Dirty Dozen - Bedeutung fiir die e

Gesundheit

Die sogenannten ,Dirty Dozen‘ sind Obst- und Gemisesorten mit
besonders hoher Pestizidbelastung. Gerade bei regelmaBigem Verzehr
kann dies hormonelle und immunologische Effekte haben.

Aktuelle Dirty Dozen (EWG):

1) Erdbeeren

2) Spinat

3) Griinkohl

4) Trauben

5) Pfirsiche Warum Bioqualitat bei Obst und Gemiise

] aus der ,,Dirty Dozen“-Liste wichtig ist
6) Birnen
5 Obst und Gemuse enthalten viele wichtige Vitamine, Mineralstoffe und

7) Nektarinen sekundare Pflanzenstoffe, die der Kérper fur Stoffwechsel, Zellschutz
und Entgiftung bendtigt. Die ,Dirty Dozen“ bezeichnet jene Sorten, die

8) Apfel am starksten mit Pestiziden und chemischen Ruckstanden belastet sind.
Der Verzehr dieser belasteten Lebensmittel kann die Entgiftungsorgane

9) Paprika wie Leber, Nieren und Darm zusétzlich belasten. Chemische Rickstande
konkurrieren teilweise mit kérpereigenen Entgiftungsmechanismen,

10) Kirschen erhohen oxidativen Stress und kdnnen Entzindungsprozesse férdern.

Wer diese Lebensmittel in Bioqualitat wahlt, reduziert die Belastung
durch Fremdstoffe erheblich. Das unterstutzt die naturlichen Detox-
Mechanismen des Korpers, entlastet Leber und Niere und sorgt dafur,
dass Nahrstoffe optimal aufgenommen und genutzt werden kénnen.
Langfristig kann dies die physiologische Balance des gesamten
Organismus fordern:

besserer Stoffwechsel, stabile Hormonfunktionen, gesunde Haut und
ein gestarktes Immunsystem. Kurz gesagt: Bio-Obst und -Gemuse aus
den belasteten Sorten schitzt die Entgiftungsfunktion des Kérpers und
unterstitzt die ganzheitliche Gesundheit.

11) Heidelbeeren

12) Bohnen.

Quellen:
- Environmental Working Group (EWG), Shopper’s Guide 2024
- Curl CL et al., Environmental Health Perspectives 2015



