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🌿  E i n l e i t u n g

2

B evo r  d u  j e t z t  d e n k s t ,  d a s s  d u  d e i n e  ko m p l et te
Er n ä h r u n g  vo n  h e u te  a u f  m o rg e n  u m s te l l e n
m u s s t ,  m ö c hte  i c h  d i r  e t wa s  g a n z  W i c ht i g e s
m i tg e b e n :

 E s  g e ht  n i c ht  u m  Pe r fe k t i o n  –  s o n d e r n  u m  k l e i n e ,
b ew u s s te  S c h r i t te .

D i e s e  L i s te  s o l l  d i r  d a b e i  h e l fe n ,  e i n e n  e i n f a c h e n
Üb e r b l i c k  z u  b e ko m m e n ,  we l c h e  Le b e n s m i t te l
d e i n e m  Kö r p e r  g u t t u n  u n d  i h n  d a b e i  u nte r s t ü t ze n
kö n n e n ,  w i e d e r  m e h r i n  B a l a n ce  z u  ko m m e n .  

D u  m u s s t  n i c ht  a l l e s  a u f  e i n m a l u m s et ze n .  O f t
re i c ht  e s  s c h o n ,  e i n ze l n e  Le b e n s m i t te l  n a c h  u n d
n a c h  i n  d e i n e n  A l l t a g  z u  i n te g r i e re n  u n d
b ew u s s te r  a u s z u wä h l e n ,  wa s  a u f  d e i n e m  Te l l e r
l a n d et .

👉  S i e h  d i e s e  L i s te  n i c ht  a l s  s t re n g e  Vo rg a b e ,
s o n d e r n  a l s  I n s p i r a t i o n  f ü r  d i c h  –  f ü r  m e h r
En e rg i e ,  m e h r Wo h l b ef i n d e n  u n d  e i n  g u te s  G ef ü h l
i m  A l l t a g .



🌿 So gehst du am besten vor:

Starte bewusst klein und realistisch

Du musst nicht alles auf einmal verändern

Jeder kleine Schritt zählt

👉 Beispiele:

Statt Softdrink → Wasser oder ungesüßter Tee

Statt süßem Snack → Nüsse und/oder Obst

Statt Fertiggericht → einfache, frische Mahlzeit
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🥦  1 .  G e m ü s e  –  d e i n e  t ä g l i c h e  B a s i s
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H i e r  g i l t :  Je  b u nte r,  d e s to  b e s s e r

G r ü n e s  G e m ü s e :
S p i n a t
Ru co l a
Fe l d s a l a t
G r ü n ko h l
Ma n g o l d
B ro k ko l i
Ro s e n ko h l
Zu cc h i n i
G u r ke

B u n t e s  G e m ü s e :
Pa p r i k a  ( ro t ,  g e l b ,  o r a n g e)
K a rot te n
S ü ß k a r tof fe l n
Kü r b i s
Rote  B ete
To m a te n
Au b e rg i n e

Zw i e b e l g e m ü s e :
Zw i e b e l n
K n o b l a u c h
L a u c h
Fr ü h l i n g s z w i e b e l n

👉  T i p p :  m ö g l i c h s t  f r i s c h ,  s a i s o n a l  u n d  s c h o n e n d  z u b e r e i t e t



+

Natürliche Unterstützung für deinen Körper und

daher besonders wertvoll:

Beeren:

Heidelbeeren

Himbeeren

Erdbeeren

Brombeeren

Johannisbeeren

Weitere Obstsorten:

Äpfel

Birnen

Orangen

Mandarinen

Granatapfel

Kirschen

Ananas

Trauben

Kiwi

Melone

👉  Tipp: lieber frisch als stark verarbeitet
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🍓  2 .  O b s t  –  n a t ü r l i c h  &  u n t e r s t ü t z e n d
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Gesunde Fette wirken entzündungshemmend und helfen deinem Körper,

besser zu funktionieren.

Gute Beispiele:

Olivenöl (nativ, kaltgepresst)

Walnussöl

Leinöl

Kokosöl

Avocado

💡 So nutzt du sie im Alltag:

Olivenöl für kalte und warme Speisen

Kokosöl zum Braten

Leinöl nur kalt verwenden, nie zum Anbraten

Fett immer bewusst einsetzen

lieber wenige, gute Öle als viele verschiedene verwenden
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🫒  3 .  G e s u n d e  Fe t t e  –  e x t r e m  w i c h t i g
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Kleine Kraftpakete für deinen Alltag:

Mandeln

Walnüsse

Cashewkerne

Haselnüsse

Pekannüsse

Pistazien

Macadamianüsse

Samen:

Chiasamen

Leinsamen

Kürbiskerne

Sonnenblumenkerne

Sesam

👉 Tipp: ungesalzen & naturbelassen wählen

💡 So nutzt du sie im Alltag:

eine Handvoll Nüsse als Snack

Samen oder 1 Löffel Leinöl ins Frühstück (z. B. Joghurt oder Porridge)
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🌰  4 .  N ü s s e  u n d  S a m e n            
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Diese sind besonders wertvoll bei Entzündungen:

Lachs

Makrele

Hering

Sardinen

pflanzlich:

Leinsamen

Chiasamen

Walnüsse

www.frauenpowerv i ta l .de

🐟  5 .  O m e g a - 3 - r e i c h e  L e b e n s m i t t e l
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Gewürze und Kräuter unbedingt regelmäßig nutzen:

Kurkuma

Ingwer

Zimt

Knoblauch

Rosmarin

Thymian

Oregano

Petersilie

Schnittlauch

Basilikum

👉 Tipp: frisch, tiefgekühlt oder hochwertig getrocknet
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🌿  6 .  G e w ü r z e  &  Kr ä u t e r  ( k l e i n e
H e l f e r  m i t  g r o ß e r  W i r k u n g )

9



Vollkornprodukte stabilisieren deinen Energiehaushalt,

daher statt Weißmehlprodukten immer lieber die

Vollkornvariante wählen.

Haferflocken

Vollkornreis

Quinoa

Hirse

Vollkornbrot

Dinkelprodukte

Vollkornnudeln

Linsennudeln

Kichererbsennudeln
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🍚  7 .  V o l l k o r n p r o d u k t e
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Sehr gute Unterstützung für deinen Darm

Naturjoghurt

Kefir

Skyr

Fermentiertes Gemüse:

Sauerkraut

Kimchi
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🥛  8 .  Fe r m e n t i e r t e  L e b e n s m i t t e l
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Die richtigen Getränke spielen ebenfalls eine große Rolle

bei gesunder Ernährung:

Wasser

Zitronenwasser

Ingwerwasser

Kräutertee (natürlich ungesüßt)

Ingwertee

Grüner Tee

Wasser kann phantasievoll und abwechslungsreich

aufgepeppt werden mit:

Zitronenscheiben

Gurkenscheiben

Apfelessig

Ingwerscheiben

Früchte wie Himbeeren, Heidelbeeren, Orange
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9 .  G e t r ä n k e  ( o f t  u n t e r s c h ä t z t )
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P L A T Z  F Ü R  D E I N E

G E D A N K E N  U N D

N O T I Z E N
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L A S S  U N S  I N

K O N T A K T  B L E I B E N
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C o p y r i g h t

©  M a i  2 0 2 6  

I m p r e s s u m :
A u t o r i n / H e r a u s g e b e r i n :

K a r i n  B ü c h s e n m a n n ,  Z u r  I l l e r a u  1 4 , 8 9 2 8 7  B e l l e n b e r g
E - M a i l :  f r a u e n p o w e r v i t a l @ g m a i l . c o m

1 .  A u f l a g e
A l l e  R e c h t e  v o r b e h a l t e n .

D i e s e  L i s t e  w u r d e  m i t  g r ö ß t e r  S o r g f a l t  e r s t e l l t .  E s  i s t
a u s s c h l i e ß l i c h  f ü r  d i e  p r i v a t e  N u t z u n g  b e s t i m m t .  

N a c h d r u c k ,  a u c h  a u s z u g s w e i s e ,  n i c h t  g e s t a t t e t .  D a s  W e r k
e i n s c h l i e ß l i c h  s e i n e r  T e i l e  i s t  u r h e b e r r e c h t l i c h  g e s c h ü t z t .

J e d e  V e r w e r t u n g  i s t  o h n e  Z u s t i m m u n g  d e r  A u t o r i n
u n z u l ä s s i g .  

D i e s  g i l t  i n s b e s o n d e r e  f ü r  d i e  e l e k t r o n i s c h e  o d e r  s o n s t i g e
V e r v i e l f ä l t i g u n g ,  Ü b e r s e t z u n g ,  V e r b r e i t u n g  u n d  ö f f e n t l i c h e

Z u g ä n g l i c h m a c h u n g
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