Haben Sie schon van Baobab Maca
' 'oderjlapgulan gehort? Das sind nur einige der
Lebensmﬂttel die ab sofort auf Ihrer Emkaufsllste
stehen soilten Denn sie machén ni ht nur gesund,
sondefrn auth schon er stellen Ihnen die
neuen Superfoods vor_u :
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ie sogenannten ,,Superfoods”
sind momentan buchstdblich
in aller Munde. Exotische Na-
men wie Baobab oder Morin-
ga klingen verlockend, machen neu-
gierig, aber stiften auch Verwirrung.
Was bringen diese Produkte wirklich
fiir unsere Gesundheit? Ist es sinnvoll,
sie in den Erndhrungsplan aufzuneh-
men oder handelt es sich hier nur um
einen weiteren Trend, der zwar hip ist,
aber keinen entscheidenden Nutzen
hat? Bei uns lesen Sie, was Maca, Jiao-
gulan und Co. wirklich leisten konnen.

Baobab

Was es ist: Bei Baobab handelt es sich
um die Frucht des Affenbrotbaums,
der auch als , Lebensbaum® bekannt
ist. Die bis zu 25 Meter hohe Pflanze
wadchst in den afrikanischen Savannen
und kann Tausende Jahre alt werden.
Die Baobabfrucht ist ein wahres Nahr-
stoffwunder. So enthalt sie neben ei-
nem Ballaststoffanteil von ca. 50%
auch grofie Mengen an Antioxidantien
und dazu 14 wertvolle Vitamine und
Mineralstoffe.

Was es bringt: Der Inhalt der Friichte
ist pulverformig und bringt aufgrund
seines Nahrstoffreichtums vielfaltige,
gesundheitsfordernde Eigenschaften
mit:

% Starkung des Immunsystems,

% Anregung des Stoffwechsels und
% Schutz vor Zellschdaden, welche in
ihrer Folge zum Beispiel Krebserkran-
kungen auslosen konnen.

Der regelmafdige Verzehr von Baobab-
pulver kann den Blutzuckerspiegel
sowie den Blutdruck regulieren, wirkt
Entziindungen und Fieber entgegen
und regt die Verdauung an.

Wie man’s nimmt: Wie Sie sehen, ist
Baobab ein wahres Allroundtalent.
Nutzen Sie das Pulver als Erganzung
in Shakes, Smoothies, Salatdressing,
als Zugabe zu Kuchenteig, Miisli,
Cremespeisen oder geben Sie einfach
etwas Pulver in ein Glas Wasser. Schon
mit ein bis zwei Teel6ffeln Baobab pro
Tag bringen Sie mehr Energie in Thren
Alltag und konnen von den vielfdlti-
gen positiven Wirkungen des Pulvers
profitieren.

Maca

Was es ist: Maca ist die Wurzel einer

ribendhnlichen Pflanze, welche in

Siidamerika beheimatet ist. Urspriing-

lich wurde die Macaknolle vor allem

aufgrund ihrer aphrodisierenden Wir-
kung bekannt. So diirfen in vielen Dor-
fern der Anden bis heute nur verhei-
ratete Paare Maca zu sich nehmen.

Doch die Macaknolle kann viel mehr

als das.

Was es bringt: Sie enthalt {iber 60 Vi-

talstoffe: darunter Vitamine, Mineral-

stoffe, Antioxidantien, aber auch ei-
nen hohen Anteil essenzieller Amino-
sduren sowie Omega-3-Fettsduren.

Aufgrund dieses reichhaltigen Nahr-

stoffcocktails kann Maca einiges be-

wirken:

% Stoffwechselvorgange aktivieren,

% oxidativen Stress verringern und
somit nicht nur der Entstehung von
Krankheiten vorbeugen, sondern
auch deren Symptome lindern,

% cholesterinsenkend und durchblu-
tungsfordernd wirken,

% einen wichtigen Beitrag zur Leis-
tungssteigerung auf korperlicher
und mentaler Ebene leisten.

Wie man’s nimmt: Verwenden Sie

Macapulver als Zugabe zu Shakes,

Smoothies, Teigwaren, Cremespeisen

oder mischen Sie es einfach in ein Glas
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Wasser. Beginnen Sie, eine geringe
Menge Macapulver (z.B. eine Messer-
spitze voll) in Thre Erndhrung zu inte-
grieren. Die Dosis konnen Sie langsam
steigern. Bei Schilddriisenerkrankun-
gen, sonstigen hormonellen Stérungen
oder Herz-Kreislauf-Problemen sollten
Sie die Einnahme mit Threm behan-
delnden Arzt absprechen.

Moringa oleifera

Was es ist: Die Moringa oleifera ist
eine weitere sogenannte Wunder-
pflanze, die urspriinglich aus dem Hi-
malaya und dem Nordwesten Indiens
stammt. Sie wird dort bereits seit 5000
Jahren im Ayurveda eingesetzt.

Was es bringt: Der Moringabaum ldsst
sich nahezu im Ganzen verwenden:
die Wurzeln zum Ersatz von Meerret-
tich, die Friichte als bohnendhnliches
Gemiise, die Samen zum Pressen von
OL. Doch es sind vor allem seine Blit-
ter, dem der Moringabaum seine Po-
pularitdt zu verdanken hat. Sie zeich-
nen sich durch einen hohen Gehalt an
Vitaminen und Mineralstoffen aus.
Zudem enthalten die Blatter 18 essen-
zielle Aminosduren, wichtige Omega-
3-Fettsduren sowie einen hohen Ge-
halt an Antioxidantien und Zeatin,
einem Wachstumshormon, welches in
unserem Korper als Botenstoff zum
Einsatz kommt und die Verwertung
der reichhaltigen Nahrstoffe optimiert.
Moringa wirkt:

* aktivierend auf den Stoffwechsel,
% durchblutungsférdernd,

% entgiftend,

% entziindungshemmend,

% antioxidativ.

Zudem steigert es die Gehirnleistung
und stdrkt das Immunsystem.

Wie man’s nimmt: Die Blitter kénnen
gediinstet, roh oder gekocht verwen-
det werden. Moringa ist aber auch als
Pulver und in Kapselform erhaltlich.
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Wie beim Macapulver sollten Sie auch
hier mit einer geringen Dosierung be-
ginnen und diese bei Bedarf langsam
steigern. Liegt eine Schwangerschaft
vor, so sollten Sie zur Sicherheit IThren
Arzt um Rat fragen.

Jiaogulan

Was es ist: Jiaogulan - die Pflanze der
Unsterblichkeit - stammt urspriinglich
aus China und wird dort bereits seit
dem 13. Jahrhundert als Heilpflanze
verwendet. Die Pflanze ist winterhart,
sodass Sie sie auch in unseren Breiten-
graden ziichten und so die ndhrstoff-
reichen Blatter selbst ernten konnen.
Was es bringt: Jiaogulan enthalt viele
Antioxidantien und Saponine, eine
Form der sekundaren Pflanzenstoffe.
Beide schiitzen die Zellen vor der Zer-
storung durch freie Radikale und wir-
ken auf diese Weise der Entstehung
von Krebserkrankungen aktiv entge-
gen. Des Weiteren wird Jiaogulan ge-
gen Schlaflosigkeit, Anspannung und
Stress eingesetzt. Die Inhaltsstoffe wir-
ken in ihrer Kombination wie folgt:
% entschleunigend auf den Alterungs-
prozess,
% unterstiitzen die Entgiftung,
% regulieren das Verdauungs- und Im-
munsystem,
% steigern die Vitalfunktionen sowie
die Geddchtnisleistung,
% regulieren hormonelle Prozesse im
Korper,
% wirken optimierend auf das Korper-
gewicht.
Die Blatter enthalten eine vielfaltige
Kombination aus Aminosduren, Vita-
minen, Mineralstoffen, sekundaren
Pflanzenstoffen sowie Polysacchari-
den. Zudem wird der Pflanze eine ad-
aptogene Wirkung nachgesagt, womit
ausgedriickt wird, dass die Effekte der

Ndahrstoffkombination sich an unsere
Bediirfnisse anpassen konnen. So hat
Jiaogulan regulierende Auswirkungen
auf unsere Korperfunktionen: Je nach
individuellem Bedarf wirkt es zum
Beispiel blutdrucksenkend oder -anre-
gend.

Wie man’s nimmt: Die Bldtter der
Jiaogulanpflanze konnen zum Beispiel
als Zugabe zu einem Salat oder als
Gemiise frisch verzehrt, aber auch als
Tee aufgegossen werden. Auflerdem
ist Jiaogulan in Pulver- und Kapsel-
form erhaltlich.

Beginnen Sie langsam mit der Einnah-
me und steigern Sie nach Bedarf sanft
die Dosierung. Sie konnen zum Bei-
spiel bis zu acht Tassen aufgebriihten
Jiaogulantee am Tag zu sich nehmen.
Da die Pflanze adaptogen wirkt, sich
also an den individuellen Bedarf an-
passen kann, sind keine unerwiinsch-
ten Nebenwirkungen bekannt. Den-
noch sollten Sie, insbesondere wenn
Sie verschreibungspflichtige Medika-
mente zu sich nehmen, die Einnahme
mit Threm Arzt besprechen.

Lupine
Was es ist: Lupinen - genauer die Sa-
men der Siifflupine - sind ein Super-
food, welches sogar bei uns in
Deutschland wachst. Die Lupine ge-
hort zur Familie der Hiilsenfriichte.
Die Samen der weiflen, gelben und
blauen Blumen sind essbar, vielfdltig
verwertbar und enthalten auflerdem
wertvolle Nahrstoffe wie Eiweifd, Bal-
laststoffe, Vitamine, sekundare Pflan-
zenstoffe und Mineralien.
Was es bringt: Siifflupinensamen sind
magenschonend, leicht verdaulich
und konnen durch ihren hohen Nahr-
stoffgehalt in sehr guter Bio-Verfiigbar-
keit zu zahlreichen Prozessen im Kor-
per beitragen bzw. diese optimieren.
So kann der Verzehr Folgendes bewir-
ken:
% zur Regulation von Blutdruck und
Blutzuckerspiegel beitragen,
% als Prdbiotikum die Darmgesund-
heit fordern.
Auflerdem versorgen Siifilupinensa-
men den Korper mit allen essenziellen
Aminosduren und wichtigen Ome-

ga-3- und Omega-6-Fettsduren, was
sich forderlich auf die Gesundheit des
Herz-Kreislauf-Systems auswirkt.
Wie man’s nimmt: Lupinenmehl ist
glutenfrei, weshalb es sich fiir gluten-
sensitive oder -intolerante Personen
im Besonderen eignet. Menschen, die
empfindlich oder gar allergisch auf
den Verzehr von Hiilsenfriichten re-
agieren, sollten allerdings auch beim
Genuss von Siifflupinensamen oder
Produkten, die daraus hergestellt wur-
den, vorsichtig sein.

Die Samen der weiflen, gelben und
blauen Lupinen kénnen zu Brotauf-
strichen, Milch oder Mehl verarbeitet
werden. Sie sind jedoch auch in ge-
trockneter Form als ganze Samen er-
haltlich oder dienen als Zutat zu vega-
nen Proteinpulvern oder Fleischer-
satzprodukten.  Verzehren Sie
ausschliefilich Lupinensamen von
blauen, gelben oder weiflen Lupinen-
sorten. Reagieren Sie allergisch auf
den Verzehr von Hiilsenfriichten, so
sollte die Einnahme von Lupinensa-
men oder Produkten daraus unbedingt
mit dem behandelnden Arzt bespro-
chen werden.

Shopping & Preis

Alle Produkte sind online sowie in gut
sortierten Bio-Laden oder Reformhau-
sern fiir einen Preis von ca. 10 bis 13
Euro pro 100 g erhaltlich.

Die fiinf vorgestellten Superfoods ha-
ben ihre Bezeichnung wirklich ver-
dient! Thre positive Wirkung auf die
Gesundheit ist nicht von der Hand zu
weisen und so konnen sie auch im
Institut und Studio eine sinnvolle Er-
gdnzung lhres tdglichen Speiseplans
sein. Dennoch: Auch die besten Super-
foods allein sind nattirlich nicht in der
Lage, eine schlechte Erndhrungsweise
zu kompensieren.
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