Amuse bouche vom 7. Juni 2021
Daniela Specht
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TAVOLATAYAN

Polyphenole
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Warum Polyphenole?

« Zur Pravention von alters- und
ernahrungsbedingten Erkrankungen
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Wo finden wir Polyphenole? Rl

» Obst und Gemuse: Apfel, Beeren, Oliven,
Trauben, Zwiebeln

* Nusse
e Tee

- Diese Art von Pflanzenstoffen konnen
nicht in Tabletten verpackt werden, darum
Genuss pur empfehlenswert.
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Wie? % /\?

* 5xX Fruchte und Gemuse am Tag
* 1 Handvoll Nusse taglich

 Mit Krautern, Zwiebeln und Knoblauch
wurzen |

« Schwarz- und Gruntee
* Oliven- und Rapsol
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Gesundheitsférdernde Wirkung TAVOLAngk

,,Blutdrucksenkend”

»Anti-Aging”

,Herz-Kreislauf-
erkrankungen®

,Diabetes mellitus
Typ 2°

,Entziindungshemmend”
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Weitere Effekte auf das Hirn N_L

» Steigerung der Hirndurchblutung

* Verminderung von Entzundung der
Nervenzellen

o ? Anti-Parkinson
e ? Anti-Alzheimer
« ? Anti-Schlaganfall
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Sonnenblumenaol ‘-

Linolensaure
3-fach ungesattigt

Linolsaure
2-fach ungesttigt
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Sonnenblumendl - ein ,,no go* AXs

* Reich an Linolsaure
* thromogen — fordert Bildung von Blutgerinnsel
* fordert Entzundungen

« |LDL-Cholesterin
- ABER: HDL-Cholesterin®
» Nicht hitzestabil &
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Olivenol

Linolséure
2-fach ungesattigt
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Olivenol - ein ,,go“

* Wenig Wirkung auf Cholesterin
* Hitzestabill

« Sekundare Pflanzenstoffe
*Vitamin E
* Polyphenole

MIGROS Tavolata ist ein Projekt des Migros-Kulturprozent, Teil des gesellschaftlichen
Kulturprozent Engagements der Migros-Gruppe: migros-engagement.ch




Rapsol

—

Linolsaure
2-fach ungesattigt

Linolensaure
3-fach ungesattigt
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Rapsol — ein ,,super go*

* Alpha Linolensaure:
*Herzschutz: antiarrhythmisch

* Nicht hitzestabil

« Sekundare Pflanzenstoffe
*Vitamin E
* Polyphenole
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Fragen? R50
: TAVOLATAAN
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Ausblick:

5. Juli 2021, 15.00 — 16.00 Uhr:
Sommerliche Cocktail-Stunde
mit Sarah Stidwill und Daniela Specht
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