‘m GESUNDHEIT

Stretch’ dich fit!

Dehniibungen verbessern
die Durchblutung der Beine

ird die Beinmuskula-

tur regelmaBig rich-
tig gedehnt, hat dies einen
positiven Einfluss auf die
Durchblutung der
unteren Beine.

% 30 Minuten
pro Tag rei-
chen aus, um
den Blutfluss
in den Unter-
schenkeln sig-
nifikant zu ver-
bessern.

% Auch die GefidBfunktion

in der Muskulatur und die
Anzahl der darin befindli-
chen HaargeféBe nimmt da-
durch im Vergleich zu nicht
gedehnten Beinen zu.

mein

¥ Besonders ltere
Menschen mit einge-
schrankter Mobilitat pro-
fitieren von diesem
Trainingspro-
gramm, da
es relativ
einfach
auszu-
fihren

ist.

X Wer

unter Dia-
betes oder ei-
ner arteriellen Ver-
schlusskrankheit leidet,
kann durch leichte Dehn-
Ubungen sein Gehvermo-
gen verbessern und so aktiv
etwas zur eigenen Gesund-

heit beitragen.

4 Hausmittel flr

= strahlende Zahne

iele Menschen lei-
den trotz regelma-
RBiger Zahnpflege unter
Verfarbungen - meist
wegen des Konsums
von Genussmitteln wie

‘ |

F
Kaffee, Tee oder Tabak. {
meinTV - magazin hat 'l ,
einige effektive Haus- —

-

mittel zusammengetra-
gen, die Abhilfe schaffen.

® Aktivkohle bindet und
transportiert Verschmut-
zungen sowie Giftstoffe ab.
Sie kann in selbstgemachter
Zahncreme oder im Mund-
wasser verwendet werden.

% Salbei starkt das Zahn-
fleisch, reinigt die BeiBer-
chen und sorgt fir frischen
Atem. Ein bis zwei Blatter
sollte man pro Tag zerkauen.

® Kurkuma hellt auf, wenn
man es als Zahnputzpulver
verwendet. Bei vorhande-
nen Zahnschmelzschaden
sollte es jedoch vermieden
werden, da es Verfarbungen
in diesem Fall begUnstigt.

® Bananenschalen enthal-
ten wertvolle Vitalstoffe.
Wer seine Zahne regelma-
Big mit der Schaleninnen-
seite abreibt, sorgt schritt-
weise fur eine Aufhellung.
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in zu hoher Choleste-
E rinspiegel begiinstigt

die Verkalkung der Ar-
terien und kann so zu
Durchblutungsstérungen
fiihren. Im schlimmsten Fall
endet dies in einem Herzin-
farkt oder Schlaganfall. Dage-
gen wirkt eine gesunde Er-
nihrung, die eine Balance
zwischen den ,bdsen” und den
yguten® Fetten im Speiseplan
schafft. meinTV — magazin
zeigt auf, welche Lebensmittel
auf den Teller diirfen — und
welche man bei schlechten
Werten besser meidet.

Die Ballaststoffe in Karotten
schwemmen Cholesterin aus.

Filinf Portionen Obst

Die Weltgesundheitsorganisa-
tion WHO empfiehlt, pro
Tag fiinf Portionen Obst und
Gemiise zu essen. An anderer
Stelle kann man so Beilagen

Thunfische haben mit ca. 5091 mg pro
100 Gramm die meisten Omega-3-Fettsduren.

%)

Apfel sind natiirliche
Cholesterin-Senker.

toffeln,
Nudeln
und Reis ersetzen oder zu ei-
nem Salat greifen. Bei Letzte-
rem gilt es zu beachten, dann
kein fettiges Dressing zu wih-
len. Den Salat isst man am
besten vor 18.00 Uhr, damit
der Darm iiber Nacht nicht
zu sehr belastet wird.

Fisch statt Fleisch
Wer zu viel Fleisch und Wurst

konsumiert, darauf aber nicht
verzichten mochte, kann es
mit einer Reduktion versu-
chen. Zweimal pro Woche
darf fettarmes Fleisch auf den
Teller. Dazu gehort z. B.
Huhn, Pute und Kalb. Inne-
reien streicht man am besten
komplett. Dafiir erginzt ge-
sunder Fisch den Speiseplan.
Zwar enthilt auch dieser Fett-
sduren, allerdings die guten:
Omega-3-Fettsiuren beugen
Gefifverengungen und Herz-
Kreislauf-Erkrankungen vor.
Empfehlenswert sind Seefi-
sche wie Hering, Lachs, Ka-
beljau und Makrelen, aber
auch magere Fischsorten
wie Rotbarsch,
Scholle und
Steinbutt.
SiifSwasser-
fische wie
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Aal und Karpfen sowie Krus-
ten- und Schalentiere meidet
man dagegen ebenso wie pa-
nierten Fisch.

Mit Pflanzendl braten
Eine weitere Quelle fiir unge-
sittigte Fettsiuren sind hoch-
wertige Pflanzendle. Dazu
zihlen Leinsamen-, Raps-,
Walnuss-, Sojabohnen- und
Olivenol, die Fettstoffwech-
selstérungen positiv beeinflus-
sen. Daraus hergestellte fettre-
duzierte Margarine ersetzt
beispielsweise auch die Butter.

Eine gut beschichtete Pfanne
spart Fett beim Braten.

Vollkorn und Hafer
Ob Vollkornbrot, -reis, Hafer-

flocken oder Hiilsenfriichte:
Langsame  Kohlenhydrate
sind im Vergleich zu Weifd-
mehlprodukten wie Toast und
Baguette zu bevorzugen. Die-
se halten nicht nur linger
satt und sparen somit ei-
nige Kalorien ein, son-
dern entlasten auch

die  Bauchspeichel-

Cholesterin

driise und senken den Choles-
terinspiegel.

Schon 90 Gramm Vollkornpro-
dukte pro Tag kénnen die Le-
benswartung erhéhen.

Niisse als Knabberei

Wer hin und wieder Lust auf
einen kleinen Snack hat,
gonnt sich eine Handvoll
Niisse oder Mandeln. Auch
deren Fettsiuren halten den
Cholesterinwert in Schach.
Mebhr als eine Handvoll soll-
te es aber tatsichlich

nicht sein,
denn die
kleinen
Knab-
bereien

sind nicht
nur gesund,
sondern wei-

Am Morgen
Ingwerwasser

® Ein Stiick geschélte Ingwerwurzel circa
zehn Minuten lang in einem Wasserbad kochen.
% Die Wurzel entfernen, das Wasser einmal
sieben, um eventuelle Reste herauszufiltern.

® Das Ingwerwasser kann 20 Minuten
vor jeder Mahlzeit eingenommen werden,
um die anschliefSende Fettverdauung
anzukurbeln.

Ungesunde Fette vermeiden

Runiter mit dem

sen auch eine hohe Kalo-
rienanzahl auf.

Fettreduzierte Milch

Butter, Sahne, Kise und ande-
re Milchprodukte ersetzt man
am besten durch die jeweils
fettreduzierte Alternative.
Molke, Kefir, Buttermilch
und Magerquark landen
ohne schlechtes Ge-

wissen im Warenkorb.

Griiner Tee & Zitrone

Neben Wasser wirkt auch das
Trinken von Griinem Tee po-
sitiv auf den Cholesterinspie-
gel, denn er reduziert die
schlechten Fette im Blut. Die-
sen Effekt verstirkt ein
Spritzer Zitronensaft,
denn dessen Vitamin C
kurbelt die Fettverbren-
nung weiter an. Aller-
dings macht Vitamin C
auch fit. Deshalb sollte
man am Abend zugunsten
eines erholsamen Schlafes
darauf ver-

zichten.




