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FOr immer jung und ohne Stress

Die positive Wirkung von Apfeln auf das
Verdauungssystem, den Cholesterinspiegel,
Diabetes und die Lungenfunktion sind bekannt. Nach
neuesten Erkenntnissen ist er aber auch ein Anti-
Stress- und Anti-Aging-Obst.
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Der Apfel kann mehr, als 200 Studien analysiert

man glaubt.  Grundsétzlich liegt der Gesundheitsnutzen von Apfel
laut dem Institut fir Ernahrung und
Stoffwechselerkrankungen in Lal3nitzhdhe bei Graz,
das rund 200 Studien auf ihre
gesundheitsbezogenen Aussagen zum Thema Apfel
analysiert hat - in seiner ineinanderwirkenden
Mischung an sekundaren Pflanzenstoffen, Vitaminen
und Mineralstoffen. Etwa zwei Stuck pro Tag
verzehrt bringen eine Erhéhung des
Ballaststoffgehaltes von 22 Prozent.
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Zu wenig Menschen essen zu wenig Obst -
- - KALEMOER
Uberhaupt gehort Obst zu einer ausgewogenen _

Erndhrung - laut dem Osterreichischen

Ernahrungsbericht 2008 wird es aber nur von 23 AETIOMEM & GEUIMMEHN
Prozent der Erwachsenen mehrmals taglich bzw. von
47 Prozent einmal taglich verzehrt.

Frauen nehmen zwar die gréf3te Menge zu sich, sie
erreichen ihre Mindestempfehlung der
Weltgesundheitsorganisation (WHO) aber auch nur
knapp. Kinder erreichen die WHO-Empfehlung
Uberhaupt nur zur Halfte.

Wie oft essen Sie Obst?
() Natdrlich mehrmals und jeden Tag - frisches
Obst gehort zu meiner Erndhrung einfach
dazu.

) Einmal am Tag kann nicht schaden.
) Naja, es kénnte schon o6fter sein.
() Viel zu selten.

() Ich mag kein Obst!

Apfel beinhalten Vitamin C,  Apfel sind hilfreich bei der taglichen Hektik
E, B1, B6, Selenund  Dapei kénnen Apfel laut der steirischen
Folsaure. gty dienanalyse hilfreich bei der taglichen Hektik

sein, da sie Anti-Stress-Mikronahrstoffe wie Vitamin
C, E, B1, B6, Selen und Folsaure besitzen. Diese
koénnen "den stressbezogenen Warnsignalen des
Kdrpers wie zum Beispiel Stoffwechsel- oder
Kreislaufstérungen, verringerte Immunabwehr,
verschlechterter Allgemeinzustand, Erkrankungen
der Atemwege, Kopfschmerzen" unterstiutzend
entgegenwirken, heifdt es seitens des Instituts.
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Beruhigende Wirkung

Apfel beruhigen auch die Korperzellen, weil sie mit
ihren so genannten Aldehyden und der Folsaure in
der Lage sind, Enzyme und Membrane zu
reparieren. Dies sei laut verschiedenen Studien vor
allem bei geistigen Anstrengungen zu beobachten.

Schon ein Apfel taglich kann  An apple a day keeps the doctor away
das Risiko chronischer  Aper auch beim Altern kann der Apfel positiv
Erkrankungen und Alzheimer  hterstiitzen: So genannter oxidativer Stress steht
reduzieren. Zusammenhang mit einer Abnahme der
Gehirnleistungsfahigkeit und Demenzerkrankungen.
Dies fuhrt zu einer Verschlechterung der kognitiven
Leistungsfahigkeit wahrend des Alterns sowie bei
neurodegenerativen Erkrankungen wie Alzheimer.

Studien wirden belegen, dass schon ein Apfel
taglich das Risiko chronischer Erkrankungen und
Alzheimer reduzieren kann, weil er bioaktive
Substanzen enthélt, die die Gehirnzellen vor
Abbauprozessen schitzen, so das Institut. Phenole
im frischen Apfel etwa schitzen vor Neurotoxizitat,
also das Abtoten von Nervenzellen bzw. eine
negative Veranderung derer.

Link:
[¥ Institut fur Ernahrung und
Stoffwechselerkrankungen
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