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Vitamine und gesunde Ernahrung

Sie fiithlen sich schlapp
und miide? Das konnte
unter Umstanden an Ihrer
Erndhrung liegen. Statt
der taglichen Ration Fast-
food und Schokoriegel
sollten Sie Threm Korper
frische, vitaminreiche
Kost zufithren, denn er
bendstigt diese Stoffe fiir
viele Prozesse, die im Kor-
per ablaufen, vor allem fiir
ein reibungsloses Funktio-
nieren des Stoffwechsels .

Eine gesunde Ernahrung
ist ein wichtiger Beitrag
fir das allgemeine Wohl-
befinden. Idealerweise
sollten Sie mehrmals tag-
lich Kleine Vitaminbom-
ben, also Obst, Gemiise
oder Salat, zu sich neh-
men.

Wie die Mineralien und
Spurenelemente sind
auch die Vitamine lebens-
notwendige Substanzen,
die der Korper nicht selb-
standig bilden kann und
die ihm deshalb standig

zugefiihrt werden miis-
sen. Verschiedene Vita-
mine (ibernehmen jeweils
spezielle Funktionen im
Organismus.

So beeinflussen sie z. B.
die Umwandlung von
Nahrung in Energie, den
Aufbau von Kérpergewe-
be, das Immunsystem, die
Bildung von Hormonen,
die Entgiftung des Kor-
pers und die Enzyme,
die bei allen moglichen
Lebensprozessen ,,mitmi-
schen®.

Erst Anfang unseres Jahr-
hunderts sind Mediziner
durch Erforschung der
Mangelerkrankungen den
Vitaminen auf die Spur
gekommen. Der Name
LVitamin“ ist eine Zu-
sammensetzung aus lat.
vita (Leben) und amin |,
was auf die chemische
Struktur - eine organische
Stickstoffverbindung - ver-
weist.

Die ersten untersuchten
Vitamine waren solche
Verbindungen; die mei-
sten Vitamine jedoch,
die man erst spater ent-
deckte, gehdren zu ande-
ren Stoffklassen wie bei-
spielsweise den Sauren.
Die Bezeichnung geht
zuriick auf den polnisch-
amerikanischen Bioche-
miker Casimir Funk, der
ihn 1912 pragte.

AnzeigengroBe:
1-spaltig (43 mm) -
110 mm hoch

AnzeigengroBe:

3-spaltig (141 mm) - 60 mm hoch

Ohne Ballast in den Friihling

Den Stoffwechsel aktivieren und Pfunde verlieren

Im Frithjahr nehmen sich
viele Menschen den tra-
ditionellen Hausputz vor
- und moéchten auch den
Kérper von iberfliissi-
gem, trage machendem
Ballast befreien. , Die un-
liebsamen Speckrolichen
kénnen einen hohen Blut-
druck begtinstigen®, so
Beate Fuchs. Zudem sei
das Risiko fiir die Entste-
hung von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen erhoht.
Reichlich Bauchfett,
trager Stoffwechsel

Gerade das bauchbetonte
Ubergewicht stellt mehr
als ein kosmetisches Pro-
blem dar. Inzwischen weild
man, dass die Polsterchen
am Rumpf den gesam-
ten Stoffwechsel beein-
flussen kénnen. Zudem
filhren Sauren, die sich
im Gewebe anlagern, zu
einer Schwachung des
Bindegewebes, zu Midig-

keit, Gelenkschmerzen,
unreiner Haut und Ver-
dauungsproblemen. Sanft
und nachhaltig lasst sich
der Stoffwechsel durch
einen ausgewogenen,
sdurearmen Speiseplan,
reichliches Trinken, re-
gelmalige Bewegung und
beispielsweise durch die
natiirliche Unterstiitzung
mit Vitalpilzen auf Touren
bringen.

AnzeigengroBe:
2-spaltig (92 mm) - 50 mm hoch

Vitalpilze fordern
Stoffwechsel

So gehéren nach Aus-
kunft der Gesellschaft fiir

den leberstarkenden Vi-
talpilzen. Sie férdern die
gesunde Funktion dieses
zentralen Organs des
menschlichen Stoffwech-
sels. Als Kklassischer Vi-
talpilz zur Verbesserung
der Nierentatigkeit gilt
dagegen der Cordyceps.
Er nimmt deshalb eine
wichtige Rolle bei der For-
derung der Entgiftung ein
und hat positive Effekte
auf die allgemeine Wider-
standskraft des Organis-
mus. Der Agaricus blazei
Murrill wiederum kann
ebenfalls die Leberfunk-
tionen anregen und die

Vitalpilzkunde der Mai-  poronicne  Darmakivitat
take und der Reishi zu ' o
AnzeigengrofBe:

2-spaltig (92 mm) - 80 mm hoch
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