FEMALE LONGEVITY - NAHRSTOFF-GUIDE
Nattirliche Entgiﬁung —

deine Lebensmittel-Liste

Dein Korper verfugt tber ein eigenes System zur Entgiftung (Biotransformation) — die Leber spielt dabei die
zentrale Rolle. Diese Nahrstoffe sind an den zugrunde liegenden Stoffwechselprozessen beteiligt. Am besten
deckst du sie Uber eine bunte, pflanzenbetonte Ernadhrung.

Aminosiauren

Bausteine korpereigener Proteine & Ausgangsstoffe fur
Glutathion und die Kopplung von Stoffen.

e Eier, Fisch & Gefliigel — u. a. Cystein & Taurin

e Hiilsenfriichte & Quark — Glutamin, Glycin

e Paraniisse & Sesam — Methionin (Schwefel)

e Knoblauch & Zwiebeln — schwefelhaltige
Verbindungen

Spurenelemente

Selen, Zink, Magnesium & Molybdan als Bestandteil vieler
Enzyme.

e Paraniisse — reich an Selen (1-2 Stiick
genugen)

e Kiirbiskerne & Haferflocken — Zink, Magnesium

o Hulsenfruchte & Vollkorn — Molybdan, Zink

B-Vitamine

Cofaktoren zahlreicher Enzymschritte — v. a. B2, B6, B12
& Folat.

e Griines Blattgemuse — Spinat, Grinkohl (Folat)
e Hiilsenfriichte & Vollkorn — B-Vitamine breit

e Eier, Fisch, Milchprodukte — B12 & B2

e Sonnenblumenkerne, Banane — B6

Vitamin C & E

Tragen dazu bei, die Zellen vor oxidativem Stress zu
schutzen.

e Paprika & Brokkoli — reich an Vitamin C
e Beeren & Zitrusfriichte — Vitamin C

e Nisse & Sonnenblumenkerne — Vitamin E
e Avocado & Pflanzendle — Vitamin E

e Mandeln & Kakao — Magnesium

p
Sekundiire Pflanzenstoffe & Praxis-Tipps
Sulforaphan: Brokkoli & besonders Brokkolisprossen, Kurz garen: Brokkoli nur bissfest zubereiten — so bleibt
dazu Rosenkohl & Kohl. das Enzym fur Sulforaphan aktiv.
Schwefel: Knoblauch, Zwiebeln, Lauch. Vielfalt & Farbe: téglich viele verschiedene Pflanzen.
Bitterstoffe: Artischocke, Rucola, Chicorée, Léwenzahn. Genug Protein & Wasser als Basis.

.

Dieser Leitfaden dient ausschlieRlich der allgemeinen Information und ersetzt keine arztliche oder therapeutische
Beratung, Diagnose oder Behandlung. Bei gesundheitlichen Fragen wende dich bitte an eine Arztin, einen Arzt oder
eine andere qualifizierte Fachperson.

www.uta-pittino.de - @uta_pittino



