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Superfoods

stoffe tatsachlich wirken.

Stachelbeeren
[) ie zahlreichen B-Vitamine sowie

das enthaltene Kalium, Eisen,
Phosphor und Magnesium in der
Stachelbeere wirken sich positiv
auf das Wachstum von Haaren,
Nigeln, Knochen und Zihnen
aus. Dank eines ebenfalls sehr ho-
hen Vitamin-C-Gehalts reichen
bereits 150 Gramm der Friichte
aus, um damit den Bedarf eines
kompletten Tages zu decken. Das
Spurenelement Silizium kann zu-
dem vorbeugend gegen Krampf-

adern und Besenreiser wirken.

Acai-Beeren

D ie Acai-Beere gilt als eines der viel-
seitigsten Superfoods. |lhre Ome-
ga-3-Fettsauren helfen z. B. bei der Pro-
duktion wichtiger Hormone und schut-
zen das Herz praventiv vor Schaden.
Das enthaltene Vitamin C stérkt das Im-
munsystem und steuert die L-Carni-
tin-Produktion, die wiederum die Fett-
verbrennung in den Muskeln anregt. Vi-
tamin B3 unterstltzt die Verarbeitung
von Kohlenhydraten und Eiweien und
kurbelt so den Stoffwechsel an.

Acerola _ Goji-Beeren
on allen Pflanzen hat die

Acerola-Kirsche den héchs- D ie in China als ,Beere des Lebens be-
ten Vitamin-C-Gehalt. Beson- zeichnete Goji-Beere ist besonders reich
ders wahrend der kalteren Mo- an Antioxidantien, die den Korper vor
nate beugt der Verzehr der klei- Stress bewahren. Sie unterstiitzen den Kor-
hen Vitaminbomben so z B. per bei der Produktion von Cholin, das wiede-
Erkéltungen vor. Zudem wirkt rum vor Schidigungen am Nervengewebe
die Kirsche zellverjingend und schiitzt. Dazu helfen die in hohen Dosen ent-
senkt auf diese Weise auch das haltenen Nihrstoffe wie Kalium, Magnesium
Risiko, an Krebs zu erkranken. und Calcium der Instandhaltung der Leber.

Aronia-Beeren

eine Frucht enthilt mehr Anthocyane (pflanzliche Farbstof-

fe) als die Aronia-Beere. Diese geben ihr mitunter cine ent-
ziindungshemmende Wirkung und beeinflussen das Sehvermo-

gen auf positive Weise. Die enthaltenen Flavonoide sorgen derweil fiir

eine Entspannung der Gefifiwinde und verbessern so den Blutfluss. Zu-

sitzlich beinhaltet die Aronia-Beere eine ganze Palette gesunder Vita-
mine, von A, B und C bis hin zu K.

mein TV — magazin hat die gesindesten Beeren auf
den Prifstand gestellt und zeigt, wie deren Inhalts-
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Erdbeeren

ie Klassiker unter den Beeren

haben einen verjiingenden Ef
fekt auf den Korper: Die Antioxi-
dantien schiitzen den Korper vor
Zellschiden. Dazu gehért auch das
Instandhalten gesunder Haut. Das
enthaltene Folat ist insbesondere fiir
schwangere Frauen empfehlenswert:
Der Stoff unterstiitzt die Zellvermeh-
rung und Blutbildung. Rund 25 An-
thocyane (Pflanzenfarbstoffe) enthilt die
Erdbeere. Einige davon sind fiir die Farbge-
bung verantwortlich, andere haben einen praktischen
Nutzen: Sie stirken die Herzgesundheit.

Blaubeeren

I} ei gerade einmal 43 Kilokalorien
pro 100 Gramm ist das kleine
Superfood nicht nur hilfreich beim
Abnehmen, sondern versorgt den
Kérper auch mit Vitamin C, Ei-
sen, Kalium, Folsiure sowie
Zink. Blaubeeren enthalten Seroto-
nin — also jenen Botenstoff, der fiir
Gliicks-gefiihle sorgt und damit auch
gegen Depressionen angewandt wird.
Zudem sind die getrockneten Friichte
ein bewihrtes Hausmittel gegen Ver-
dauungsbeschwerden jeder Art.

Cranberries

m frischen, unverarbeiteten

Zustand enthalt die rote Beere
zahlreiche Pflanzenstoffe, die
bei Verzehr Bakterien bekdmp-
fen und z. B. vorbeugend ge-
gen Blasenentziindungen i
wirken. Auch far die
Zahngesundheit kdénnen
die kleinen Fruchtchen
eingesetzt werden: Sie
mindern das Risiko der
Bildung von stdren-
dem Plaque. Wer
taglich einen halben
Liter Cranberrysaft
zu sich nimmt, beugt \
damit auBerdem wei-
teren schweren Er-
krankungen vor, dar-
unter beispielsweise
auch Diabetes, Schlag-
anfalle und Herz-Kreis-
lauf-Leiden.

GESUNDHEIT

Mit diesen Tricks kommen

er ein Problem

damit hat, in den
momentan recht dunklen
Morgenstunden richtig
wach zu werden, kann sich
eine Reihe einfacher Tricks
zunutze machen.

® Ein Wasserglas und ein
Waschlappen auf dem
Nachttisch helfen am frii-
hen Morgen Wunder. Wer
sich damit kurz das Gesicht
befeuchtet, kurbelt seinen
Kreislauf an.

8 Aufstehen fallt leichter,
wenn man bei kalten
Temperaturen einschlaft
und bei warmen wieder
aufwacht. Eine Zeitschalt-

Sie morgens aus den Federn

uhr an der Heizung schafft
Abhilfe. Die optimale Raum-
temperatur im Schlafzim-
mer liegt bei 17 - 22° C.

® Wer nach dem Klingeln
des Weckers noch zehn Mi-
nuten liegen bleibt und da-
bei seine Lieblingssongs
hort, kommt garantiert bes-
ser aus den Federn!

mein

Die preiswerteste

Zahnbiirste

ie elektrisch betrie-

bene Zahnburste ist
der Handzahnbdrste in
punkto Griundlichkeit
weit voraus. Doch Uber-
teuerte Spitzenmodelle,
die mehrere hundert
Euro kosten, schrecken
gerne mal von einem
Kauf ab. Stiftung Wa-
rentest beweist nun: Die
richtige Zahnpflege muss
nicht teuer sein.

® Unter den drei aktuellen
Testsiegern findet sich auf
dem zweiten Platz die

,Oral-B Vitality Cross

Action“ wieder - zum
Spitzenpreis von 17,--
Euro. Minimal besser schnitt
die ,Oral-B Genius 9000“
ab - die ist daflr aber auch
gut 100,-- Euro teurer.

® Wichtig ist jedoch nicht
nur das Modell, sondern
auch die Anpassung der
Putztechnik an den Biirsten-
kopf. Dieser wird bei runder
Form auf dem Zahnfleisch-
rand angesetzt und dann
parallel an den Zdhnen ent-
lang gefihrt.

# Und Achtung: die Burste
reinigt nur 70 % der Zahn-
oberflaiche - Zahnseide
deckt den restlichen Teil ab.
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