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MY 21 -Tag 3
AUSGEWOGEN IMMUN

Wussten Sie, dass wir mit unserer Ernahrung unsere Immunabwehr um bis zu
50% verbessern konnen? Und dass das, was unserem Immunsystem schmeckt,
auch unseren Gaumen kitzelt?

STARKE DICH MIT KULINARISCHER VIELFALT!

WHY - Hintergrundinformationen

Eine Ernahrung reich an mehrfach ungesattigten Fettsauren, geringem Anteil an
rasch verwertbaren Kohlehydraten, vielfaltigen Gemusen verbessert die
Immunabwehr um bis zu 50%. Genau dies ist in der sogenannten Mittelmeerdiat
verwirklicht. Diese gilt als eine der gesundesten Ernahrungsformen und als
effizienter Schutz gegen chronische und Entzundungskrankheiten.

Gegessen wird dabei reichlich Obst
und Gemuse, Salate, vollwertiges
Getreide, Kartoffeln, Hulsenfruchte,
Nusse und Samen. Milchprodukte,
Fisch, Meeresfruchte und Geflugel
werden in moderateren Mengen
konsumiert. Gering fallt der Verzehr
von rotem Fleisch und Wurstwaren
sowie von SuBigkeiten aus. Reichlich
frische und aromatische Krauter und reichtich
Gewurze verringern Salz und Fett als
Geschmackstrager. Als vorrangige
Fettquelle dient hochwertiges Extra
vergine Olivenol. Es wirkt immun-
starkend und zellschutzend, lindert
Entzundungen und beugt Herz-
Kreislauferkrankungen vor. Grund
dafur ist vor allem die Zusammen-
setzung der Fettsauren, sowie
Tocopherole (Vitamin E) und Poly-
phenole.
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Rotes Fleisch

woéchentlich
Eier & Geflugel

~2x/Woche
Fisch & Meeresfruchte

taglich
Kase & Joghurt

Basis jeder Mahlzeit
Obst, Gemuse, Getreide (meist
Vollkorn), Hulsenfrlchte, Olivendl,
Nusse, Samen, Krauter und Gewurze

In einer Versuchsreihe haben Proband’innen 4 Tage lang entweder eine Fastfood
Diat mit Burgers, Pommes und Softdrinks oder eine Mediterrane Diat erhalten,
Bereits nach 4 Tagen war entsprechend der jeweiligen Diat auch die
Zusammensetzung der Darmbakterien (Mikrobiom) nachweislich verandert. Unser
Mikrobiom hat wiederum entscheidende Wirkungen auf Immunsystem und unsere
psychische Gesundheit!
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WHAT & HOW - MaBnahmen

Greifen Sie bei frischem, saisonalem und regionalem Gemiise - moglichst
aus Bio oder vergleichbarer Qualitat - reichlich zu!

Essen Sie regelmaBig Hulsenfrichte wie Linsen, Bohnen, Erbsen, Fisolen oder
Kichererbsen!

Werten Sie lhre Mahlzeiten mit Niassen, Samen und Kernen wie zB.
Walnussen, Sonnenblumenkernen oder Mohn auf!

Verwenden Sie regelmaBig hochwertiges Olivendl Extra vergine!

GenieBen Sie vollwertiges Getreide!

Statten Sie sich mit einer Vielfalt an frischen Krautern und Gewiirzen wie
Rosmarin, Basilikum, Oregano, Salbei, Petersilie, Thymian, Paprika, Kummel
oder Anis aus.

Achten Sie beim Einkauf von Fisch auf Nachhaltigkeit bzw. bevorzugen Sie
heimischen Fisch wie zB. Alpenlachs oder Forelle, vorzugsweise aus
nachhaltiger Bio-Fischerei oder -zucht!

Messen Sie lhren heutigen Erfolg mit der

Erfolgsfrage

Nach welcher Mahlzeit haben Sie sich heute besonders gut gefiuhlt und was

glauben Sie sind die Griinde daftr?

Hier ist Platz fur Ihre Notizen:
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