
Gemüse (200g)
Salat (80g)

Früchte 
(150g)

Wasser (1,5 bis 3 Liter)

Kohlenhydrate mit niedrigem glykämischen Index, 
Vollkorn-Brot (50g) oder -Reis/Nudeln (80g)

Olivenöl (10ml)

Rotwein(125ml)
Joghurt(125ml)

Gewürze
Samen oder Nüsse 

(30g)

Fisch 
(150g)

Hülsenfrüchte 
(100g frisch, 30g 

getrocknet)

Eier (60g) Käse (100g) 
Weißes Fleisch (100g)

gelegentlich

2 Portionen/W

1 
Portionen/W

4 Portionen/W

2-3 Portionen/T

3 Portionen/T

5 
Portionen/T

täglich

täglich

Vit. D
Vit. B12
Balaststoffe

Rotes Fleisch 
(100g)

Ergänzungen

Rondanelli et al.14 formulieren auf der Grundlage eines 
antiinflammatorischen bzw. antioxidativen Wirkprofils von 

Nahrungsmitteln folgende Ernährungspyramide bei chronischen Schmerzen

Süßig-
keiten 
(100g)




