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Entziindungen

Eine Entzindung kann im Kérper durch
entzindungsfordernde Faktoren beglnstigt
werden. Um Entzindungen zu verhindern bzw.
zu reduzieren kann eine angepasste Ernahrung
den Koérper in seinen Funktionen unterstitzen.

Ziele

einer angepassten Ernahrung:

Verhinderung eines Fortschreitens des
Entzindungsprozesses durch die Vermeidung
von entzindungsfordernden Lebensmitteln.

Unterstltzung der Genesung mittels einer
entzindungshemmender und gesundheitsfér-
dernder Ernahrungsweise.

Kontaktdaten C.Z?.."',-ks_%s‘
Bswiss mpic | N
Adresse

crossklinik/crossphysio

Swiss Olympic Medical Center
Bundesstrasse 1, CH-4054 Basel

Telefon +41 61 285 10 10, Fax +41 6128510 11
info@crossklinik.ch

Offnungszeiten
Die aktuellen Offnungszeiten finden Sie auf
unserer Website: www.crossklinik.ch

genaue Informationen zu Anfahrt mit OV
sowie Privatfahrzeugen finden Sie ebenfalls
auf unserer Website: www.crossklinik.ch

SPORTPLATZ
SCHUTZENMATTE




Integrieren Sie Krauter

und Gewulrze mit entzUndungs-
hemmender Wirkung in

ihre Mahlzeiten:

. Ingwer

. Zimt (Sorte: Ceylon)

. Brennnessel

C Kurkuma

. Gewdlrznelken

C Koriander

. Chilli

c Schwarzer Kardamom

Entweder zum Wilrzen verwenden oder in
hochkonzentrierter Form in einem Tee oder
Getrank Ihrer Wahl.

Omega 3 Fettsauren haben
nachweislich entzindungshem-
mende Effekte.

Gute Omega 3 Quellen:

- Ole wie Lein-, Wallnuss-, Chia-, Hanf-,
Wallnuss-, Rapsol

- Fisch

- NUsse & Samen: Chia-, Leinsamen, WalnUsse,
Mandeln

- Avocado

Um den Kérper in seiner natlrlichen Abwehr-
funktion zu unterstltzen sollte auf eine
vollwertige Erndhrung geachtet werden. D.h. die
Nahrstoffdichte der ausgewahlten Lebensmittel
sollte moglichst hoch sein.

Einen hohen Mineral-, Vitamin- und Ballaststoff-
gehalt haben in erster Linie unverarbeitete
Lebensmittel.

Vermeiden Sie entzUndungsfor-
dernde Lebensmittel:

Gesattigte Back- & Stsswaren
Fettsauren Chips Fast Food
Giftstoffe Alkohol, Rauchen
Zucker Raffinierter Zucker in

grossen Mengen

Fleisch Fettes Fleisch, Rotes
Fleisch

Ké&se- / Milch- Butter, Margarine

Produkte Kéase mit > 45 % Fett

Milchprodukte =3,5%

Ausreichend Schlaf kann den Heilungsprozess
nachweislich férdern.

Rezepte:

¢ Goldene Milch: Fettarme Milch (oder eine
pflanzliche Alternative) aufkochen und mit
Kardamom, Kurkuma und Zimt verfeinern.

« Omega-3-Salat: Blattsalat, Lachsfilet,
angerdstete NUsse an einem Wallnussol-
Zitrone-Dressing.



