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Vitamin C verringert das Herzinfarktrisiko Vitamin C ist nicht nur in der Grippe- und Schnupfenzeit ein großes Thema. Neuerdings werden diesem Vitamin, das in Obst und Gemüse in großen Mengen enthalten ist, auch andere schützende Wirkungen zugeschrieben.



SN-PRAXIS Friedrich Hoppichler



Obst und Gemüse enthalten zahlreiche Vitamine, Mineralstoffe und sekundäre Pflanzenstoffe, die sich positiv auf die Gesundheit auswirken. Vitamin C ist nur einer der Inhaltsstoffe in dieser Vielfalt, es ist aber nach den Ergebnissen einer dänischen Studie von besonderer Bedeutung. Die Wissenschafter untersuchten die Versorgung mit Vitamin C und das HerzKreislauf-Risiko von mehr als 3500 Personen. Die Ergebnisse zeigten, dass jene Personen mit der höchsten Obst- und Gemüsezufuhr – und damit der höchsten Vitamin-C-Zufuhr – ein um 13 Prozent niedrigeres Risiko für HerzKreislauf-Erkrankungen wie Herzinfarkt oder Schlaganfall hatten als jene Probanden mit dem geringsten Obst- und Gemüsekonsum. Die Wissenschafter stellten als Grund hierfür die hohe Konzentration von Vitamin C im Körper fest, welche einen Schutzfaktor darstellt. Der tägliche Bedarf an Vitamin C liegt laut den Referenzwerten der Deutschen, Österreichischen und Schweizer Gesellschaft für Ernährung für Frauen bei 95 Gramm, für Männer bei 110 Gramm. Raucher bzw. schwangere oder stillende Frauen haben einen erhöhten Bedarf.



Vitamin C bietet Schutz gegen freie Radikale Die Wirkung von Vitamin C ist sehr breit gefächert. Vitamin C bietet vor allem einen Schutz vor freien Radikalen und stimuliert das Immunsystem, wodurch das Infektrisiko gesenkt werden kann. Zudem wird die Eisenaufnahme aus der Nahrung verbessert. Die Empfehlungen für den Obst- und Gemüsekonsum lauten nach Fachgesellschaften wie folgt: zwei Portionen Obst (zirka 250 Gramm) und drei Portionen Gemüse (zirka 400 Gramm) sollen im täglichen Speiseplan enthalten sein. Als Faustregel gilt: Eine Portion entspricht zirka einer Handfläche beziehungsweise einer geballten Faust. Obst und Gemüse sollen zu jeder Mahlzeit in den Speiseplan integriert werden. Auch Obst-Gemüse-Smoothies sind weit verbreitet und können eine Portion ersetzen. Es sollte jedoch immer darauf geachtet werden, dass keine Zuckerzusätze enthalten sind. Neben der Regelmäßigkeit beim Obst- und



Gemüsekonsum ist ebenso auf die Abwechslung zu achten. Vor allem regionale und saisonale Obst- und Gemüsesorten sollten in einer gesunden Ernährung bevorzugt werden. Gut zu wissen: Obst und Gemüse enthalten neben Vitaminen und Mineralstoffen auch noch sekundäre Pflanzenstoffe, welchen zahlreiche gesundheitsfördernde Wirkungen zugeschrieben werden, wie zum Beispiel, dass sie krebsvorbeugend sind, das Immunsystem stärken bzw. eine positive Wirkung auf Blutdruck und Blutzucker haben. Univ.-Prof. Prim. Dr. Friedrich Hoppichler, Facharzt für Innere Medizin, Zusatzfacharzt für Endokrinologie, Stoffwechsel & Diabetes, Zusatzfacharzt für Kardiologie, Vorstand der Abteilung Innere Medizin und Ärztlicher Leiter Krankenhaus Barmherzige Brüder Salzburg; Vorstand von SIPCAN – Initiative für ein gesundes Leben.



Mengenangaben für Vitamin C und Obst Vitamin-C-Gehalt ausgewählter Lebensmittel (pro 100 g): Hagebutten 1250 mg, Kiwi 121 mg, Johannisbeere schwarz 189 mg, Fenchel 93 mg, Petersilie 166 mg, Papaya 82 mg, Paprika rot/grün 140 mg, Karfiol 73 mg. Zwei Portionen Obst (ca. 250 Gramm) und drei Portionen Gemüse (ca. 400 Gramm) sollen im täglichen Speiseplan enthalten sein. Hier ein paar beispielhafte Mengenangaben: 1 Portion Gemüse gegart: 200–300 g 1 Portion Rohkost: 100–200 g 1 Portion Salat: 75–100 g 1 Portion Hülsenfrüchte gekocht: 150–200 g 1 Portion Obst: 125–150 g 1 Portion Gemüse- oder Obstsaft: 200 ml
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vitamin c 

from whole citrus fruits. All NeoLife vitamin C products include our exclusive Neo-Plex Concentrate—virtually everything
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Vitamin C-Buch - Webmed.ch 

Naylor G.J., Smith A.H.W.: Vanadium: A possible aetiological factor in manic .... Wang Jin, Whetsell Michael, Klein John R.: Local hormone networks and ...
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superheilmittel vitamin c uberzeugende studien 

Download Now for Free PDF Ebook superheilmittel vitamin c uberzeugende studien belegen dass hochdosierte gaben von vor at our. Online Ebook Library.
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Vitamin C-Buch - Vorwort - Webmed.ch 

Dr. Gabriele Sachse. Molekularbiologin. Leiterin der wissenschaftlichen. Beratungsunternehmen. BioAlliance Deutschland GmbH. BioLinX GmbH Frankfurt/M.
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Vitamin C Elixir - Apfelstammzelle - Argireline 

Cell Culture Extract, Sodium Carboxymethyl Betaglucan, Lecithin,. Caprylyl Glycol, Xanthan Gum, Sodium Citrate, Caprylohydroxamic. Acid, Citric Acid.
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vitamin k das vergessene pdf 

Are you looking for vitamin k das vergessene PDF?. If you are areader who likes to download vitamin k das vergessene Pdf to any kind of device,whether its your ...










 


[image: alt]





Phytâ€¢AloeÂ® Kapseln mit Vitamin C 

Page 1. 16. Gesundheitsprodukte. Phytâ€¢AloeÂ® Kapseln mit Vitamin C. Ein natÃ¼rliches Verteidigungssystem des. KÃ¶rper, also ein starkes Immunsystem hilft.
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Vitamin B12 

eine abwechslungsreiche, ausgewogene Ernährung, wobei Nahrungsergänzungsmittel kein Ersatz sind. Aufbewahrungshinweise. Sorgen Sie gut für Ihre ...
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uber den gehalt von vitamin c in pdf 

uber den gehalt von vitamin c in | Read & Download Ebook uber den gehalt von vitamin c in for free at our Online Library. uber den gehalt von vitamin c in PDF ...
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camu camu die vitamin c reiche powerfrucht aus den ... AWS 

This particular Camu Camu Die Vitamin C Reiche Powerfrucht Aus Den Tropen Superfood Starkt Das. Immunsystem Antiaging Wissen PDF start with Introduction, Brief Session till the Index/Glossary page, look at the table of content for additional informat
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Vitamin C for preventing and treating the common cold (2013) 

Authors' conclusions The failure of vitamin C supplementation to reduce the incidence of colds in the general population
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hypothesen zur biochemie von vitamin c band 5 der 

Are you looking for hypothesen zur biochemie von vitamin c band 5 der schriftenreihe orthomolekulare PDF?. If you are areader who likes to download ...
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vitamin c facts and fiction englisch und pdf 

Read and Save Ebook vitamin c facts and fiction englisch und as PDF for free at ... Best of all, they are entirely free to find, use and download, so there is no cost ...
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die ascorbinsaure in der pflanzenzelle vitamin c in 

This. Die Ascorbinsaure In Der Pflanzenzelle Vitamin C In The Animal Cell PDF on the files/S3Library-11af3-87d47-C488a-0154c-09f25.pdf file begin with Intro, ...
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Beauty Foundry Anti-Wrinkle Vitamin C Tumeric ... - SLIDEBLAST.COM 

Amino Acids, Adenosine Phosphate, Silica, Sodium Propoxyhydroxypropyl ... Hexylene Glycol, Red 40 (CI16035), Blue 1 (CI42090), Yellow 6 (CI15985),.










 


[image: alt]





vitamin c heute lagen und wahrheit arzte apotheker 

vitamin c heute lagen und wahrheit arzte apotheker in deutschland als problem statt | Read & Download Ebook vitamin c heute lagen und wahrheit arzte ...
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Vitamin-D-Bindungsprotein ELISA Vitamin D binding protein ELISA 

VERWENDUNGSZWECK. 2. 3. INHALT DER TESTPACKUNG. 2. 4. ERFORDERLICHE LABORGERÃ„TE UND HILFSMITTEL. 3. 5. LAGERUNG UND ...
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Vitamin-D-Bindungsprotein ELISA Vitamin D binding protein ELISA 

VERWENDUNGSZWECK. 2. 3. INHALT DER TESTPACKUNG. 2. 4. ERFORDERLICHE LABORGERÃ„TE UND HILFSMITTEL. 3. 5. LAGERUNG UND ...
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vitamin d gesundheit aus der sonne alles aber das 

PDF Ebook vitamin d gesundheit aus der sonne alles aber das unterschatzte wundermittel Free Download, Save or Read Online vitamin d gesundheit aus der ...
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Omega-3 with Vitamin D Omega-3 with Vitamin D 

longevidad?† Los médicos, científicos y nutriólogos están de acuerdo: el omega-3 es vital para el bienestar. No es ningu
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die reine wahrheit uber das wahre vitamin pdf 

Read and Save Ebook die reine wahrheit uber das wahre vitamin as PDF for free at ... Here is the access Download Page of DIE REINE WAHRHEIT UBER DAS ...
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Vitamin-D-Bindungsprotein ELISA Kit Vitamin D binding protein ELISA ... 

100 Âµl der VerdÃ¼nnung III wird im Test pro Vertiefung eingesetzt. .... Doorenbos et al. analysierten die Ausscheidung von VDBP im 24-h-Urin. Bei gesun- den Kontrollen ..... If this option is not available with the programme used, the duplicate ...










 


[image: alt]





ID-VitÂ® Vitamin B ID-VitÂ® Vitamin B 

PCR-Hood arbeiten, sterile ArbeitsgerÃ¤te verwenden). .... Ambrosch A et al. ..... must be observed as far as possible, (work in a sterile bench, PCR-Hood, use of.
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vitamin d gesundheit aus der sonne alles aber das 

Read and Save Ebook vitamin d gesundheit aus der sonne alles aber das unterschatzte wundermittel as PDF for free at Online Ebook. Library ... DAS UNTERSCHATZTE WUNDERMITTEL, click this link to download or read online : VITAMIN D.
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