Lebensmittel, aktive Bestandteile und protektive Mechanismen

Protektiver Mechanismus

Lebensmittel /
Lebensmittelgruppe

Aktive Bestandteile, zum Teil
Mikronahrstoffe

lipidsenkend

Frichte und Gemiuse

Ballaststoffe

Hilsenfriichte

Ballastaststoffe und sekundare
Pflanzenstoffe

Margarine Phytosterole

Nusse Omega-3-Fettsauren,
Ballaststoffe und Polyphenole

Fettfisch Omega-3-Fettsauren

Soja-Protein

Genistein und Daidzein

blutdrucksenkend

Trauben und Rotweine

Traubenpolyphenole

Griiner und schwarzer Tee

Polyphenole

Hulsenfriichte

Ballaststoffe

Fettfisch

Omega-3-Fettsauren

Zwiebel und Knoblauch
Vollkorn

Quercetin
Ballaststoffe und sekundare
Pflanzenstoffe

Ginseng Ginsenoiside
antioxidant Paranisse Vitamin E, Selen
Trauben und Rotweine Anthocyane, Catechine,
Cyanidine, Flavonole,
Myricetin, Resveratrol und
Quercetin
Grlines Blattgemuse und Carotinoide, Tocopherol,
Frichte Tocotrienole, Vitamin C,
Flavonoide, Indole, Lutein
Sojaproteine Genistein und Daidzein
Tee (griin und schwarz) Polyphenole
Tomaten Lycopin
Pflanzliche Ole Tocopherole
entzlindungshemmend Fische Omega-3-Fettsauren
Nisse, Samen und Ole Vitamin E
Hilsenfrichte Polyphenole
Tee Catechine
Frichte und Gemise Quercetin
Trauben und Rotweine Anthocyane, Catechine,
Cyanidine, Flavonole,
Myricetin und Quercetin
endothele Zitrusfriichte und Gemiise Vitamin C, Polyphenole

Funktionsverbesserung

Schokolade (dunkel)

Flavonoide

Fische

Omega-3-Fettsauren

Trauben und Rotweine

Anthocyane, Catechine,
Cyanidine, Flavonole,
Myricetin und Quercetin

Nisse

Omega-3-Fettsauren,
Polyphenole




gegen
Blutblattchenverklumpung

Trauben und Rotweine

Anthocyane, Catechine,
Cyanidine, Flavonole,
Myricetin und Quercetin
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