Tipps zur mediterranen Ernahrung nach Dr. Peter Ballmer

* Lebenstil dndern — Lifestyle Erndhrung

e Sonnenblumendl out- Raps- und Olivendl in

e Olivendl enthdlt reichlich Antioxidanzien, Vitamin E

e Mediterrranes Essen ist nicht Essen im Piemont oder in der Pizzeria
* Pflanzenbetonte Erndhrung — viele Schutzstoffe

* Weniger Tierfett, mehr sichtbares Olivendl extra vergine

e Kost enthidlt aus Gemiise und Obst viele Antioxidanzien —verhindern die
Oxidation von LDL- Cholesterin / nicht oxidiertes LDL macht keine Arteri-
osklerose!

e Oxidiertes LDL macht Arteriosklerose
e Niisse, vor allem Baumniisse- siehe Links Baumnuss Buch

e Portulak- diese Wildpflanze enthilt reichlich pflanzliche Alpha Linolenséaure
(Omega-3- Fette)

e Mediterrane Kost enthilt viele sekundire Pflanzenstoffe (Schutz vor Oxidati-
on)

e Oxidation bringt uns um- Oxidation lédsst uns altern, das Ziel der Erndhrung
ist es also die Oxidation zu verhindern!

e Alkohol in moderaten Mengen/ schiitzt HDL - Cholesterin

e Synthetische Antioxidanzien bringen nichts......Tipp von Erica Binziger Oli-
venblattextrakte, weitere Infos sende ich ihnen auf Anfrage gerne zu
(e-mail an erica@biogans.ch)

* Dunkele Schokolade essen 70- 85% Kakao- enthilt viele Antioxidanzien,
Phenole

e QGriintee, Weisstee- Pai mu tan trinken, enthélt reichlich Antioxidanzien

* Rotwein hat die beste Wirkung bei der Privention — Polyphenole- Resvera-
trol

* Menge ist entscheidend fiir die Wirkung (massvoll- safe drinking)
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