
Lebensmittel-Kombis: 
So holst du mehr aus deinem Essen raus

💡 Tipp: Oft reicht es, diese Lebensmittel 1–2 Stunden zeitlich zu trennen. 

Diese Lebensmittel MATCHEN ♥️ Diese Kombis blockieren sich 🚫

🥕 Karotten  🫒 Olivenöl

 🫒 Olivenöl🍅 Tomaten

🍋 Zitrone🥬 Spinat

🌭 Senf🥦 Brokkoli

🍵 Grüner Tee  🍋 Zitrone

🫐 Beeren🥣 Haferflocken

 🫑 Paprika🌱 Linsen

 🧂Schwarzer 
Pfeffer

 🍠 Kurkuma 

🍫 Kakao  🥛 Milch

 🧀 Käse / 
🥛 Milch

🥬 Spinat / 
 Rhabarber

🍵 Grüner Tee  🥛 Milch

🍞 Vollkorn-
brot

☕ Kaffee / 
 🍵 Tee

🥗 Eisenreiche
 Pflanzenkost

🧀 Milch-
produkte

🍷 Wein / 
🍫 Schokolade

💊 Eisen-
präparate

Fett hilft, das fettlösliche Beta-Carotin optimal aufzunehmen.

 Öl steigert die Aufnahme von Lycopin, einem
starken Antioxidans.

 Vitamin C verbessert die Eisenaufnahme aus
pflanzlichen Quellen.

 Senf liefert Myrosinase, die das
schützende Sulforaphan aktiviert.

 Vitamin C stabilisiert die Catechine im Tee.

Ballaststoffe und Polyphenole
unterstützen Darm & Blutzucker.

Vitamin C hilft, pflanzliches Eisen besser aufzunehmen.

Piperin erhöht die Curcumin-Aufnahme um ein Vielfaches.

Kalzium und Casein hemmen Magnesium und Antioxidantien.

Oxalsäure bindet Kalzium und macht es schlechter verfügbar.

 Milchproteine neutralisieren wertvolle Antioxidantien.

 Kalzium konkurriert mit pflanzlichem Eisen bei der Aufnahme.

Polyphenole und Kalzium hemmen die Eisenaufnahme
deutlich.

 Tannine blockieren die Eisenaufnahme aus dem Getreide.
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🍌 Banane 🫐 Beeren+

🍊 Grapefruit +💊 Medikamente

Das Enzym Polyphenoloxidase kann Antioxidantien abbauen.

Grapefruit hemmt ein Leberenzym (CYP3A4), wodurch
manche Medikamente stärker oder unkontrolliert wirken.


