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Gesunde Fruchte und ihre
gesundheitlichen Vorteile

Die gesundheitlichen Vorteile des Verzehrs von Obst sind
aullergewohnlich fur eine perfekte Gesundheit. Sie sind
eine ausgezeichnete Quelle fur naturliche Vitamine und

Mineralstoffe, die Ihr Kérper fur das reibungslose
Funktionieren benoétigt. Ernahrungswissenschaftler
empfehlen die Aufnahme von Ballaststoffen in |hre tagliche
Ernahrung und Obst ist die beste Quelle fur
darmfreundliche Ballaststoffe. Es sorgt dafur, dass |hr
Verdauungs- und Beluftungssystem richtig funktioniert und
schutzt vor Beschwerden wie Verstopfung, Gastritis usw.
Wir wissen sehr gut, dass der menschliche Korper eine
sachkundige Konstruktion ist und in jedem Bruchteil des

Augenblicks mehrere ungleiche, verworrene Reaktionen

stattfinden. Heutzutage hat jeder einen geschaftigen
Lebensstil, aus diesem Grund &amp;hellip;

Die gesundheitlichen Vorteile des Verzehrs von Obst sind
aulBergewohnlich fur eine perfekte Gesundheit. Sie sind eine
ausgezeichnete Quelle fur naturliche Vitamine und Mineralstoffe,



die Ihr Korper fur das reibungslose Funktionieren benoétigt.
Ernahrungswissenschaftler empfehlen die Aufnahme von
Ballaststoffen in Ihre tagliche Ernahrung und Obst ist die beste
Quelle far darmfreundliche Ballaststoffe. Es sorgt dafur, dass Ihr
Verdauungs- und Bellftungssystem richtig funktioniert und
schiutzt vor Beschwerden wie Verstopfung, Gastritis usw.

Wir wissen sehr gut, dass der menschliche Korper eine
sachkundige Konstruktion ist und in jedem Bruchteil des
Augenblicks mehrere ungleiche, verworrene Reaktionen
stattfinden. Heutzutage hat jeder einen geschaftigen Lebensstil,
aus diesem Grund werden die meisten Essgewohnheiten der
Menschen mit Konservierungsmitteln und verarbeiteten
Lebensmitteln arrangiert, denen nicht nur wichtige Nahrstoffe
fehlen, sondern sie auch fur die Entstehung schadlicher
Krankheiten im menschlichen Korper verantwortlich sein
konnen. Wenn Ihr Kérper gesundheitliche Stérungen aufweist
oder krank wird, werden diese Sorgen erholt oder mit einer
gesunden Ernahrung behandelt, die leicht durch den Verzehr
verschiedener nahrhafter Frichte erreicht werden kann.

Viele Frichte sind auch eine ausgezeichnete Quelle fur
Antioxidantien. Sie helfen Ihnen, freie Radikale zu bekampfen,
die Sie vor vielen Krankheiten schutzen konnen. Viele Studien
empfehlen, dass eine an Flavonoiden reiche Ernahrung das
Risiko von Herzerkrankungen um tberraschende 65 Prozent
senken kann. Antioxidantien konnen Ihnen auch helfen, die
Gesundheit und Qualitat Ihrer Haut und lhres Haares zu
verbessern.

Gesundheitliche Vorteile von Fruchten:

Fruchte sind absolut cholesterinfrei

Sie sind natrium- und kalorienarm

Reich an Kalium, Vitamin C, Folat



Ballaststoffe in Fruchten helfen, den Cholesterinspiegel zu
senken und das Risiko von Herzerkrankungen zu senken

Fruchte sind auch eine ausgezeichnete Quelle fur Antioxidantien

Unser Korper verdaut Friachte muhelos und liefert in klrzester
Zeit eine sofortige Energieversorgung. Sportler, Turner,
Schwangere und Kranke werden daher meist von Arzten
angeleitet, ihre ausgewogene Ernahrung mit Friachten far die
unablassige Energieversorgung, die der Korper auf naturliche
Weise bendtigt, zu erganzen.

Fast jede Obstart hat ein umfangreiches Nahrwertprofil, aber Sie
wissen, Art und Menge der Nahrstoffe variieren mit der Auswahl
der verschiedenen Frichte in Ihrer Ernahrung. Die Nahrstoffe in
Obst sind fur die Gesundheit und Erhaltung Ihres Korpers
zensiert. Das Kalium in Obst kann Ihr Risiko fur
Herzerkrankungen und Schlaganfalle verringern. Kalium kann
auch das Risiko der Entwicklung von Nierensteinen verringern
und dazu beitragen, den Knochenverlust mit zunehmendem
Alter zu verringern.

Der Komfort von Fruchten fur Ihre Haargesundheit kann durch
Haarmasken genossen werden. Melonen- und Bananen-
Haarmasken werden von vielen Beauty-Profis fur die Haarpflege
zu Hause empfohlen. Sie konnen auch eine Paste aus
Zitronensaft und Aloe Vera herstellen und auf Ihr Haar
auftragen. Lassen Sie die Paste etwa Minuten einwirken und
waschen Sie Ihr Haar anschlieSend grundlich mit einem milden
Shampoo. Diese Packungen verbessern nicht nur die
Haarqualitat, sondern beenden auch Kopfhauterkrankungen wie
Schuppen und Juckreiz.

Die beste Art, Fruchte zu verzehren, ist, sie roh und reif zu
essen. Vermeiden Sie das Kochen von Fruchten, da alle
Nahrstoffe verloren gehen. Eine fruchtreiche Ernahrung kann Sie
vor bestimmten Krebsarten schutzen. FODMAPs sind in
Milchprodukten, Weizen, Knoblauch, Zwiebeln, Bohnen, einigen



Fruchten, kunstlichen Sul8stoffen und anderen Lebensmitteln
enthalten. Und manche Menschen kdnnen sie einfach nicht gut
verdauen.
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