
EINFACH STARTEN:  
ANTIENTZÜNDLICH ESSEN!
Mit einer antientzündlichen Ernährung kannst du aktiv etwas für dein 
Wohlbefinden tun. Setze auf frisches Gemüse, Obst, Hülsenfrüchte, 
Vollkornprodukte, Nüsse, Samen und Omega-3-reichen Fisch. Auch 
Kurkuma und Ingwer können dich unterstützen. Reduziere Zucker, 
stark verarbeitete Lebensmittel und Alkohol. Schon kleine Veränderun-
gen im Alltag können Entzündungen positiv beeinflussen und dir zu 
mehr Energie und Lebensqualität verhelfen.
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