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in Glas Rotwein am
E Abend  verspricht  be-

kanntermaflen ein lin-
geres Leben: Seine Antioxi-
dantien verlangsamen die
Zellalterung und der hohe
Gehalt an Polyphenolen kann
das Risiko fiir Herz-Kreislauf-
erkrankungen senken. Doch
gegen einen echten Wachol-
derschnaps kann jeder Caber-
net einpacken — denn Gin ist
auf viele Arten ein echter
Muntermacher. Ein paar be-
sonders positive Nebenef-

fekte, die der
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Konsum des Genussmittels
mit sich bringen kann, hat
mein TV — magazin an dieser
Stelle zusammengetragen.

O Verdauungshilfe

Wer nach dem Essen ein un-
angenchmes Vollegefiihl ver-
spiirt, sollte sich dann und
wann ein Glischen Gin ge-
nehmigen. Denn die darin
enthaltenen Wacholderbeeren
regen den Verdauungstrakt an
und helfen dem Magen so da-
bei, seine Arbeit zu verrichten.
Dementsprechend  beugen
die Kriuter im Gin auch

AuBerlich angewandt, wirken
Wacholderbeeren durch-
blutungsfordernd.

armitte

simtlichen Magen-Darm-
Erkrankungen vor.
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Gin lasst sich durch Gewiirze
und auch Gemiise verfeinern.

@ Detox mit Gin
Neben Wacholderbeeren be-

inhaltet die Rezeptur mancher
Spirituosen auch Salbei, Ros-
marin und Koriander. In der
richtigen Kombination sind
diese Komponenten unschlag-

bar: Sie wirken positiv auf die
Nierenfunktion des Korpers
und helfen ihm dabei, Schad-
stoffe schneller auszuscheiden.
Gin hat somit einen entgif-

tenden Effekt.
© Schéne Haut

Falten gehéren mit Gin bald
schon der Vergangenheit an,
denn er hat trotz seines Alko-
holgehalts auch einen An-
ti-Aging-Effekt: Die zahlrei-
chen Anti-Oxidantien hel-
fen bei der Bekimpfung von
freien Radikalen. Diese ent-
stehen durch duflere Einfliisse.

Gin hilft der
Hautober-
. flache.
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Sonnenlicht, aber auch Stress
sind begiinstigende Faktoren.
In Kleinmengen sind sie zwar
ungefihrlich, bilden sich aber
zu viele von ihnen, attackieren
sie Zellmembrane und greifen

die Haut an. Gin verhilft ihr

so zu altem Glanz zuriick.

©® Mach’ mich immun
Die Flavonoiden der Wachol-

derbeere haben ebenso einen
positiven Effekt auf das Im-
munsystem wie die Polyphe-
nole des Rotweins. Auch hier
zieht Gin im direkten Ver-
gleich zum Wein nach und
wirkt sich positiv auf das
Herz-Kreislauf-System aus. Er
verringert zusitzlich das Ri-
siko von Schlaganfillen, da
er Arterien entkalkt und so-
mit Thrombose vorbeugt.

Urspriinglich wurde Gin gegen
Malaria eingesetzt, denn er hilft
bei Lungenproblemen.

© Husten stoppen

Probleme mit der Lunge, die
sich z. B. durch Husten iu-
f3ern, werden mit Wacholder-
schnaps gemindert. Die hei-
lende Wirkung der Beeren soll

auch vor Malaria schiitzen.

0O Gelenke entlasten

Wer fiir rheumatoide
Krankheiten wie Ar-
thritis anfillig ist,
kann mit Gin ge-
gensteuern: Sei-

ne entziindungs-
hemmende Wir-
kung st eine
Wunderwaffe ge-
gen Gelenkerkran-
kungen aller Art.

@ Antiallergen

Wenn der Sommer bereits sei-
nen Schatten auswirft und die

Tage wieder wirmer werden,
trinken auch Allergiker gerne
mal ein Feierabendbierchen.
Sowohl Bier als auch Rotwein
haben allerdings einen hohen
Histamin-Gehalt, der Heu-
schnupfen begiinstigt. Reine
Alkohole wie Gin sind da die
schlauere Wahl.

Richtig destilliert, wirkt Gin wie
ein Antihistaminikum und gibt
Heuschnupfen keine Chance.

O In Maflen

Nicht vergessen darf man bei
all den positiven Effekten al-
lerdings, dass Gin nach wie
ist und dement
sprechend
allzu
hohen
konsu-
miert wer- i
Wer es mit
dem Genuss-
treibt, hat wenig zu befiirch-
ten, dennoch sollte man sich
auch hier die Moglichkeit be-
steht, eine Sucht zu entwi-
einen  gemiitlichen
Abend mit Freun-
man mit Gin
Tonic  aller-
beraten. Das
gilt auch des-
im Vergleich zu
seiner Konkurrenz
Kalorien aufweist. Ein Zenti-
liter beinhaltet gerade ein-

vor hochprozentiger Alkohol
nicht in
Mengen %
den sollte. /
mittel nicht iber- .'
dariiber im Klaren sein, dass
ckeln. Will man sich lediglich
den machen, ist
dings bestens
halb, weil Gin
wesentlich ~ weniger
mal 23 Kalorien.

Immer waschen!

Vorsicht bei verzehrfertig
verpacktem Gemiise

b GemuUse, Obst oder

Salat - verzehrfertig
vorgeschnitten und ver-
packt bergen sie Risiken.
Denn sobald sie zerkleinert
werden, treten Zellsafte aus
den Schnittstellen aus und
zerstéren so den natulrli-
chen Schutz. Keime haben
dann ein leichtes Spiel, Gber
die entsprechenden ,offe-
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Leicht verderbliche
Lebensmittel sollten

nen Wunden“ einzu-
dringen und sich zu
vermehren. Schim-
melpilze kénnen die
Produkte bereits
zum Zeitpunkt der
Verarbeitung befal-
len. Die hohe Luft-
feuchtigkeit in den
Plastikverpackungen
beginstigt ihre Ver-
mehrung sogar
noch. Deshalb gilt: Auch
verzehrfertig verpacktes
Obst und Gemiise sollte
vor dem Verspeisen noch
einmal griindlich gewa-
schen werden. Achten soll-
te man besonders auf das
Mindesthaltbarkeitsdatum:
Je naher dieses ruckt, desto
hoéher kann die Keimbelas-
tung bereits sein.

Abends kommt

der groBBe Hunger

ine neue Studie der ]L
Johns Hopkins Uni-

versitat in den USA be-
legt, dass Hunger sehr
wohl Tageszeiten kennt:
Am Abend schlagt er

ergebnisse  besonders
gerne zu. Verantwort-

laut dieser Forschungs- —-—L- p
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lich daflr ist das soge-

nannte Hungerhormon

Ghrelin, das der Kérper

in den spédten Stunden des
Tages verstéarkt produziert.
Zeitgleich nimmt das Satti-
gungshormon Peptid YY ab.
Der Einfluss dieser Hormo-
ne ist insbesondere bei
Menschen, die unter regel-
maBigen HeiBhungeratta-
cken leiden, groB - und kann
durch einen weiteren Faktor
sogar noch verstarkt wer-
den. Denn steigt der Stress-

pegel, wird offenbar mehr
Ghrelin ausgeschittet. Be-
sonders Stress am Abend
kann kurz vor dem Schla-
fengehen so flr zusatzliche
Pfunde sorgen. Um die Ge-
fahr des Uberessens zu ver-
ringern, empfehlen Exper-
ten frilhere Mahlzeiten.
Hilfreich ist auch das Erler-
nen des richtigen Umgangs
mit Stresssituationen.

meinTV - magazin 09/2018 | 17



