Ein Apfel am Tag halt den Doktor fern — genau wie Uberflissige
Pfunde. Denn das Obst ist nicht nur gesund, sondern auch ein
echter Appetitzigler der Natur, der sogar seine eigene Didt hat.

on Vitamin A iiber C
V bis hin zu Magnesium

und Eisen: Ein durch-
schnittlich grofler Apfel ent-
hilt mehr als 30 Vitamine
und Spurenelemente — und
das bei einem Wasser-Anteil
von knapp 859%. Hinzu
kommt, dass das leckere Obst
nicht nur sehr gesund ist, son-
dern auch beim Abnehmen

helfen kann.

Ein Apfel vor
jeder Mahlzeit

Wer einen Apfel isst, nimmt
dabei 60 Kilokalorien auf —
drei bis vier Friichte kénnen
den Hunger dementsprechend
furs Erste stillen. Darauf baut
auch die sogenannte Apfeldiit,
die einen Gewichtsverlust
von rund sechs Kilogramm
in nur zwei Wochen ver-
spricht. Wer sich fiir das
Konzept  entscheidet,
muss einfach nur vor
jeder Mahlzeit ein
oder zwei Apfel mit
auf den Speiseplan pa-

cken und anschlieflend

ein paar Minuten abwarten —
damit nimmt das Hungerge-
fithl ab, und man bedient sich
am Hauptgang folglich etwas
gemifligter. Die Ballaststoffe
kurbeln zusitzlich die Verdau-
ung des Korpers an. Eine radi-
kalere Variante der Diit sieht
vor, sich ausschlieSlich von
dem saftigen Obst zu ernih-
ren und dieses mit Friichte-
und Kriutertees zu verbinden.
Allerdings ist von solchen Mo-
no-Didten abzuraten, da der
Jo-jo-Effekt am Ende zu-
schligt. Besser ist eine lang-

fristige, apfelreiche Erndh-

rungsumstel-
lung, bei der
die Abnehm-

erfolge

Zzwar

spater zu schen, dafiir aber
auch von lingerer Dauer sind.
Wissenschaftler untermauern
die Wirkung der Apfel-Diit:
Sie schreiben den in Apfeln
enthaltenen Enzyme eine Be-
schleunigung des Stoftwech-
sels zu, wihrend das Vitamin
C der Friichte den Fettabbau
fordert und das enthaltene Ka-
lium entwissernd wirkt.

Risiken senken

Apfel haben nicht nur einen
positiven Effeke auf das Ge-
wicht, sondern auch auf andere
Gesundheitsbereiche: Das in

Apfelmasken-Rezept
Einen Apfel schalen, reiben
und mit Honig verridhren. Die
Mischung auf die Haut auftragen
und 20 Minuten lang einziehen
lassen. Dann vorsichtig abwa-
schen. Die Apfelmaske sorgt fur
eine reine, zarte Haut.
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Apfel bremsen den Appetit.
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=11 Vor Gelenkent-

férdern dank Zahlrej-
und Antioxidantien
eHen-BHdung und

und sorgt auf diese

Weise fiir eine bes-

sere  Ausschwem-

: mung, wihrend
die Katechine
nachgewiesenerma-

fen das Krebsrisiko
senken. Forscher be-
stitigen, dass fleiffige
Apfelesser beispielsweise
seltener an Bronchial- und
Lungenkrankheiten  leiden
und so ihr Sterberisiko senken.

Nicht schalen,
aber waschen!

Tatsichlich kann man auch
beim  Apfelessen  grobe
Schnitzer machen — und zwar
wortwortlich, denn bis zu
70 % aller wichtigen Vita-
mine sitzen in der Schale

oder direkt darunter. Dem-
entsprechend sollte man ei-
nen Apfel ungeschilt verspei-
sen, aber nicht ungewaschen
— denn die meisten Obstbau-
ern sind dazu gezwungen,
ihre Apfel mit
Chemikalien zu
behandeln, um
sie vor Parasi-
ten und Pilz-
krankheiten zu
schiitzen.

Durch einfaches
Abwaschen mit
Wasser und dem
Abreiben mit einem
Handtuch lassen
sich die meisten
Riickstinde al-
lerdings miihelos
beseitigen.  Wer
auf Nummer si-
cher gehen will, greift zu
Bio—Apfeln, die im Anbau von
Nitzlingen oder Lockstoffen

Apfelkerne sollte man nicht
essen, da sie in hohen Dosen
giftiges Amygdalin enthalten.  nen,  die
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gegen Gifte verteidigt werden.
Beim Einkauf sollte man au-
flerdem darauf achten, kleine-
re Apfel in den Korb zu legen:
Diese enthalten aufgrund ih-
rer geringeren Grofle weniger
Wasser und
haben somit
mehr  Spei-
cherkapazi-
titen  fiir
Vitamine.
Wer  selbst
einen Ap-
/ felbaum im
Garten hat,
sollte  sich
tibrigens an
den Friich-
ten bedie-

mehr Son-
ne  abbe-
kommen, da diese vitaminrei-

cher sind — so bleibt der Arzt

garantiert fern!
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Carito' mano

Carito® mono. Wirkstoff: Orthosi-
phonblatter-Trockenextrakt.
Zusammensetzung:  Arzneil.  wirks.
Bestandt.: 1 Kps. enthalt: Orthosi-
phonblatter-Trockenextrakt 250,2 mg.
Sonst. Bestandt.: Mittelkettige Tri-
glyceride, Hartfett, Partiell-hydriertes
Sojabohnendl, Glucosesirup, Gelbes
Wachs, Hydriertes Sojabohnendl, Le-
cithin; Kapselhiille: Gelatine, Glycerol,
Sorbitoll6sung-Trockensubstanz, Eisen-
oxide (E 172), Patentblau V (E 131).

Fiir Frauen mit wiederkehrenden
Harnwegsinfekten und als Monotherapie oder
unterstiitzend zur Antibiotika-Einnahme

Blasenentzundung naturlich behandeln

Carito” mono

Wirkstoff: Orthosiphonblatter-Trockenextrakt

Bei Harnwegsinfekten
und Reizblase \!

werden muss wie z. B. bei schweren
Herz- und Nierenerkrankungen; Ode-
me infolge eingeschr. Herz- oder Nie-
rentdtigkeit. Wegen fehlender Daten
Anwendung in der Schwangerschaft
und Stillzeit nicht empfohlen.
Nebenwirkungen:  Keine
Stand: 07/2014

Zu Risiken und Nebenwirkungen le-
sen Sie die Packungsbeilage und fra-
gen Sie lhren Arzt oder Apotheker.

Anwendungsgebiete: Zur Durchspii-
lung bei bakteriellen und entziindlichen
Erkrankungen der ableitenden Harnwe-
ge. Zur Durchspiilung bei NierengrieB.
Hinweis: im Urin, bei Fieber oder bei
Anhalten der Beschwerden Uiber 5 Tage
sollte ein Arzt aufgesucht werden.

Gegenanzeigen: Uberempf. gegen Or-
thosiphonblatter, Soja, Erdnuss oder
einen der sonst. Bestandt. des Arznei-
mittels; Krankheiten, bei denen auf eine
reduz. Fliissigkeitsaufnahme geachtet

bekannt.
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