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O Wenig Weizen und Roggenmehl >> besser Haferflocken, Hirse, Buchweizen, Gerste

O Kein Schweinefleisch und wenig Rindfleisch >> besser Gefliigel, Wild

O Statt Salz >> Krauter und Gewdirze (Ingwer, Hagebutten, Kurkuma, Muskat, Zimt, Chili)
O Viel Gemuse (Brokkoli, Spinat, Portulak, Salatgurke, Meerrettich)

O Beerenobst, Niisse

Krautermischung gegen Arthrose als Alternative:
> Eine Messerspitze Kreuzkiimmel, Muskat, Koriander und Leinol

Rheumalebensmittel zur Linderung der Beschwerden:
> 1 TL Leino6l ins Musli mit Haferflocken, Weizenkeimen und Beeren

Reizdarmsyndrom zur Linderung der Beschwerden:
> 1 EL Apfelessig und Wasser auf niichternen Magen

Ernahrungs-Tipps bei Arthrose, Rheuma, Allergien und Diabetes




Petersilie

>> WIRKUNGS

>> hoher Gehalt an Vitamin C

Schnittlauch / Knoblauch / Zwiebel

>> antibiotisch, antiviral bei Erkaltung Mty /|

Basilikum
Oregano
Pfefferminze
Bohnenkraut
Rosmarin
Brunnenkresse
Koriander
Ingwer

Nelken

Zimt

Kimmel / Schwarzkimmel
Chili

Curry

Lavendel
Zitrone

Kaffee

>> reich an Kalium, Hilfe bei Verstopfung / Magenproblemen ,
>> antibiotisch o=’
>> krampflosend bei Magen — Darm, antimikrobiell * o .
>> verdauungsfordernd, antibakteriell |
>> krampf- und schleimlosend, gegen Kopfschmerzen &
>> Bitterstoffe, Gerbstoffe sind immunstarkend £ o <

>> schmerzlindernd, entzindungshemmend Q
>> durchblutungsférdernd, gegen Ubelkeit und Schwindel
>> desinfizierend, schmerzbetaubend, entziindungshemmend. -
>> krampflésend, entspannend

>> verdauungsférdernd, Vitamin A

>> durchblutungsférdernd

>> entzlindungshemmend, krebshemmend
>> beruhigend

>> belebend, erfrischend

>> entzindungshemmend

Krauter & Gewiirze: Wirkungsweise und Verbesserung von Geruchs- und Geschmacksempfinden




