
Ernâhrung

Die Wirkung der Farben der Pflanzen
(meist seku ndâ re Pfla nzenstoffe).
Die Wirkung die die Farben auf die
Pflanzen haben, dieselbe habe sie auf
unseren Kôrper. 4 wichtigste Funktionen:

Sa u e rstofft ra n s po rt

Schutz vor UV-strahlen
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a Antioxidationsa ufna h me

U nterstûtzu ng des Stoffwechsels
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Welches Organ/Kôrperteil,,gehôrt" zu welchem Lebensmittel?

Ernâhrung
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Champignos = Ohren
Vitaminkombination in Pilzen verbessert das Gehôr

Stangensellerie = Knochen
Sellerie besitzt genau wie die Knochen 23% Natrium. Bei einem
Ûberschuss an Natrium entzieht der Kôrper den Knochen Kalzium, was

die Knochen Schwâcht. Bei einem Natriummangel, werden die Knochen

brûchig/sprôde.

Orange/Zitrus = Brust
Beinhaltet viel Vitamin C und wirkt positiv auf das Lymphsystem aus

Walnuss/Pecan = Gehirn
Enthâlt viel Vitamin B, was die Konzentration steigert und den

Stresslevel/Stresshormonspiegel sen kt.

lngwer = Magen
Der Wirkstoff im lngwer (Gingerole) hemmen das Wachstum von
Magensch lei m-Bakterien, steigert die Magensaftbildung und fôrdert

't somit die Verdauung wie auch die Durchblutung.
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Welches Organ/fôrperteil,,gehôrt" zu welchem Lebensmittel?

(Kidney-)Bohnen = Nieren
Beinhalten hohe Mengen an Magnesium und Kalium, was
Nierensteine vorbeugen kannErnâhrung
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Karotten = Augen
Hohe Mengen an Vitamin A bzw. Beta-Carotin (Aus Beta-

Carotin entsteht Vitamin A), was die Augen stârkt und
schûtzt

Trauben = Lunge (Lungenblâschen)
Polyphenol in den Trauben unterdrrickt Lungenentzûndungen )
Das Risiko fûr Atemwegserkrankungen wie z.B. COPD oder Asthma

kann bis um die Hâlfte reduziert werden

Tomaten = Herz
Lycophin in Tomaten nimmt starken Einfluss auf die Blutgefàsse und

das Herz, es stabilisiert den Herz-Kreislauf



Warum bunt essen gesund ist...

. SENKEN DAS
KREBSRISIKO

. SCHLAGANFALL
RISIKO SINKT

. \TIRKEN
ANTIOXIDATIV

. \TIRKEN
ANTIBAKTERIELL

. \TIRKEN
ENTZUNDUNGS.
HEMMEND

UNTERSTûrzt
DIE
IMMUNAB\YEHR

. SCHUTZT VOR
INFEKTIONS-
KRANKHEITEN

UNTERSTUTTT
DAS
SEHVERMÔCT,N

. SCHUTZT VOR
HAUTALTERUNG

a . \UIRKEN
ANTIOXODANT

. BEUGTHAUT-
ALTERUNG VOR

. SCHUTZT DIE
AUGEN

UNTERSTÛTzT
DAS
SEHVERMÔcgN

a

. SCHUTZT DEN
rônprR voR
FREIEN
RADIKALEN
\ÙNRKT

ANTIOXIDATIV

. BEUGT HERZ
UND
GEFASSKRANKHE
ITEN VOR

. stARKr nas
IMMUNSYSTEM

. SCHUTZTVOR
KREBS

. SCHÛTZT VOR
HEM-KREISIAUF
ERKRANKUNGEN

. SCHÛTZT VoR
ZELLSCHADEN,
INFEtrTIONEN
UND
pNTZÛNDUNCEN

. BEUGT RHEUMA
VOR

. STARKT DAS
IMMUNSYSTEM

. .\UNRKT

gNrzÛNDUNGS-

HEMMEND

. BEUGT RHEUMA
VOR

. FORDERT DIE
ZELLBILDUNG

. SENKIT DAS
DIABETES RISIKO
FORDERT DIE
\YLINDHEILUNC



Ernâhrung

Ernâhrung
Krankheiten

Osteoporose ( Knochenschwu nd )
Nicht allein auf Kalziummangel zurûckzufuhren!

à Folgeerkrankung oft Afteriosklerose
Mehr Magnesium!!
Kalzium besser uber Ernâhrung aufnehmen (2.8.
Mandeln, grûnes Kohl- und Blattgemûse)
Vitamin K2! | (fettlôslich)
Weniger Milchprodukte
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Ernâhrung

Ernâhrung
Krankheiten

Arteriosklerose ( Gefâssa bl a geru ngen )
Vitamin B reinigt Arterien
Vitamin C verbessert Gefâssfunktionen

- Knoblauch baut Ablagerungen ab
Granatâpfel reduzieren Dicke der Gefâsswânde



Ernâhrung
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Ernâ h ru ng
Krankheiten

Gruner Star (Glaukom)
Nitratreiches Gemûse essen: grûnes Blattgemûse,
Randen, Radieschen

Grauer Star
- Viel Vitamin C in naturlicher Form



Ernâhrung

Ernâhrung
Krankheiten

Chronische Schmerzen
Weniger Omega-6 Fettsâuren (à Chips, Fastfood,
Kuch€ff, fettreiche Wurctwaren, Margarine)
Omega-6 in Kombination mit Omega-3
Ernâhrung: Kohl, Grûnes Gemûs€, Leinô|, Nûsse
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Schlaf u nterstûtzt den Stoffwechsel

Zellen regenerieren

Tràgt wesentlich zur Hirngesundheit bei

lst individuell. Es muss nicht am Stûck geschlafen werden, der

Schlaf darf auch auf den Tag verteilt sein.

(Natûrliche Einschlafmittel: Pflanzliche Mittel oder Tees,

Bewegung, Musik, Meditatioh, Medikamente nur akut und

Schlaf
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Probleme von zu wenig Achtsamkeit:
o Jllultitasking
. ÛberschussStresshormone

. Anfâlliges lmmunsystem
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Achtsamkeit
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Tipps:

. Atemûbungen
o [!leditation
. Progressive Muskelentspannung

Prâsent sein im Din W t machen unud sich darauf
iv irv
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konzentrieren, eisene Gefûhle beobachten

Hast du gewusst...

Mit regelmâssigen Achtsamkeitsribungen oder auch Achtsamkeit im
Alltag, wâchst (in jedem Alter) das Hirnareal, welches bspw. fûr das

Gedâchtnis, Lernen und Empathie zustândig ist.
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Um Hilfe bitten und Unterstûtzung auch annehmen!

Fûreinander da sein und soziale Kontakte pflegen

Ûber schône Erlebnisse und genauso ûber Herausforderungen und

Schwierigkeiten sprechen

Unterstûtzung:

. Gesprâchstipps auf www.wie-gehts-dir.ch

o l,f m sich mit Menschen in einer âhnlichen Lebenssituation auszutauschen:

elbsthilfeschweiz.ch

Trauercafés (gibt es in der ganzen Schweiz)

Die Dargebotene Hand (Tel: t43) hat rund um die Uhr ein offenes Ohr

www. ma lreden.ch (tâglich & kostenlos von 9:00-20:00)

Dartiber reden !
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Slf,rlscitc Wohlbcllndân BôwËgung Ernâhrung

Herzlich willkommen!
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Unterstûtzung

WWW esund-zh.ch
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UâIter werden

Aktuelles
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U nterstÛtzu ng
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www.wie-gehts-dir.ch
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Sich Gutes tun.
Tipps fùr psychische Gesundheit beim Âlterwerden
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