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@ central

Gesundheit bewegt uns.

Fit fir den Aktivurlaub im Herbst: Ananas gehoért in jede Sportlerapotheke

09.09.2010 - 14:05 Uhr, Central Krankenversicherung AG

Kéln (ots) - Aktivurlaub liegt imTrend. 35 Prozent aller Deutschen wandern in den Ferien,
jeder Fiunfte schw ngt sich auf das Fahrrad. Gegen den Muskel kater danach oder etwaige

Bl essuren gi bt es einfache Naturmttel, zu finden in jedem Supernmarkt. Die Central
Krankenver si cherung hat eine Naturapotheke aus 30 Nahrungsnitteln fur den Aktiwvurlaub

zusamengestel lt. Zu finden unter:  http://ww.central.de/rundunmgesund .

Vor der Tour sind Brennnessel - Tee und Spinat zu enpfehlen. "Das sind wahre Fitmacher",

erkl &t Central - Gesundhei t sexpertin und Erndhrungsw ssenschaftlerin Christine Kraft: "Sie
steigern die Leistung auf sanfte Wi se, ohne di e Nebenw rkungen nmancher | eistungsfordernder
Medi kanment e. "

Mtten am Berg oder auf der Strecke helfen G nseng-Tee und Hefen von al koholfreiemBier. Sie
steigern die geistige Fitness und erhdhen gerade bei hoher korperlicher Bel astung

Auf nmer ksankeit und Konzentration. Ahnlich wirken verschi edene Frichte, Knoblauch und der

Al |l eskénner Spinat. Darin enthalten sind die Vitanmine C, E und Beta-Carotin, sie machen das
Gehirn stressfester.

Fal It der Korper nach der Brotzeit in ein Leistungsloch, bringt ihn ein Getrank nmt den
W rkstof fen der Guarana-Pflanze wi eder auf Trab. Diese Lianenart enthalt einen hohen Anteil
an Koffein, das durch seine Bindung an Gerbstoffe |angsaner freigesetzt wird als bei Kaffee.

Zurick imHotel sind bei kleineren Sportverletzungen exotische Frichte gesundheitsf érdernd.
"Wahrend Papayas di e Folgen von M krorissen bei einer schrmerzenden, Uberl asteten Sehne

besei tigen, beschl eunigt das Bronelain der Ananas die Heilung von Winden", erl &utert

Christine Kraft. Ingwer und Kirschsaft dagegen mildern den Miskel kater am Tag danach.

Regel mafRi g getrunken fullt Kirschsaft zudemdie Kraftreserven w eder auf. Den schiutzenden Effekt
fihren Wssenschaftler auf entzindungshenmende Stoffe wi e Fl avonoi de zurick.

Di e gesant e Naturapotheke fiur Aktivurlauber der Gesundheitsspezialisten der Central
Krankenversi cherung finden Sie unter: http://ww.central.de/rundum gesund .
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