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Der moderne Mensch sucht nach Superfoods, die sein Gesundheit retten sollen.
Auf der Suche nach diesen kraftvollen Lebensmitteln findet er schnell exotische
Fruchte, die blumig in der Werbung angepriesen werden.

Nur ein Beispiel: Acai-Beeren, herrlich gesund, wenn sie frisch und in
Bioqualitat verzehrt werden konnen. Doch leider sind sie meistens nur
getrocknet als Pulver erhaltlich. Also die Beeren sind tot und haben keine
Lebensenergie mehr, kosten dafur viel.

Vergleichen wir jedoch frische Acai-Beeren mit anderen einheimischen
Fruchten.

Studien haben gezeigt, dass die am langsten lebenden und am wenigsten
anfalligen Bevolkerungsgruppen von einer pflanzlichen Ernahrung leben...
Warum sich also auf diese eine Pflanze fur die Gesundheit und Leistungsfahigkeit
des Gehirns konzentrieren? Nun, ,polyphenolreiche Lebensmittel konnen die
Gesundheit des Gehirns verbessern und Acai-Beeren enthalten viele Polyphenole
und Antioxidantien.

Es gibt aber mehrere Lebensmittel, die mehr Polyphenole enthalten als Acai-
Beeren. Fruchte wie Pflaumen, auch ein paar Loffel Leinsamen, ein dunkle
Schokolade haben mehr Polyphenol als Acai-Beeren

In Bezug auf Antioxidantien haben Acai-Beeren wesentlicht mehr Antioxidantien
als typische Fruchte wie Pfirsiche und Papayas, finfmal mehr als Erdbeeren.
Brombeeren haben jedoch wesentlich mehr Antioxidantien als Acai-Beeren.

Wenn Sie jedoch mehr wollen, mehr Gesundheit, sollten Sie Heidelbeeren, noch
besser wilde Heidelbeeren essen. Sie enthalten am meisten Polyphenole und
Antioxidantien und sind frisch und in Bioqualitat bei uns zu kaufen oder wild zu
pflucken. Ausser Saison konnen Sie Heidelbeeren tiefgefroren kaufen (auftauen
lassen, nicht kochen). Was immer noch besser ist als Pulver.

Living Nature® to me - Schmerz- & Gesundheitskonzepte - schmerzexperten.ch | Exotische
Superfoods vs. einheimische Fruchte | 1



Exotische Superfoods vs. einheimische Fruchte | 2

Die Inhaltsstoffe von Heidelbeeren

e Myrtillin ist entzundungshemmend, schutzt Zellen und reguliert den Blutzucker

» Pterostilben ist ebenfalls entzindungshemmend, schutzt Zellen und reguliert den
Blutzucker

» Gerbstoffe zieht Gefasse zusammen, ist entzindungshemmend und starkt das
Immunsystem

» Pektine sind losliche Ballaststoffe, gut fiir den Darm

e Quercetin hemmt Entzundungen und allergische Reaktionen, fordert die
Durchblutung, was gut ist bei Bluthochdruck und Diabetes

 Vitamin A ist gut fiir Augen, die Sehkraft, Schleimhaute, Nerven und fiir den
Eiweissstoffwechsel

 Vitamin C schiitzt Zellen, ist gut fur die Kollagenbildung und Eisenaufnahme, starkt
das Immunsystem

e Folsaure hilft beim Aufbau und Erhalt der Zellen

e Vitamin B (Thiamin) ist gut fur Nerven und die Psyche

 Vitamin B2 ist gut fiir den Stoffwechsel, die Sehkraft und fordert Energie

« Vitamin B6 (Pyridoxin) ist gut fur Nerven, den Eiweissstoffwechsel und die
Immunabwehr

 Vitamin E schiitzt Zellen, ist entzindungshemmend und starkt das Immunsystem

 Kalium ist gut fur das Herz, Blutdruck und den Saure-Basen-Haushalt

e Chrom ist gut fur die Stabilisierung des Bluckzuckers

» Mangan ist gut fur Mitochondrien, die Knochen, die Bildung von Enzymen und
Dopaminbildung

» Eisen ist gut die Blutbildung, den Sauerstofftransport und das Immunsystem

» Phosphat ist gut fur den Stoffwechsel, die Knochen und Zahne

 Calcium, das der Korper auch verwerten kann, ist gut fur Knochen, Herz, Nieren,
Lunge, Muskeln, Nerven und Blutgerinnung

» Magnesium ist gut fur das Herz, den Blutdruck, den Stoffwechsel, die Knochen und fur
die Muskeln

 Zink ist gut fur Schleimhaute, Haut und das Immunsystem

» Die Fruchtsauren sind gut fur den Saure-Basen-Haushalt

Apfel (alte Sorten), das Supperfood Nr. 1 und dazu Heidelbeeren: Ihre Gesundheit
ist gesichert, wenn Sie sich zudem gesund ernahren.

Wir haben immer wieder LeserInnen, die meinen mit Heidelbeeren, Apfel und
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Kurkuma, konnen sie sich weiterhin ungesund ernahren. Nein, das geht nicht. Sie
mussen sich allgemein gesund ernahren. Nur so konnen Sie gesund werden und
bleiben.

Noch ein kleiner Tipp: Essen Sie die Kerne von Fruchten immer mit. In den
Kernen steckt die Kraft, die Lebensenergie. Es nuitzt nichts wenn Sie Trauben
ohne Kerne essen, daftir nachher totes OPC-Zeugs schlucken. Und noch ein
Tipp: Lowenzahn ist sehr gesund. Das haben Forscher aufgegriffen und basteln
nun solange damit herum, dass Lowenzahn als Medizin deklariert und teuer
verkauft werden kann. Getrocknet und somit vernichtet. Richtig gut wirkt nur
frischer Lowenzahn, vielleicht sogar noch mit der Wurzel.

Flavonoidreiche Lebensmittel wie Apfel, Beeren und Birnen senken laut
einer online in Hypertension veroffentlichten Studie den Blutdruck. Die
Forscher sequenzierten Darmmikrobiome von 904 Teilnehmer und verglichen die
Aufnahme von flavonoidreichen Lebensmitteln mit dem Blutdruck. Teilnehmer mit
der hochsten Aufnahme dieser Fruchte und Rotwein senkten den systolischen
Blutdruck im Vergleich zu denen mit der geringsten Aufnahme dieser
Lebensmittel. Die Autoren fihren die niedrigeren Blutdruckwerte auf positive
Veranderungen in der Vielfalt der Darmbakterien zuruck. Diese Ergebnisse
zeigen, dass ahnliche diatetische Interventionen die vaskularen Ergebnisse und
die kardiometabolische Gesundheit klinisch verbessern konnen.

Quelle: Jennings A, Koch M, Bang C, Franke A, Lieb W, Cassidy A. Mikrobielle Vielfalt und
Haufigkeit von Parabacteroides vermitteln den Zusammenhang zwischen einer hoheren
Aufnahme von flavonoidreichen Nahrungsmitteln und einem niedrigeren

Blutdruck. Bluthochdruck. Online veroffentlicht 23. August 2021. doi:
10.1161/HYPERTENSIONAHA.121.17441

Unsere Klienten halten sich an unsere Onlineberatung und an das E-Book,
das wir Thnen zugesandt haben.

Quellen:

» Zielinski AA, vila S, Ito V, Nogueira A, Wosiacki G, Haminiuk CW. Der Zusammenhang
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