Entzindungshemmende Lebensmittel Tabelle (Ampelsystem)

Lebensmittelgruppe Beispiel Wirkung auf Entzindung Bewertung (1-3 %)
GemiUse Brokkoli, Spinat, Rote Bete entzindungshemmend * % %
Obst Blaubeeren, Granatapfel, Apfel entztindungshemmend * % K
Fette &0le Olivenol, Leinol, Avocadoodl entztndungshemmend * Xk
Fisch Lachs, Makrele, Hering entziindungshemmend * % %
Hulsenfrichte Linsen, Kichererbsen entziindungshemmend * % i
Milchprodukte Naturjoghurt, Kefir neutral bis positiv * kv
Getreide (vollwertig) Hafer, Quinoa, Hirse entzindungshemmend * %k vy
WeiBmehlprodukte Toastbrot, WeiBbrot, Pasta entzindungsfordernd * ¥y Yy
Fleisch (verarbeitet) Wurst, Salami, Speck stark entziindungsférdernd V@ AAS
Zucker &StBwaren SURBigkeiten, Softdrinks stark entziindungsférdernd PAG RGNS
Alkohol Bier, Schnaps, Likor entztndungsfordernd DA e
Fertiggerichte Tiefkihlpizza, Instant—Nudeln entztindungsfdrdernd W Yo




