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VITAL

So essen Sie sich gesund - Die besten Vitalstoffe fur den ganzen Korper
19.07.2010 - 12:57 Uhr, VITAL

Harmburg (ots) - | mer neue Erndhrungsstudi en verunsichern die Verbraucher. So zeigte etwa

j ingst eine Untersuchung, dass Cbst und Geniise | dngst nicht so stark vor Krebs schitzen, we
viel e Experten bislang glaubten. In seiner aktuellen Ausgabe (8/2010; EVT: 21. Juli) startet
das Fitness- und Gesundheitsmagazin VI TAL daher eine vierteilige Serie nmt den neuesten

Er kennt ni ssen zur gesunden Ernahrung. Den Auftakt bildet ein groBer Erndhrungscheck mt einer
unf assenden Ubersicht, wel che Nahrstoffe fir wel che Organe besonders nutzlich sind.

Gehirn und Nerven etwa benétigen ungeséattigte Fettsduren, die der Korper nicht selber herstellen
kann. "Di e Entw cklung von Krankheiten wi e Denenz kann aufgehal ten werden, wenn man auf
ungesattigte Fette achtet", erklart Ernahrungsnedi zi ner Prof. Hans Hauner von der TU Minchen.
Enpf ohl en werden u. a. Leinsanen und Wal nisse, Sonnenbl umen- und Rapsdl sowie fette

Kal t wasserfische wi e Lachs, Hering oder Makrele. Ebenfalls w chtig sind konpl exe

Kohl enhydrat e aus Kartoffeln, Vollkornbrot, Naturreis oder Misli. Aus ihnen gew nnt der Korper
besonders vi el energiereiche A ukose fir die Denkarbeit.

Herz und Kreislauf wi ederumprofitieren von einer uberw egend pflanzlich betonten Ernahrung.
"So werden dem Korper viele gesunde Ball aststoffe zugefihrt, die besonders das Herz schiitzen",
wei B Experte Hauner. Kardi ol ogen empfehl en daher auch die ballaststoffreiche Mttel neerkost
mt viel Obst, Genuse, Hilsenfrichten und Fisch statt Fleisch. Auch hochwertige Ei wei Be und
ungesattigte Fettsduren nachen die Mttel neerkost zu ei nem wi rkungsvol | en Herz- und

Gef aRschut zer.

Knochen, Miskel n und CGel enke bendti gen nicht nur viel Bewegung, sondern auch knochenst arkendes
Kal zium "Die besten Lieferanten fur den M neral stoff sind MIchprodukte wie Ml ke, Kefir und
Kase, wobei der in MIlch enthaltene M| chzucker di e Auf nahnme noch verstarkt", erlautert

Er ndhrungsmedi zi ner Hauner. Muskel n und Gel enke brauchen zudem hochwertiges Eiwei 3 aus

Mandel n, K&se oder Spirulina-Al gen. Fleisch sollte dagegen nur in MaRen gegessen werden.

Zu den weiteren Erndhrungsenpfehl ungen z&hl en Seefisch und Meerestiere, umdie Schil ddrise
ausreichend mt Jod zu versorgen. Gesattigte Fette wie in Fleisch- und Wirstwaren sollten
dagegen grundséatzlich reduziert werden. Sie belasten nicht nur Leber und Galle, sondern auch
den Magen. Ball aststoffe aus Getrei deprodukten und Gbst senken nachweislich das

Dar mkr ebsri si ko. Fir Nieren und Blase ist vor allemeine ausrei chende Fl Ussigkeitszufuhr von
1,5 bis 2 Litern pro Tag wichtig. Viel Vitam n C oder auch Cranberrysaft verhindern zudem
dass sich Bakterien in der Blase einnisten, und schitzen so vor Entzindungen.
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