Ballaststoffe quellen im Kérper auf = Sattigungseffekt

- Senken den Cholesterinspiegel

- Regulieren den Blutzuckerspiegel

- Regen die Verdauung an

- Empfehlung: 30g / Tag

- Bsp.

Lebensmittel Ballaststoffgehalt in g

3 Scheiben Vollkornbrot (1509g) 12,2

2-3 Kartoffeln mit Schale (2509) 3,0

1 Portion Brokkoli (1509) 4,5

1 Portion Paprika (1509) 5,4

1 Apfel (1259) 2,5

1 Portion Beerenobst (1259g) 2,5

Ballaststoffzufuhr Gesamt 30,1

- Umwandlung von ALA in EPA

- Die Umwandlung betragt ca. 10 % (6% EPA, 4% DHA)

= Unter Linolsaure-reicher Diat liegt die Umwandlung wahrscheinlicher bei nur 2%



- ALA -> durch Delta-6-Dasaturase gespalten -> EPA -> DHA
0 Enzymaktivitat wird beeinflusst durch: Héheres Lebensalter, Genetische Veranlagung,
Alkoholmissbrauch, Hohe Aufnahme gesattigter Fettsauren, unzureichende Versorgung
mit Co-Faktoren fur Enzymfunktion (Zn, Mg), Diabetes Mellitu
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