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Vitamin C verringert das Herzinfarktrisiko

Vitamin Cist nicht nur in der Grippe- und Schnupfenzeit ein groBes Thema. Neuerdings werden diesem Vitamin,
das in Obst und Gemdise in groBen Mengen enthalten ist, auch andere schitzende Wirkungen zugeschrieben.
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Obst und Gemiise enthalten zahlreiche Vitami-
ne, Mineralstoffe und sekundire Pflanzenstof-
fe, die sich positiv auf die Gesundheit auswir-
ken. Vitamin C ist nur einer der Inhaltsstoffe
in dieser Vielfalt, es ist aber nach den Ergeb-
nissen einer dénischen Studie von besonderer
Bedeutung. Die Wissenschafter untersuchten
die Versorgung mit Vitamin C und das Herz-
Kreislauf-Risiko von mehr als 3500 Personen.
Die Ergebnisse zeigten, dass jene Personen mit
der hochsten Obst- und Gemiisezufuhr — und
damit der hochsten Vitamin-C-Zufuhr — ein
um 13 Prozent niedrigeres Risiko fiir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen wie Herzinfarkt oder
Schlaganfall hatten als jene Probanden mit
dem geringsten Obst- und Gemiisekonsum. Die
‘Wissenschafter stellten als Grund hierfiir die
hohe Konzentration von Vitamin C im Kérper
fest, welche einen Schutzfaktor darstellt.

Der tégliche Bedarf an Vitamin C liegt laut
den Referenzwerten der Deutschen, Oster-
reichischen und Schweizer Gesellschaft fiir
Erndhrung fiir Frauen bei 95 Gramm, fiir Man-
ner bei 110 Gramm. Raucher bzw. schwangere
oder stillende Frauen haben einen erhchten
Bedarf.

Vitamin C bietet Schutz
gegen freie Radikale

Die Wirkung von Vitamin C ist sehr breit ge-
fachert. Vitamin C bietet vor allem einen
Schutz vor freien Radikalen und stimuliert das
Immunsystem, wodurch das Infektrisiko ge-
senkt werden kann. Zudem wird die Eisenauf-
nahme aus der Nahrung verbessert.

Die Empfehlungen fiir den Obst- und Gemii-
sekonsum lauten nach Fachgesellschaften wie
folgt: zwei Portionen Obst (zirka 250 Gramm)
und drei Portionen Gemiise (zirka 400 Gramm)
sollen im tdglichen Speiseplan enthalten sein.
Als Faustregel gilt: Eine Portion entspricht zir-
ka einer Handfldche beziehungsweise einer ge-
ballten Faust. Obst und Gemiise sollen zu jeder
Mahlzeit in den Speiseplan integriert werden.
Auch Obst-Gemiise-Smoothies sind weit ver-
breitet und kénnen eine Portion ersetzen. Es
sollte jedoch immer darauf geachtet werden,
dass keine Zuckerzusitze enthalten sind.

Neben der RegelméRigkeit beim Obst- und
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an liebe Bekannte, gute Freunde
oder wichtige Geschdftspartner.
Bereiten Sie Freude und schenken
Sie die SN-Weihnachtsausgabhe
mit personlichen GruBworten.
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Senden Sie bitte die
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der ,Salzburger an folgende Adresse:  Absender

Gemiisekonsum ist ebenso auf die Abwechs-
lung zu achten. Vor allem regionale und saiso-
nale Obst- und Gemiisesorten sollten in einer
gesunden Erndhrung bevorzugt werden.

Gut zu wissen: Obst und Gemiise enthalten
neben Vitaminen und Mineralstoffen auch
noch sekundire Pflanzenstoffe, welchen zahl-
reiche gesundheitsfordernde Wirkungen zuge-
schrieben werden, wie zum Beispiel, dass sie
krebsvorbeugend sind, das Immunsystem star-
ken bzw. eine positive Wirkung auf Blutdruck
und Blutzucker haben.

Univ.Prof. Prim. Dr. Friedrich Hoppichler,
Facharzt fir Innere Medizin, Zusatzfacharzt fir En-
dokrinologie, Stoffwechsel & Diabetes, Zusatz-
facharzt fir Kardiologie, Vorstand der Abteilung
Innere Medizin und Arztlicher Leiter Krankenhaus
Barmherzige Briider Salzburg; Vorstand von SIP-
CAN - Initiative fiir ein gesundes Leben.

Mengenangaben fiir
Vitamin C und Obst

Vitamin-C-Gehalt ausgewihlter Lebens-
mittel (pro 100 g): Hagebutten 1250 mg, Kiwi
121 mg, Johannisbeere schwarz 189 mg, Fen-
chel 93 mg, Petersilie 166 mg, Papaya 82 mg,
Paprika rot/griin 140 mg, Karfiol 73 mg.

Zwei Portionen Obst (ca. 250 Gramm) und
drei Portionen Gemiise (ca. 400 Gramm) sol-
lenim taglichen Speiseplan enthalten sein.
Hier ein paar beispielhafte Mengenangaben:
1Portion Gemise gegart: 200-300 g

1Portion Rohkost: 100-200 g

1Portion Salat: 75-100 g

1Portion Hulsenfriichte gekocht: 150-200 g
1Portion Obst: 125-150 g

1Portion Gem{ise- oder Obstsaft: 200 ml
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Bestellung: 15. Dezember 2015
Kupon und Bargeld bite einsenden an:
Salzburger Nachrichten, Vertrieb
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In die auf der Weihnachtsschleife vorgedruckte Rubrik
Mit festlichen Griien von”setzen Sie folgende GruBworte ein:
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