Kräuter sind gesund! 

Kräuter haben einen hohen Anteil an antioxidativ wirksamen Substanzen und können vor Krebs und Herz-Kreislaufkrankheiten schützen. 
Wissenschaftler des US Departments für Agrarwissenschaften untersuchten diesbezüglich 27 Küchenkräuter und 12 medizinische Kräuter auf den Gehalt an Phenolen und deren antioxidative Aktivität. Sie fanden heraus, dass Küchenkräuter eine höhere antioxidative Aktivität als Obst besitzen. Antioxidantien schützen die Zellen vor dem Angriff freier Radikale, indem sie die Oxidation von Fetten und anderen Molekülen verzögern oder verhindern. Phenolsäure und Flavonoide, die in Obst, Gemüse und anderen Pflanzen vorkommen, weisen eine antioxidative Wirksamkeit auf. Aber auch die Flavonoide in bestimmten Kräuter, besonders Rosmarinsäure, haben eine starke und sogar bessere Kapazität, freie Radikale zu absorbieren (so genannter ORAC Index). Dabei korreliert der absolute Gehalt an Phenolen mit der antioxidativen Aktivität. Auch im Vergleich zu Gewürzen wie Knoblauch, Paprika oder Curry schneiden die Kräuter besser ab. So zeigen Kräuter aus der Oregano Familie die höchsten ORAC Werte. Oregano hat eine 42 fach höhere antioxidative Aktivität als Äpfel, 30 fach höher als Kartoffeln und 12 fach höher als Orangen. Ein Teelöffel frischer Oregano kann in dieser Beziehung einen Apfel ersetzen. Weitere Küchenkräutern mit einem hohen ORAC Index sind Dill, Rosmarin und Lorbeerblätter. 
Im Bereich der untersuchten medizinischen Kräuter zeigten Thymian, Pfefferminz und Johanniskraut die höchste antioxidative Aktivität auf . 

Die Zubereitung ist entscheidend
Kräuter bieten ohne einen großen Gehalt an Kalorien eine ideale Quelle für Antioxidantien. Die Art der Zubereitung ist aber entscheidend für den Gehalt. Frische und unbehandelte Kräuter enthalten mehr Antioxidantien als getrocknete oder sonstig verarbeitete Kräuter. Man kann frische Kräuter direkt auf den Salat streuen oder am Schluss unter das gekochte Essen mischen. Andere Möglichkeiten sind zum Beispiel ein Aufguss von frischen Kräuter mit heißem Wasser als Tee oder in Öl eingelegte Kräuter, die man für Salate und andere Speisen verwenden oder einfach nur mit frischem Brot genießen kann. 

Testen Sie Ihr Wissen:

http://naturmedizin.qualimedic.de/Quiz-500.html




An apple a day keeps the doctor away

Täglich ein Apfel - der Gesundheit zu Liebe
Äpfel enthalten bis zu 300 verschiedene Substanzen, u. a. Vitamine, Mineralstoffe, sekundäre Pflanzenstoffe, Ballaststoffe, Kohlenhydrate und organische Säuren, die sich positiv auf die Gesundheit auswirken. Zudem sind Äpfel kalorien- und fettarme Nährstofflieferanten: Ein kleiner Apfel (100 g) liefert ca. 50 Kalorien. Durch gut resorbierbare Kohlenhydrate in Form von Fruchtzucker liefert er schnell verfügbare Energie.
Sie sind voll von Pektin und Vitamin C. Sie senken den Cholesterinspiegel, binden Giftstoffe wie Blei oder Kadmium und stärken schwache Venen. Besonders die Schale enthält viele Vitalstoffe, deshalb sollte man unbehandelte Früchte essen. 
Wer regelmäßig jeden Tag 1 bis 2 Äpfel isst, hat keine Verdauungsprobleme. Bei Durchfall gilt der Apfel als verlässliches Hausmittel. Ein Apfel nach dem Essen hilft den Zähnen, denn es werden schonend die Speisereste entfernt. Das enthaltene Eisen und Calcium stärkt die Nerven. Bei Gicht, rheumatischen Beschwerden, chronischen Hautkrankheiten, Hämorrhoiden und Blasen- und Nierenleiden ist eine Apfelkur eine bewährte unterstützende Maßnahme.

Ist eine Migräne im Anmarsch?
Wer rechtzeitig einen Apfel isst, kann einen Migräne-Anfall abmildern. Eine Schlüsselrolle spielen dabei das Vitamin E und Magnesium. Forschungen ergaben, dass Äpfel bei leichten Migräne-Attacke sogar ähnlich gut wirken wie Schmerzmittel.

Äpfel helfen gegen Gallensteine
Das in Äpfeln enthaltene Pektin wirkt sich günstig auf den Cholesterin- und Blutfettspiegel aus und kann darüber hinaus Gifte wie Blei oder Quecksilber binden, die dann mit ihm ausgeschieden werden.

Schutz vor Krebs 
Der Apfel ist die wichtigste einheimische Obstart. Er ist eine Vitaminbombe und ihm werden schützende Eigenschaften gegen Krebs nachgesagt.

Flavonoide und Phenole senken das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen
Hinter den wissenschaftlichen Namen Flavonoide und Phenole verbergen sich Pflanzeninhaltsstoffe, die Jagd auf Gifte machen, die der Körper selber produziert

Infarktrisiko senken
Bereits 2 Äpfel pro Tag senken das Infarktrisiko um bis zu 30 Prozent. Ihr Geheimnis: Pektin hemmt das Wachstum von Bakterien, das zu Ablagerungen an Gefäßen führt. Kalium und Magnesium bauen Cholesterin so effektiv ab wie Medikamente. Und Flavonoide können sogar Gefäßablagerungen "wegputzen".

Guten Appetit!



