Fur Vitalitat und Energie, starkt Immunsystem

APFEL

Dass ein Apfel sehr viele wichtige Mikron&hrstoffe enthélt, ist bekannt. Doch welche
genau? Viel Vitamine (Vitamin B, C, E, Folsaure, Vitamin K etc.), Mineralstoffe (u. a.
Magnesium, Calcium, Kalium und Phosphor), Spurenelemente (z. B. Selen und
Eisen) sowie SPS machen ihn so wertvoll. Die SPS Carotinoide sind fiur die Farbe
des Apfels verantwortlich. Die SPS Polyphenole kénnen u. a. krebshemmend
wirken.

ORANGE

Orangen sind fir ihren hohen Gehalt an Vitamin C bekannt.

Neben Vitaminen enthalten aber auch sie Mineralstoffe (z. B. Calcium), Spurenelement
(z.B. Selen) und SPS (u. a. Monoterpene und Flavonoide). Monoterpene kdnnen den
Cholesterinspiegel senken und krebshemmend wirken. Flavonoide wirken u.a.
antioxidativ, krebshemmend, antibakteriell und entziindungshemmend.

PFIRSICH

Pfirsiche enthalten die Mikronahrstoffe Vitamin C, Vitamin K, Calcium, Phosphor,
Kalium, Selen und andere. Aber auch der SPS -Carotinoid ist in einem Pfirsich zu
finden. B- Carotin gehdrt zu den Carotinoiden und wirkt als Provitamin A. Carotinoide
haben als Antioxidantien eine zellschitzende Wirkung. Sie senken aul3erdem das
Risiko fur altersbedingte Augenerkrankungen.

ANANAS

Ananas enthélt nicht nur viele wertvolle Mikron&ahrstoffe, sondern auch Enzyme,
z.B. Bromelain, das gerinnungs- und entziindungshemmend wirkt.

Die SPS R3-Carotin und Monoterpene sind zellschitzend, krebshemmend und kénnen
den Cholesterinspiegel senken. Weitere Mikronahrstoffe sind Zink, das die
Abwehrkrafte und die Wundheilung unterstitzt, sowie Eisen, das die Blutbildung
und den Sauerstofftransport im Blut fordert.

MANGO

Mango enthalten viele verschiedene Vitamine. Sie sind voller Vitamin C, E

und B, welche viele gesundheitsfordernde Wirkungen im menschlichen Kérper
haben und sehr wertvoll fur das Immunsystem sind. Nicht nur Vitaminen liefern
Mango, auch wichtige Mineralstoffe, wie z. B. Kalium, Magnesium und Kalzium.
100g Fruchtfleisch enthalten 3g Beta-Carotin, auch Provitamin A genannt,
welches Oxidationsprozesse reguliert.

ZWETSCHGE

Zwetschgen enthalten die SPS Anthocyane und Provitamin A.Daneben kénnen
folgende Inhaltsstoffe die Gesundheit férdern : Vitamin B1, die fur die Nervenfunktion
und die Blutbildung wichtig sind. AuBerdem Vitamin C und E, die antioxidativ
wirken. Kalium, Phosphor, Zink und Eisen sind Mikronahrstoffe, die Einfluss auf
Abwehrkrafte, Nerven - und Muskelfunktion, Wundheilung & Co. haben.

DATTEL

Datteln sind Friuchte, die Uber eine nicht zu unterschatzende Anzahl von
wertvollen Inhaltsstoffen verfugen: Vitamin C, das als Antioxidans und
Radikalfanger fungiert, sowie Vitamin D und B-Vitamine. Mineralstoffe und
Spurenelemente sind auch reichlich enthalten: Calcium, Kalium, Phosphor,
Magnesium, Zink, Kupfer und Eisen. Letzteres hat u.a. einen wichtigen Einfluss
auf die Blutbildung.

ACEROLAKIRSCHE

Acerolakirschen sind besonders reich an Vitamin C. Aber auch andere Vitamine
wie 8-Vitamine, z. B. Niacin, sind in diesem Obst enthalten. Das auch als Provitamin
A bekannte 3-Carotin - ein SPS - ist ebenso enthalten wie die Mineralstoffe
Magnesium , Phosphor und. Calcium. Somit ist u. a. ein gunstiger Einfluss auf
Nerven, Muskeln, Knochen, Zdhne, Augen und Blut gesichert.
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GEMUSE

Entgiftet, fordert Verdauung, enthalt Folsaure

KAROTTE

Karotten haben den héchsten Carotingehalt (vorwiegend aus a- und 3-Carotin) unter
allen Gemusearten. Diese Carotinoide haben als Antioxidantien eine zellschutzende
Wirkung. Sie senken auRerdem das Risiko fur altersbedingte Augenerkrankungen.
Neben Carotinoiden beinhalten Karotten aber auch andere SPS, namlich Anthocyane.
Auch diese wirken (ebenso wie das enthaltene Vitamin C) antioxidativ.

PETERSILIE

Die als Kiichenkraut bekannte Petersilie verfiigt Gber reichlich Antioxidantien, wie
beispielsweise R-Carotin (das als Provitamin A wirkt), Vitamin C und Vitamin E.
Antioxidantien sind Radikalfénger, die an Abwehrmechanismen zum Schutz vor freien
Radikalen beteiligt sind. Durch ihre antioxidative Wirkungsweise gelten sie daher u. a.
als zellschitzend, krebshemmend, gefal3schitzend etc.

ROTE BEETE

In Rote Beete ist u. a. der SPS Betanin, ein Glycosid enthalten, der fiir die rote Farbe
verantwortlich ist. Betanin kann z. B. den Cholesterinspiegel senken und findet auch
Anwendung gegen Arterienverkalkung und Bluthochdruck. AuRerdem verfiigt Rote Beete
Uber reichlich 8-Vitamine und das Vitamin Folséure, die Mineralstoffe Calcium und
Kalium sowie Uber das Spurenelement Eisen.

BROKKOLI

In Brokkoli sind folgende SPS enthalten: Glucosinolate, Phytosterine und
Flavonoide. Phytosterine senken den Cholesteringehalt im Blut. Glucosinolate
wirken antibakteriell und krebshemmend. Flavonoide kénnen einen positiven
Einfluss auf Herz -Kreislauf- Erkrankungen haben. Darlber hinaus befinde sich in
Brokkoli neben Vitamin C und Calcium auch Vitamin B2 das u. a. fur gesunde
Schleimhaute sorgt.

GRUNKOHL

Grunkohl ist reich an Carotinoiden (Lutein, -Carotin), Flavonoiden, Phenolséduren und
Glucosinolaten - alles SPS. Carotinoide in griinblattrigem Gemdise (wie auch Flavonoide,
Phenolsauren und Glucosinolate) konnen die Krebsentstehung hemmen. Phenolsauren
und Glucosinolate wirken aulRerdem antibakteriell. Weitere wichtige Inhaltsstoffe: Vitamin
C, Vitamin K, Kalium, Calcium, Phosphor, Magnesium und Eisen.

WEISSKOHL

Zu den wertvollen Mikronahrstoffen, die im Wei3kohl enthalten sind, zahlen Vitamin C,
Vitamin K, Folsaure, Calcium, Magnesium und Eisen. Folsaure ist wichtig fur
Zellwachstum und -vermehrung sowie fur den Aufbau von roten Blutkdrperchen. Vitamin
K spielt eine entscheidende Rolle bei der Blutgerinnung. Neben diesen Mikronahrstoffen
finden sich auch die SPS Phenolsduren und Glucosinolate im Weif3kohl.

SPINAT

SPS, die sich im Spinat befinden, sind die Carotinoide 3-Carotin und Lutein sowie
Saponine. Lutein spielt eine bedeutende Rolle bei der Prophylaxe von
Augenerkrankungen. AulRerdem wirkt es - wie auch 3 -Carotin - antioxidativ. Vielfaltige
gesundheitsférdernde Wirkungen haben aber auch die anderen Inhaltsstoffe: Vitamin C,
Folsaure, Vitamin E, B- Vitamine, Calcium, Kalium, Kupfer und Eisen.

TOMATE

Viele wichtige SPS sind auch in Tomaten enthalten: die Carotinoide Lycopin und 3 -
Carotin sowie Saponine. Lycopin sorgt fur die rote Farbe. Zusatzlich finden sich auch
viele Vitamine (B1, B2, C, E, Niacin und Folsaure) sowie Kalium enthalten. Vitamin B1
spielt eine wichtige Rolle bei der Aktivierung der Nerven. Und Vitamin B2 hat u. a. Anteil
am Aufbau der Blutkérperchen.

KNOBLAUCH

Besondere Inhaltsstoffe des Knoblauchs sind - neben den Saponinen - die Sulfide.
Sulfide sind in der Lage, Thrombosen zu verhindern. Saponine kdnnen
krebshemmende, antibakterielle, cholesterinsenkende, gerinnungs- und
entziindungshemmende Wirkungen haben. Weitere Mikronahrstoffe sind:
Vitamin C, Kalium, Magnesium, Selen , Eisen und Mangan. Vitamin C und Selen
wirken antioxidativ.

ZUCKERRUBE

Die weilRe Ribe hat viel mehr zu bieten als nur Zucker. Denn das in ihr enthaltene
Betain — eine Ammoniumverbindung — soll in der Lage sein, erh6hte Homocystein-Werte
im Blut zu senken. Und das schiitzt vor Arteriosklerose und Bluthochdruck. Dariiber
hinaus liefert die Zuckerriibe wertvolle Mineralstoffe wie Kalium, Eisen, Magnesium

und Phosphor.
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Fordert Durchblutung, hemmt Entzindungen,
schiitzt Gefasse

CONCORD TRAUBE

Diese Traubensorte enthalt viele wichtige SPS, wie z.B. die Polyphenole Resveratrol
und Anthocyane. Ausserdem konnten Monoterpene und Proanthocyanidine
nachgewiesen werden. Diese SPS wirken antioxidativ, entziindungshemmend, krebs-
hemmend, gefassschiitzend und cholesterinsenkend. Zahlreiche Vitamine, Mineralstoffe,
Spurenelemente sowie Gerbstoffe ergdnzen dies um viele weitere positive
Eigenschaften.

HEIDELBEERE

Heidelbeeren beinhalten wichtige SPS wie Anthocyane (die zur Klasse der Flavonoide
innerhalb der Polyphenole gehodren) oder das wertvolle B-Carotin (gehort zu den
Carotinoiden und wirkt als Provitamin A). Die Gerbstoffe, die neben Vitaminen,
Mineralstoffen und Spurenelementen ebenso enthalten sind, wirken u.a.
schmerzlindernd, schleimhautschiitzend, keim- und entziindungshemmend.

BLAUBEERE

Neben den SPS Anthocyane und Carotinoide enthalten Blaubeeren wertvolle Gerbstoffe.
Ausserdem sind die Vitamine C, E, B6 und K sowie die Mineralstoffe Magnesium,
Calcium, Phosphor, Kalium und die Spurenelemente Selen und Eisen enthalten. Vitamin
C, E und Selen wirken als Radikalfanger. Magnesium und Kalium unterstiitzen die
Nerven- und Muskelfunktionen. Calcium und Phosphor verleihen Knochen und Zéhnen
Stabilitéat und Festigkeit.

BROMBEERE

Ellagsauren sind - neben Anthocyanen und 3-Carotin - SPS, die in Brombeeren
vorhanden sind. Sie kdnnen die Krebsentstehung verhindern. Anthocyane und
3-Carotin haben eine antioxidative und somit eine zellschitzende Wirkung.
Genauso verhalt es sich mit den enthaltenen Vitaminen C und E sowie mit dem
Spurenelement Selen. Weitere gesundheitsschiitzende Effekte haben die
Mineralstoffe Magnesium, Calcium, Phosphor und Kalium.

HOLUNDER-BEERE

B-Vitamine sind wichtig fur die Nervenfunktion und Blutbildung. Aber auch andere
Inhaltsstoffe des Holunders erfillen wichtige Funktionen im menschlichen Korper:
Magnesium und Kalium fir den Nerven - und Muskelstoffwechsel. Calcium und
Phosphor fur die Stabilitdt der Knochen und Zéhne. Vitamin C und die SPS Anthocyane
wirken als Radikalfanger und ausserdem entziindungshemmend und gefassschitzend.

HIMBEERE

Himbeeren enthalten neben Anthocyanen auch die SPS Resveratrol und Ellagsauren,
die zu den Polyphenolen gehéren. Resveratrol und Anthocyane haben eine antioxidative
Wirkung. Im menschlichen Korper binden sie freie Radikale. Neben den Vitaminen B2
und K kommen zudem nennenswerte Mengen an Magnesium, Calcium, Kalium, Selen
und Eisen vor, die in Synergie vielféltige Wirkungen entfalten.

MOOSBEERE

Moosbeeren, auch ,cranberry" genannt, sind fur ihren hohen Vitamin-C-Gehalt
bekannt. Neben den enthaltenen Antioxidantien Vitamin C und Selen verfugen
Moosbeeren auch uber Proanthocyanidine - SPS, die eine antioxidative
Schutzwirkung vor den Auswirkungen freier Radikale haben. AuRerdem
nennenswert ist der Gehalt an den Mineralstoffen Magnesium und Kalium, dem
Vitamin K und dem Spurenelement Eisen.

GRANATAPFEL

Mit dem Granatapfel hat die Natur ein kleines Kunstwerk geschaffen, in dem viel Gutes
steckt. So enthalten seine roten Kerne gréRere Mengen von Flavonoiden wie
Anthocyane und Quercetin sowie Phenolsauren wie die Ellagsaure. Die Power-Frucht ist
reich an Kalium und enthélt unter anderem Vitamin C, Calcium und Eisen. Uber 250
wissenschaftliche Studien deuten darauf hin, dass der Granatapfel eine positive Wirkung
bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Krebs und Arthritis hat. Zudem verfigt der Granatapfel
Uber Polyphenole, welche mdglicherweise fiir diese positiven gesundheitlichen Effekte
verantwortlich sind.

SCHWARZE JOHANNISBEERE

Die in schwarzen Johannisbeeren enthaltenen SPS Anthocyane, Catechine und
Monoterpene sind Inhaltsstoffe, die krebshemmend, entziindungshemmend und
gefassschitzend wirken kénnen. Monoterpene kénnen ausserdem den
Cholesterinspiegel senken. Neben Calcium, Kalium, Selen, Eisen sowie den Vitaminen
C, E und K kommt auch Vitamin B2 vor, das fur den Aufbau der Blutkérperchen sowie
fur gesunde Schleimhdute wichtig ist.
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ARTISCHOCKE

Ihr wird eine cholesterinsenkende Wirkung zugeschrieben. Und damit kommt der
Artischocke eine wichtige Rolle bei der Vorbeugung von Arteriosklerose zu. In ihren
Blattern findet sich der Bitterstoff Cynarin. Dieser regt den Stoffwechsel von Leber und
Galle an. So wirkt die Artischocke appetitanregend und verdauungsfoérdernd. lhre
medizinische und diatetische Wirkung wird auf ihren Gehalt an speziellen Flavonoiden und
Chinasaurederivaten zuriickgefihrt.

INGWER

Die Knolle gehort zu den gesundesten Lebensmitteln der Welt. Und das weil3 man in
Indien, Sudost-Asien, Westafrika und der Karibik seit mehr als 3 000 Jahren zu schéatzen.
Und so werden Zubereitungen aus der Ingwerwurzel insbesondere in der traditionellen
asiatischen Medizin zur Behandlung von Rheuma, Muskelschmerzen oder Erkéltungen
verordnet. Dabei sind ein atherisches Ol sowie Gingerol — das dem Ingwer die Schéarfe
verleiht — die wesentlichen Bestandteile der Wunderwurzel. AuRerdem enthélt sie die
verdauungsfordernden, appetitanregenden Stoffe Borneol, Cineol, die Scharfstoffe
Shoagol und Zingeron sowie Vitamin C, Magnesium, Eisen, Calcium, Kalium, Natrium
und Phosphor. Ingwer wirkt antibakteriell und durchblutungsférdernd.

KAKAO

Kakao gibt nicht nur Schokolade ihren heifld begehrten Geschmack. Wer héatte gedacht,
dass die braunen Bohnen Stoffe enthalten, die sogenannten Flavonoide, denen
antioxidative Eigenschaften zugesprochen werden. Was das heif3t? Antioxidantien
schutzen die Zellen vor freien Radikalen. Und die spielen eine Schlusselrolle beim
Alterungsprozess und der Entstehung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Dariber hinaus
mildert diese Gruppe der sekundaren Pflanzenstoffe Stress und beugt Entziindungen vor.
Magnesium, Eisen, Calcium, die Vitamine E, B1 und Niacin erganzen das Spektrum
nitzlicher Substanzen.
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