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Wenig bis gar nicht!

e Fleisch, insbesondere rotes Fleisch und Wurst -
Arachidonsaure, Omega 6-Fettsaure, fordert
Entzundungen, wenn maoglichst weil3, unverarbeitet
und bevorzugt Bio.

e Zucker und WeiBmehlprodukte fordern
Entzundungen, insbesondere Weizen bzw. Gluten
kdnnen bei einigen schlecht vertraglich sein.

e Hochverarbeitete Lebensmittel enthalten oft neben
Zucker und WeiBmehl bzw. Gluten, Sul3stoffe, Salz,
Emulgatoren z.B. Carageen, E407, Zusatzstoffe und
Transfette, die im Verdacht stehen, das Mikrobiom zu
schadigen, was auch Entzindungen fordern kann.

e Alkohol wenig bis gar nicht, Nikotin tabu!
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Mehr davon!

Unverarbeitete, echte Lebensmittel:

Gemuse und Salat, sowie zuckerarmes Obst:

Weil Sattmacher, nahrstoffreich, sekundare
Pflanzeninhaltsstoffe, antioxidativ, Polyphenole!
Ballaststoffe/Prabiotika: Hulsenfrichte, Kerne, NuUsse,
Saaten, Gemuse, gerne auch fermentiert.

Probiotika: z.B. Joghurt, Kefir, fermentiertes Gemuse
Eat the rainbow: 30 verschiedene Pflanzenarten/
Woche. Darunter fallen alle Pflanzen inkl. Gewurze,
Krauter etc. Weil: Darmbakterien moégen Abwechslung.
Hochwertige, bevorzugt pflanzliche Proteine: z.B.
Hulsenfrdchte, Kohlgemuse, Kerne, NUsse, Saaten, Eier,
Milchprodukte » insbesondere bei Gewichtsabnahme
wichtig!

Omega-3-Fettsauren: z.B. Kerne, Samen, Fisch (z.B.
Lachs, Forelle) und veganes Algendl (omega-safe)
Krauter: z.B. Petersilie, Oregano, Rosmarin, Thymian
Antientzindliche Gewlirze: z.B. Zimt, Kurkuma, Ingwer
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Wie du es umsetzen kannst

Ein Beispiel wie ein blutzuckerfreundliches, anti-
entzundliches und darmgesundes Gericht aussehen kann,
ist mein Brokkoli-Salat, der vor einer Mahlzeit gegessen
wird (Hack 4 meiner Blutzucker Hacks und einer meiner

Lieblings-Hacks).

Oder wer schon gut in den Morgen starten will, dem
empfehle ich mein Lieblingsmusli (Hack T meiner
Blutzucker Hacks), welches ich jeden Tag esse.



https://sayhi2health.de/rezept-brokkoli-salat/
https://sayhi2health.de/blutzucker-hacks/
https://sayhi2health.de/rezept-muesli/
https://sayhi2health.de/blutzucker-hacks/
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Danke, dass du dich auf den Weg machst!

Kennst du schon mein E-Book Blutzucker-Hacks?

Und wenn Fragen oder Anregungen hast, dann schreib
mir gerne an info@sayhi2health.de. Oder folge mir auf
Instagram @sayhiz2health.

Du kommst nicht allein weiter oder méchtest JETZT
starten? Schau dir gerne an, wie ich dich unterstutzen
kann. Oder kontaktiere mich fur ein kostenloses
Erstgesprach.

Anne von SayHi2Health



https://sayhi2health.de/e-book
https://sayhi2health.de/termin

