total vital

ANZEIGE

Tipps fur einen entzundungssinkenden Lebensstil
bei Rheuma - aber auch bei aktivierter Arthrose

Gewtirze wurden frither traditio-
nell auch wegen ihrer Heilwirkung
eingesetzt. Neue wissenschaftliche
Arbeiten bestétigen diese Wirkung.
Dr. Ghiassi empfiehlt, jeden Tag mit
einem Bio-Gewiirzquark zu starten.
Wer keine Milch vertrédgt, der kann
auch eine Gewiirzschokolade mit
Kokos und Mandelmus zubereiten.

Rezept: Gewiirzquark

250 g Bioquark; je eine Messerspitze
gemahlenes Chili und Pfeffer; 1 Teelof-
fel (IL) Ingwerpulver (oder geriebener
frischer Ingwer); 1 TL Curcuma (Gelb-
wurz); 1 TL Zimt und 3 TL Leindl.
Zubereitung: Alle Zutaten mit
etwas Milch gut in den Quark ein-
rithren. Tipp: Fiigen Sie dem Quark
zum siifden etwas Honig bei.

Rezept: Gewiirzschokolade

250 ml Mandelmilch oder 100 ml Ko-
kosmilch; 100 ml Wasser; 2 Teeldffel (TL)
Biokakao ohne Zucker; 1 TL Kokosol;
1 TL Ceylon-Zimt; 1 TL Ingwer getrock-
net/frischer geriebener; 1 TL Curcuma
(Gelbwurz); gemahlene Nelken; 1 grofSe
Prise Chili; 2 Kapseln Kardamon (ganz
oder frisch gemahlen); frisch gemahle-
ner Pfeffer; 1 TL Honig.

Zubereitung: Alle Zutaten aufer
Honig in eine Schiissel geben und
Kokos-, bzw. Mandelmilch
tibergieRen. Gut umrithren und
ganz zum Schluss den Honig hin-
zufligen und verriihren. So bleiben
moglichst viele Enzyme des Honigs
erhalten.
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Krauter wirken
entziindungshemmend

JAlle Krduter enthalten entziin-
dungssenkende Wirkungstoffe. Da
diese aber bei jeder Krduterart va-
riieren, ist es empfehlenswert, im-
mer eine Mischung einzusetzen®,
stellt Dr. Ghiassi klar. ,Wéhlen Sie
unterschiedliche Krduter aus, um
von den vielfiltigen Inhaltsstoffen
der unterschiedlichen Kriduter zu
profitieren. Mischen Sie z.B. einen
Kriuterdrink aus 30 Gramm Krdu-
tern, Ingwer, Curcuma, rote Beete-
Saft, Lein6l und Zitrone, dann sind
sie gut mit entziindungssenkenden
Wirkstoffen versorgt. Und streuen
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Sie kiinftig tiber jeden Salat und
tiber jede Mahlzeit mindestens ei-
nen ERloffel Krauter. Die wichtigs-
ten Krdauter dafiir sind {ibrigens
Rosmarin, Basilikum und Schnitt-

lauch.”

Gemiise zur Entziindungssenkung
Essen Sie zukiinftig mehr Gemiise
und Salat, denn diese Lebensmittel
enthalten sehr viele Pflanzenstoffe,
die zur Entziindungssenkung im
Korper beitragen. Besonders ent-
ziingungssenkend wirken dabei
Zwiebeln, rote Beete und Brokkoli.

Laktobakterien

zur Entziindungssenkung
Entziindungen haben hdufig ihre
Ursache in einer verdnderten
Darmflora und geschéddigten Darm-
schleimhéduten. Eine gute Besied-
lung des Darms mit Laktobakterien
ist hier der entscheidende Parame-
ter, da Laktobakterien die Barriere-
funktion des Darms kréftigen und
auf diese Weise Entziindungen he-
runter regulieren.

Laktobakterien sind enthalten in
gesduerten Milchprodukten wie
Buttermilch und probiotischem
Naturjoghurt. Fir eine therapeuti-
sche Wirkung sind jedoch téglich 10
Milliarden Lactobakterien erforder-
lich. Dafiir miisste man taglich 50
probiotische Joghurts essen. Daher
ist es empfehlenswert ein spezielles
Préparat mit Lactobakterien einzu-
nehmen.

Néhrstoffe zur
Entziindungssenkung
Eine regelmiRige Aufnahme von

entziindungssenkenden Nihrstof
fen dampfen Entziindungen und
Schmerzen ein. Die Néhrstoffauf-
nahme sollte dabei hoch und sehr
breit gestreut sein, um die Entziin-
dungsreaktionen tiber unterschied-
liche Reaktionswege im Korper
massiv zu reduzieren.

Folgende Nihrstoffmengen sollten
taglich aufgenommen werden:

1 TL Ackerschachtelhalmkonzentrat
1500 mg Glucosamin- und
800 mg Chondroitinsulfat
300 mg Krillol

200 — 300 mg Magnesium
1500 mg Methionin

300 mg Cholin

400-500 mg Brenesselextrakt
250 mg Ingwerextrakt

150 mg Zink

200 g Selen

3 mg Mangan

3 mg Vitamin B6

750-1000 mg Vitamin C

150 pg (6000 LE.) Vitamin D3
10 Milliarden Lactobakterien
200 mg Pinienrindenextrakt
180 pg Vitamin K2

60-70 mg Tocotrienole

2000 mg Curcumin

Ohne eine gesunde Grunderndh-
rung zeigen die erginzenden Nahr-
stoffe nicht die gewiinschte Wir-
kung. Ohne ausreichende Bewegung
werden die Gelenke nicht ausrei-
chend mit Néhrstoffen versorgt. Da-
her sollten die hier genannten Maf3-
nahmen am Besten in Kombination
eingesetzt werden, damit spiirbare
Ergebnisse erzielt werden konnen.

»Mein Ziel ist Thr Weg in ein ge-
sundes, schmerzfreies und aktives
Leben.“ Dr. med. Ardeshir Ghiassi

Zusétzlich empfiehlt es sich die
tagliche Aufnahme der Kohlenhy-
dratmenge zu reduzieren. Die Ver-
ringerung von Kohlenhydrate und
Zucker fithrt zu einer deutlichen
Entziindungssenkung. Ein hohes
Stilverlangen kann leicht auf ein
niedriges Niveau gebracht werden,
indem man tiberall etwas weniger
Rheumatiker
sollen sich daher angewohnen, Tee
und Kaffee generell ohne Zucker zu

Zucker verwendet.

trinken, im Alltag keine Séfte und
Schorlen zu sich zu nehmen, son-
dern nur Wasser, Kriutertees oder
Brennesseltee.

Da Stédrke-, bzw. Mehlprodukte im
Korper zu Traubenzucker abgebaut
werden, sollten auch Nudeln, Brot,
Kartoffeln und Reis im Speiseplan
deutlich verringert werden.

Unter den Getreidesorten sind be-
sonders Weizen und Roggen ent-
ziindungsfordernd. Hier sind Sorten
wie Emmer, Einkorn oder Dinkel
vorzuziehen.

Fur die oben aufgefithrten Tipps
konnen Sie sich gerne in einem
Reformhaus oder Apotheke zur Zu-
sammenstellung beraten lassen.
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