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Basiskurs in gesunder Erndhrung und Bewegung

Natiirliche blutdrucksenkende Nahrungsmittel

Nicht zufallig wird immer wieder auf die so genannte Mittelmeerkiche als Vorbild verwiesen,
wenn es um eine rundum gesunde und gesunderhaltene Erndhrungsweise geht.

Die Mischung aus Gemise, Fisch, Krautern, Friichten, vergorenen Milchprodukten, Tees und
Alkohol in Malen ist den Bedirfnissen unseres Organismus angepasst.

Krauter Knoblauch, Thymian, Majoran, Basilikum, Rosmarin,
Oregano, Petersilie, eingelegtes Gemiise (WeiRkohl,
Karotten, Paprika etc.)

ballaststoffreiches Gemiise Bohnen, Linsen, Sojabohnen, Erbsen, Spinat
kaliumreiches Obst wie Bananen, Aprikosen, Pflaumen, Kirschen
natiirliche SuiBe wie Datteln, Feigen, Honig

Vollkorngetreide wie Bulgur, Couscous, Bierhefe, Weizenkleie
Snacks wie Nisse jeder Art, Pistazien, Sonnenblumen-,

Kiirbiskerne, Mandeln

mageres Fleisch und Fisch wie Huhn, Lamm, Meeresfriichte und -fische

Koenzyme

In Fisch und Knoblauch ist in hohem Maf3e das Spurenelement Selen enthalten. Das sorgt z. B.
dafir, dass sich die Koenzym Q10-Molekile spontan im Korper vermehren. Q10 aktiviert das
Immunsystem, starkt Herz und Nerven, steigert sogar die Fettverbrennung und lindert
vermutlich auch unerwiinschte Nebenwirkungen von Cholesterinsenkern (Statinen). Koenzym
A wird fiir die Energieproduktion in den Korperzellen und fiir jede Art Muskeltatigkeit, auch
die der Blutgefalle, bendtigt.

Bioflavonoide

sind enthalten in Obst, Tomaten, griinem Pfeffer, Brokkoli, Paprika, Salat, Buchweizen,
schwarzem und griinem Tee sowie Rotwein.
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Basiskurs in gesunder Erndhrung und Bewegung

Arteriosklerose vorbeugen:

800.000 Menschen leiden an chronischen Wunden

mehr als 4 % der Bevolkerung haben eine Engstelle der Halsschlagader

Jeder Fiinfte Uber 65 Jahre hat Durchblutungsstérungen

15% der Schlaganfdlle in Deutschland werden durch Engstellen der
Halsschlagader verursacht

4,5 Millionen Menschen sind akut von Arterienverkalkung betroffen

Jedes Jahr erleiden rund 270.000 Menschen einen Schlaganfall
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Vitamin C

fordert die Produktion von Kollagen, Elastin und anderen Stabilitatsmolekiilen, die die
BlutgefdaBe wieder abdichten. Zusammen mit Vitamin E, Karotinoiden und Selen schiitzt es vor
dem Angriff der freien Radikale.

Enthalten in: Gemdusepaprika, Zitrusfriichten, Kartoffeln, Kohl, Petersilie

Lysin, Prolin

Diese Aminosaduren wirken als nattirliche ,, Teflonsubstanz”: Sie haften sich an die gefahrlichen
Fettstoffe im Blut, erhohen ihre Gleitfdahigkeit und verhindern so die Bildung von Plaques.
Bestehende Ablagerungen vermaogen sie sogar wieder von den Arterienwanden abzuldsen.

Enthalten in: Sojabohnen, Linsen, Erbsen, Thunfisch, Hihnerbrust

Magnesium

Das Mineral entspannt die glatte Muskulatur der Arterienwande. Dadurch bleiben die
Gefallwande elastisch, was dem Bluthochdruck entgegenwirkt.

Enthalten in: Weizenkleine, Kirbis-, Sonnenblumenkernen, Haferflocken, Bananen,
Himbeeren, Papayas, Nlssen, Bitterschokolade, Fisch, magerem Fleisch (Bio-Qualitat)

Pektine

konnen erhéhte Cholesterinwerte im Blut senken, indem sie Gallensaure binden. Vegane
Alternative zu Gelatine!

Enthalten in: Apfeln, Zitrusfriichten, Stachelbeeren, Pfirsichen, SiiRkartoffeln, Tomaten,
griine Bohnen, Erbsen
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