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Antientziindliche bzw. entziindungshemmende Lebensmittel Tabelle Liste PDF

Lebensmittelkategorie

Antientziindliche

Lebensmittel — mehr davon

essen

/\ Entziindungsfordernde
Lebensmittel — weniger davon

Ole und Fette

Natives Olivenol extra
Leinol- Walnussol
Avocadodl- Kokosdl (in
Mallen)

essen
¢ Sonnenblumendl
e Disteldl
e Sojadl

e Maiskeimol
e Margarine (reich an
Omega-6-Fettsduren)

Kidneybohnen

Walniisse e Erdniisse (oft stark
Mandeln . .
. verarbeitet und mit Omega-
Leinsamen ..
.. . 6-Fettsduren belastet)
Samen und Niisse Chiasamen R
e Gesalzene und gerdstete
Hanfsamen Niisse
Kiirbiskerne 4
Hafer (Vollkorn) o WeiBBmehlprodukte (z. B.
Quinoa Toast, Brotchen)
Getreide und Amarant‘h . Cornﬂakes
Pseudosetreide Buchweizen e Puffreis
g Hirse e Kuchen & Gebick aus
Teff Weilimehl
Griines Blattgemiise
(z. B. Spmat, Griinkohl) o Stark verarbeitete
Brokkoli . .
Gemiisekonserven mit
.. Tomaten
Gemiise . Zucker und
Paprika Konservierungsmitteln
Zwiebeln g
Knoblauch
Beeren (z. B.
Bl‘aubeeren, o Trockenfriichte mit
Himbeeren)
Apfel Zuckerzusatz- Stark
Obst p gezuckertes Obst aus der
Orangen Dose
Kirschen
Granatapfel
Linsen o Stark verarbeitete
Kichererbsen Hiilsenfruchtprodukte mit
Hiilsenfriichte Schwarze Bohnen Zusatzstoffen (z. B. Dosen-

Chili mit Zusidtzen)
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Lebensmittelkategorie

Antientziindliche

Lebensmittel — mehr davon

/\ Entziindungsfordernde
Lebensmittel — weniger davon

essen essen
e Rotes Fleisch (z. B. Rind,
Mageres Gefliigel (Bio- Schwein
Fleisch & Qualitit) e v.a.in grolen Mengen)
Wurstwaren Wildfleisch (in Mal3en) e Waurst, Schinken, Speck
e Gepokeltes Fleisch
Fettreicher Fisch (z. B o Frittierter Fisch-
Lachs, Makrele, Hering, ) .
. . . Fischstidbchen und
Fisch & Sardinen — reich an . :
.. Fischkonserven mit
Meeresfriichte Omega-3)
Zusatzstoffen
Meeresalgen
Fermentierte Produkte
(z. B. Joghurt mit o Vollfett-Milchprodukte mit
lebenden Kulturen, Zusatzstoffen
. Kefir) o Kaése mit hohem Salzgehalt
Milchprodukte Ziegen- oder e Aromatisierte Joghurts mit
Schafsmilchprodukte Zucker
(in Maf3en)
Wasse{ . e Gezuckerte Softdrinks
Ungestifiter griiner Tee
- o Energy
Kréutertees (z. B. .
In -, Kurkum: *  Drinks
Getrinke gwer-, Aurkuma-, o Gesiifite Fruchtsifte

Kamillentee)
Schwarzer Tee (in
Mallen)

e Alkohol (v. a. in groBeren
Mengen)

Genussmittel & Siifles

Zartbitterschokolade
(mind. 70 %, in Mallen)
Dunkle Beeren als

o  Weiller Zucker
(Haushaltszucker)

o Siilligkeiten wie siille
Schokolade, Schokoriegel,

e Backwaren wie
Kuchen,Torte, Keckse

StiBungsmittel :
o FEiscreme
o Sirupe und kiinstliche
SuBstoffe
ﬁurvlvmina ¢ Gewiirzmischungen mit
'gwe Geschmacksverstiarkern
Zimt (z. B. Glutamat)
Gewiirze & Kriuter Knoblauch s .
Chili (Capsaicin) o Fertigsaucen mit Zucker
. und Zusatzstoffen
Rosmarin

Thymian




Lebensmittelkategorie

Antientziindliche

Lebensmittel — mehr davon

/\ Entziindungsfordernde
Lebensmittel — weniger davon

essen essen

e Oregano
Fertiggerichte & . Chips- Cracker- Instant-Suppen-
Snacks (Keine empjohlen) Tiefkiihlpizza- Fast Food

e Vollkornbrot ohne e WeilBbrot- Croissants
Backwaren Zusatzstoffe- e Kuchen mit viel Zucker

Sauerteigbrot und Transfetten
o Transfette (z. B. in
Backfetten,

Sonstige Zusatzstoffe |(Keine empfohlen) Fertigprodukien)

o Nitrite/Nitrate
o Konservierungsstoffe

Quelle: https://www.gesundheitsjournal.de/4580/antientzuendliche-
ernaehrung-entzuendungshemmende-lebensmittel-tabelle-pdf-rezepte
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