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Apfel - die kleinen Kraftpakete

..................................................................

Ein Apfel am Tag macht den Arztbesuch iberfliissig? In dem eng-
lischen Sprichwort steckt ein wahrer Kern: Die beliebteste Obst-
sorte der Deutschen ist nicht nur lecker, sondern auch sehr gesund!

Das kleine, kernige Kraftpaket

Der Apfel ist ideal als Pausensnack oder Dessert - er ist prall gefillt
mit gesunden Nahrstoffen. Diese stérken das Immunsystem, sorgen
fir Herzgesundheit und schiitzen das Gehirn vor Abbauprozessen.

Anti-Stress-Obst

Bei Alltagsstress hat der Verzehr eines Apfels eine beruhigende
Wirkung. Die gesunden Nahrstoffe hemmen die negativen Aus-
wirkungen von Stress.

Energie fir einen gesunden Darm

Im Darm entfaltet der Apfel seine Kraft: Geriebener Apfel ist ein
altes Hausmittel gegen Durchfall. Fruchtsduren hemmen das
Wachstum von Faulnisbakterien. Pektin entgiftet, senkt den Cho-
lesterinspiegel und starkt die Darmflora. Der tégliche Verzehr kann
Darmkrebs vorbeugen.

Knackig und frisch

Roh und ungeschdlt ist der Apfel am gesiindesten: Etwa zwei
Drittel der Vitamine liegen in der Schale und direkt darunter.
Greifen Sie zu alten Apfelsorten (Gravensteiner, Boskoop efc.).
Wenn Sie lhrer Gesundheit Gutes tun wollen, dirfen es ruhig
mehrere Apfel pro Tag sein!
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