AKADEMIE FUR Prof. Dr. Andrawis

GANZHEITLICHE MEDIZIN Favoritenstrasse 37/16 +43 650 744 88 63
PSYCHOSOMATIK & A-1040 Wien +48 516 061 427
PSYCHOTHERAPIEWISSENSCHAFTEN med.pth.praxis@gmail.com | andrawis-akademie.com

\\'x’\

153 Gesunde Erndhrung Medizinische Heilkrauter

Wie der Autor betont, haben Heilkrauter in vielen Kulturen eine lange Tradition als natirliche
Heilmittel und werden oft zur Forderung der Gesundheit und zur Linderung von Beschwerden
verwendet. Die Verwendung von Heilkrautern wird als Phytotherapie oder Krautermedizin

bezeichnet. Hier sind einige wichtige Punkte zu Gesundnahrung und Heilkrautern:

- Gesundnahrung: Eine ausgewogene Erndhrung ist entscheidend fir die Gesundheit. Sie liefert
dem Korper die notwendigen Nahrstoffe, um ordnungsgemall zu funktionieren. Heilkrauter
konnen eine Erganzung zur gesunden Ernahrung sein, da sie bestimmte Vitamine, Mineralien

und bioaktive Verbindungen liefern konnen.

- Heilkrauter als Medizin: Heilkrauter werden oft zur Vorbeugung und Linderung von
verschiedenen Gesundheitsproblemen eingesetzt. Einige Krduter haben nachweislich
medizinische Eigenschaften, die bei der Behandlung von Krankheiten hilfreich sein kénnen.
Beispiele hierfur sind Johanniskraut zur Behandlung von leichten Depressionen, Ingwer gegen

Ubelkeit oder Kamille zur Beruhigung des Magen-Darm-Trakts.

- Wissenschaftliche Forschung: Die Wirksamkeit von Heilkrautern variiert je nach Krduterart und
Anwendungsgebiet. In der modernen Medizin werden viele Heilpflanzen wissenschaftlich
erforscht, um ihre Wirkungen und moglichen Anwendungen zu verstehen. Dies ist besonders

wichtig, um die Sicherheit und Effektivitat der Verwendung von Heilkrautern zu gewahrleisten.

- Konsultation eines Fachmanns: Bevor Sie Heilkrauter verwenden, ist es ratsam, sich mit einem
Fachmann, wie einem Heilpraktiker oder einem Arzt, zu beraten. Diese Experten kdnnen lhnen
bei der Auswahl der geeigneten Krduter und Dosierungen helfen, die Ihren individuellen

Bedurfnissen entsprechen.



- Nebenwirkungen und Wechselwirkungen: Heilkrauter kdnnen Nebenwirkungen haben und
mit anderen Medikamenten in Wechselwirkung treten. Daher ist es wichtig, Ihren Arzt Gber die
Verwendung von Heilkrdutern zu informieren, insbesondere wenn Sie bereits andere

Medikamente einnehmen.

Es ist wichtig zu beachten, dass Heilkrduter nicht immer die beste Option fiir die Behandlung
von schweren Erkrankungen sind, und sie sollten nicht allein anstelle konventioneller
medizinischer Behandlungen verwendet werden. Heilkrduter kdnnen jedoch als Teil eines
umfassenderen Ansatzes zur Forderung der Gesundheit und zur Linderung von Beschwerden
dienen. Es ist immer ratsam, mit einem medizinischen Fachmann zu sprechen, bevor Sie neue

Krauter in lhre Erndhrung aufnehmen.

Heilung durch gesunde Ernahrung

Heilung und Vorbeugung von Fettansammlungen im Bereich der Leber, im Blut, und anderen

Organen:

1) Maximal zwei Mahlzeiten am Tag im Abstand von 8 Stunden. Und Keine Gluten- Mehl

(Weimehl) zu sich nehmen.

2) Reis und Starke sollten vor dem Kochen mit heiliem Wasser gewaschen werden.

3) Zuckeraufnahme verhindern oder reduzieren.

4) Die Gefahren der Verwendung von frittierten Olen:

Damit sich kein Fett im Blut oder an den Organen ansammelt.

5) Verwenden Sie Obst vor dem Essen, nicht nach dem Essen. Solche Methoden haben Einfluss
auf die Anregung der Magensafte die wiederum Einfluss auf die gesamte (gesunde)

Verdauung.

6) Kein Fleisch, Alkohol, Kaffee und Schwarztee um die Magensaure zu reduzieren.



Magen- und Dickdarmbehandlung

- Es sollte darauf geachtet werden, einen viertel Teel6ffel Sesam, einen viertel Teeloffel Zimt und

ein Viertel Essloffel Honig zu sich zu nehmen.

- Es sollte darauf geachtet werden, einen halben Teel6ffel ,Rogen” zu sich zu nehmen (wird die
Gesamtheit der reifen Eier, weiblicher Fische, und anderen Meerestieren wie Seeigeln,
Garnelen und Muscheln bezeichnet). Und Ein halber Essléffel Bienenhonig und ein halber

Essloffel StlRholz.

Wirksamste Methode zur Behandlung von Magenerkrankungen Dinndarm und Dickdarm

Die Kombination von Granatapfelsaft, Gemise-Rhabarbersaft und Bienenhonig kann zur
Forderung der Gesundheit beitragen, da sie verschiedene gesundheitsfordernde Eigenschaften

haben. Hier ist, was Sie Uber diese Zutaten wissen sollten:

- Granatapfelsaft: Granatapfelsaft ist reich an Antioxidantien, insbesondere Polyphenolen, die
dazu beitragen kdnnen, freie Radikale zu bekdmpfen und somit Entziindungen zu reduzieren. Er
wird oft mit Herzgesundheit und der Verbesserung des Cholesterinspiegels in Verbindung

gebracht. Darlber hinaus kann er die Gesundheit der Blutgefalle unterstitzen.

- GemUse-Rhabarbersaft: Rhabarbersaft kann reich an Ballaststoffen sein, was zur Forderung
einer gesunden Verdauung beitragen kann. Rhabarber enthalt auch verschiedene Vitamine und
Mineralien. "Gemise-Rhabarber" kann eine Mischung aus Rhabarber und anderen Gemdsen

sein, und die genaue Zusammensetzung kann variieren.

- Bienenhonig: Honig wird seit langem als natlrliches SiRungsmittel und
Nahrungsergdnzungsmittel verwendet. Er enthalt Enzyme und Antioxidantien, die zur
allgemeinen Gesundheit beitragen konnen. Honig kann auch bei der Linderung von

Halsschmerzen und Husten hilfreich sein.

Die Kombination dieser Zutaten in Malien kann als gesundheitsfordernd angesehen werden. Sie

sollten jedoch bedenken, dass UbermaRiger Konsum von Zucker, auch in Form von Honig,



ungesund sein kann. Darlber hinaus sollte lhre Gesundheit nicht allein von einer einzelnen
Mischung abhdngen. Eine ausgewogene Erndhrung und ein gesunder Lebensstil, der
regelmaRige korperliche Aktivitat und ausreichend Schlaf einschliel3t, sind von entscheidender

Bedeutung.

Bevor Sie jedoch groRere Anderungen an lhrer Erndhrung vornehmen, sollten Sie sich mit einem
Erndhrungsberater oder Arzt beraten, um sicherzustellen, dass dies lhren individuellen

Gesundheitszielen und-bedirfnissen entspricht.

1) Eine halbe Tasse Granatapfelsaft, einen Teeltffel ,,Gemise-Rhabarber” Saft, und einen ganzen

Essloffel Bienenhonig.

Dies ist die wirksamste Methode zur Behandlung von Anamie und Diabetes

Ingwer und Bockshornklee sind zwei Krauter, die in verschiedenen Kulturen fir ihre
gesundheitsfordernden Eigenschaften geschatzt werden. Sie kénnen in der Tat zur Gesundheit
beitragen und bei der Behandlung bestimmter Erkrankungen hilfreich sein. Hier ist, was Sie Uber

diese Krauter wissen sollten:

1.) Ingwer: Ingwer ist fldr seine entzindungshemmenden, antioxidativen und
verdauungsfordernden Eigenschaften bekannt. Ein Viertel Teeloffel Ingwer kdnnte in einer
Rezeptur oder einem Getrank verwendet werden, um dem Geschmack und der Gesundheit
zuzufithren. Ingwer kann bei Ubelkeit und Erbrechen, insbesondere bei Reisekrankheit und
morgendlicher Ubelkeit, hilfreich sein. Es wurde auch in einigen Studien untersucht, inwiefern

es bei der Schmerzlinderung und der Reduzierung von Entziindungen helfen kann.

2.) Bockshornklee: Bockshornklee ist ein Gewdirz, das oft in der indischen Kiiche verwendet
wird und in der traditionellen Medizin vieler Kulturen Anwendung findet. Es wird angenommen,
dass es entziindungshemmende und antioxidative Eigenschaften hat. Bockshornklee kann auch
bei der Regulierung des Blutzuckerspiegels helfen und wurde bei der Behandlung von Diabetes

und Verdauungsproblemen untersucht.



Beide Krduter kénnen zur Gesundheit beitragen, sollten jedoch in Malken und in Abstimmung
mit einer ausgewogenen Ernahrung und einem gesunden Lebensstil verwendet werden. Die
alleinige Verwendung von Krautern ersetzt nicht die medizinische Behandlung von Krankheiten.
Wenn Sie an einer ernsthaften Krankheit leiden oder gesundheitliche Probleme haben, ist es
wichtig, medizinischen Rat von einem Arzt oder Fachmann einzuholen, bevor Sie Krduter oder

Nahrungserganzungsmittel in lhre Erndhrung aufnehmen.

Es ist auch wichtig zu beachten, dass die Wirksamkeit und Sicherheit von Krautern je nach
Person variieren konnen, und es kann Wechselwirkungen mit anderen Medikamenten oder
Gesundheitszustanden geben. Daher sollten Sie vor der Verwendung von Krautern immer mit

einem Gesundheitsexperten sprechen.

- Einen Viertel Teel6ffel Ingwer, und Bockshornklee ist die Konigin der Krauter bei diesen

Krankheiten und deren Behandlung.

- 1.Stiick Zwiebel, ein Viertel Loffel Koriander, und ein ganzen Teel6ffel Bockshornklee. Es sollte

darauf geachtet werden, dass man das vor dem Essen zu sich zu nimmt.

Die Verwendung von Zwiebel, Koriander und Bockshornklee in Ihrer Erndhrung kann zur
Forderung der Gesundheit beitragen, da diese Gewirze und Krauter verschiedene

gesundheitsfordernde Eigenschaften haben. Hier ist eine kurze Ubersicht tiber diese Zutaten:

- Zwiebel: Zwiebeln sind reich an Antioxidantien und enthalten Verbindungen, die
entzindungshemmend wirken kénnen. Sie sind auch eine gute Quelle flr Ballaststoffe und
verschiedene Vitamine und Mineralien. Der Verzehr von Zwiebeln kann zur Férderung der
Herzgesundheit, zur Senkung des Blutdrucks und zur Unterstltzung des Immunsystems

beitragen.

- Koriander: Koriander ist ein Kraut, das haufig in der Kiche verwendet wird und ebenfalls
antioxidative und entziindungshemmende Eigenschaften hat. Es kann dazu beitragen,
Verdauungsbeschwerden zu lindern und den Geschmack von Speisen zu verbessern. Ein Viertel
Teeloffel Koriander ist eine moderate Menge und kann sicher in der Erndahrung verwendet

werden.



- Bockshornklee: Bockshornklee wird in einigen Kulturen zur Behandlung verschiedener
Beschwerden verwendet, insbesondere zur Regulierung des Blutzuckerspiegels. Es enthalt auch
Ballaststoffe und Proteine. Ein Teel6ffel Bockshornklee ist eine gdngige Menge, die in der Kliche
oder in Heilrezepten verwendet wird. Die Verwendung dieser Zutaten in lhrer Ernahrung kann
eine gesunde Erndhrung erganzen. Allerdings ist es wichtig zu beachten, dass die Gesundheit
von vielen Faktoren abhdngt, einschlieRlich der gesamten Erndhrung, korperlichen Aktivitat,
Lebensstil und genetischer Veranlagung. Der Verzehr dieser Zutaten allein wird keine Wunder

bewirken, und es ist wichtig, eine ausgewogene Ernahrung beizubehalten.

Vor der Anderung lhrer Erndhrung oder der Einfiihrung neuer Zutaten sollten Sie sicherstellen,
dass dies zu Ihren individuellen Gesundheitszielen und BedUrfnissen passt. Es ist immer ratsam,
medizinischen Rat von einem Arzt oder Erndahrungsberater einzuholen, insbesondere wenn Sie

an ernsthaften gesundheitlichen Problemen leiden oder bestimmte Medikamente einnehmen.

Wirkung von Knoblauch

Wie der Autor betont, Knoblauch ist eine Pflanze, die aufgrund ihrer vielféltigen
gesundheitsfordernden Eigenschaften seit Jahrhunderten in verschiedenen Kulturen geschatzt
wird. Die Wirkung von Knoblauch ist vielfaltig und wird durch verschiedene Inhaltsstoffe
bestimmt, darunter Allicin, Schwefelverbindungen, Vitamine und Mineralien.

Hier sind einige der bekanntesten Wirkungen von Knoblauch:

- Herzgesundheit: Knoblauch wird oft mit der Verbesserung der Herzgesundheit in Verbindung
gebracht. Er kann helfen, den Blutdruck zu senken, den Cholesterinspiegel zu reduzieren und

die BlutgefdalRe zu schiitzen. Diese Effekte kdnnen das Risiko von Herzerkrankungen verringern.

- Entzindungshemmend: Knoblauch enthalt entziindungshemmende Verbindungen, die bei der
Bekampfung von Entziindungen im Koérper helfen kdnnen. Chronische Entziindungen sind mit

vielen Krankheiten, einschlief8lich Krebs, in Verbindung gebracht worden.

- Antioxidative Wirkung: Knoblauch ist reich an Antioxidantien, die freie Radikale bekdmpfen
und Zellschaden reduzieren konnen. Dies kann zur Vorbeugung von Krankheiten beitragen und

den Alterungsprozess verlangsamen.



- Immunsystem: Die in Knoblauch enthaltenen Verbindungen kdnnen das Immunsystem starken

und dazu beitragen, Infektionen abzuwehren.

- Antibakteriell und antiviral: Knoblauch hat naturliche antibakterielle und antivirale
Eigenschaften. Es wird oft zur Vorbeugung und Behandlung von Erkaltungen und anderen

Infektionen verwendet.

- Verdauung: Knoblauch kann die Verdauung fordern und zur Linderung von Magen-Darm-

Beschwerden beitragen.

Es ist wichtig zu beachten, dass die genaue Wirkung von Knoblauch von der Art des verzehrten
Knoblauchs (roh, gekocht, getrocknet, als Erganzung usw.) und von der individuellen
Vertraglichkeit abhangen kann. Einige Menschen kénnen empfindlich auf Knoblauch reagieren

und Magenprobleme oder Allergien entwickeln.

Es wird empfohlen, frischen oder gekochten Knoblauch in Ihre Ernahrung aufzunehmen, da dies
die besten gesundheitlichen Vorteile bietet. Es ist jedoch wichtig, den Verzehr in MalRen zu
halten, da zu viel Knoblauch zu Verdauungsproblemen fihren kann. Wenn Sie bestehende
Gesundheitsprobleme haben oder Medikamente einnehmen, sollten Sie vor der Einnahme von
Knoblaucherganzungen oder einer groRen Menge Knoblauch in lhrer Ernahrung Ricksprache

mit lhrem Arzt halten.

Hauptwirkstoff Allicin

Der Hauptwirkstoff in Knoblauch ist Allicin: Allicin ist eine schwefelhaltige Verbindung, die in
frischem, rohem Knoblauch vorkommt, wenn die Knoblauchzellen verletzt oder zerkleinert
werden. Allicin ist verantwortlich fir viele der gesundheitsfordernden Eigenschaften von
Knoblauch, darunter seine antioxidativen, entzindungshemmenden und antibakteriellen

Eigenschaften.

Allicin wird im Korper schnell abgebaut, weshalb es empfohlen wird, frischen, rohen Knoblauch

zu verwenden, um die bestmogliche Menge an Allicin aufzunehmen. Beim Kochen von



Knoblauch geht ein Teil des Allicins verloren, obwohl der Geschmack und andere nutzliche

Verbindungen erhalten bleiben.

Es ist wichtig zu beachten, dass die Menge an Allicin in Knoblauch von der Art und Reife des

Knoblauchs abhangen kann. Die Verarbeitung und Lagerung von Knoblauch kann ebenfalls den
Allicin-Gehalt beeinflussen. Dennoch wird Allicin oft als einer der Schlisselwirkstoffe in

Knoblauch betrachtet, der zu seinen gesundheitlichen Vorteilen beitragt.

Aus Wissenschaftlicher Sicht, ist der Wirkstoff Allicin nach wie vor der Hauptwirkstoff, dass die

gesundheitsfordernde Wirkung durch das Zusammenspiel verschiedener Inhaltsstoffe entsteht.

Allicin kommt zunachst in seiner Vorstufe, der Aminosaure Alliin, in Knoblauch vor. Erst wenn
die Knoblauchzellen durch Schélen, Schneiden oder Hacken verletzt werden, wird die
Aminosaure Allicin im Zusammenspiel mit der Umgebungsluft abgebaut. Dadurch wird der
Spiegel von zwei wichtigen Antioxidantien im Blut erhoht, die wiederum freie Radikale
bekampfen. Dadurch werden Zellschaden repariert und der Alterungsprozess verlangsamt. Aber
nicht nur dass: Knoblauch hat eine Vielzahl von positiven Wirkungen, von denen Sie vielleicht

noch nichts wussten.

Nahrstoffe im Knoblauch: Kalium, Kalzium, Magnesium, Vitamin C und Eisen

Knoblauch enthalt tatsachlich eine Vielzahl von Nahrstoffen, aber die spezifischen Mengen
konnen je nach GroRRe und Anbaumethode variieren. Hier sind einige der Nahrstoffe, die in

Knoblauch vorkommen:

1. Vitamin C: Knoblauch enthalt Vitamin C, obwohl die Menge im Vergleich zu Zitrusfriichten
relativ gering ist. Vitamin C ist ein Antioxidans und tragt zur Starkung des Immunsystems und

zur Bekampfung freier Radikale bei.

2. Kalium: Knoblauch enthalt Kalium, ein lebenswichtiger Mineralstoff, der zur Regulierung des

Blutdrucks und zur normalen Funktion von Muskeln und Nerven beitragt.

3. Kalzium: Der Kalziumgehalt in Knoblauch ist normalerweise sehr gering. Kalzium ist in
anderen Lebensmitteln wie Milchprodukten, Blattgemise und Mandeln in hoheren Mengen

enthalten.



4. Magnesium: Knoblauch enthédlt auch Magnesium, ein Mineral, das fir verschiedene
Korperfunktionen von Bedeutung ist, einschlieRlich Muskelkontraktionen, Energieproduktion

und Knochenerhaltung.

5. Eisen: Der Eisengehalt in Knoblauch ist ebenfalls relativ niedrig. Es gibt andere

Lebensmittel, wie Fleisch und Hulsenfriichte, die wesentlich bessere Eisenquellen darstellen.
Obwohl Knoblauch diese Nahrstoffe enthalt, ist seine hauptsdchliche gesundheitsfordernde
Komponente das Allicin, wie zuvor erwahnt. Knoblauch wird oft aufgrund seiner Verbindung mit
Allicin und seinen entziindungshemmenden und antioxidativen Eigenschaften geschatzt. Es ist
jedoch wichtig zu beachten, dass Knoblauch in erster Linie als Gewirz und
Nahrungserganzungsmittel dient und nicht als Hauptquelle fur diese Nahrstoffe betrachtet

werden sollte. Eine ausgewogene Erndhrung, die verschiedene Lebensmittelgruppen

einschliel3t, ist der Schltssel zur Aufnahme der notwendigen Nahrstoffe.

Was bewirkt diese Menge flir unser Gesundheitssystem

400 mg Kalium

40 g Kalzium

25 mg Magnesium

14 mg Vitamin C

1,4 mg Eisen

Die Auswirkungen der aufgefihrten Mengen von Nahrstoffen auf das Gesundheitssystem
konnen je nach den individuellen Bedurfnissen und dem Gesundheitszustand einer Person
variieren. Dennoch kann ich |hnen eine allgemeine Vorstellung davon geben, wie diese

N&hrstoffe zur Gesundheit beitragen kdnnen:

1. Kalium (400 mg): Kalium ist ein lebenswichtiger Mineralstoff, der zur Regulation des



Blutdrucks, zur Aufrechterhaltung eines normalen Herzrhythmus und zur Funktion von Muskeln
und Nerven beitragt. Eine ausreichende Kaliumzufuhr ist wichtig, um Herz-Kreislauf-

Erkrankungen zu verhindern und den Blutdruck zu kontrollieren.

2. Kalzium (40 g): Hier konnte es sich um einen Tippfehler handeln, da 40 Gramm Kalzium eine
ungewohnlich hohe Menge waren. Eine typische empfohlene tagliche Kalziumzufuhr liegt
eher im Bereich von etwa 1.000 bis 1.300 Milligramm, abhangig vom Alter und Geschlecht.
Kalzium ist fur die Gesundheit der Knochen und Zahne, die Muskelfunktion und die

Blutgerinnung wichtig.

3. Magnesium (25 mg): Magnesium ist fir mehr als 300 biochemische Reaktionen im Kdrper
von Bedeutung. Es tragt zur Muskel- und Nervenfunktion, zur Regulierung des
Blutzuckerspiegels, zur Starkung des Immunsystems und zur Bildung von Knochen und Zahnen

bei.

4. Vitamin C (14 mg): Vitamin C ist ein Antioxidans, das die Immunfunktion unterstitzt, die
Wundheilung fordert, die Aufnahme von Eisen aus pflanzlichen Quellen verbessert und zur

Bildung von Kollagen fiir Haut, BlutgefaRe und Knochen beitragt.

5. Eisen (1,4 mg): Eisen ist entscheidend fir den Transport von Sauerstoff im Blut und die
Bildung von Hamoglobin. Ein Mangel an Eisen kann zu Anamie fihren, was zu Midigkeit und

Schwache fuhrt.

Die aufgeflihrten Mengen sind relativ niedrig, insbesondere in Bezug auf Kalzium, im Vergleich
zu den empfohlenen taglichen Aufnahmemengen. Sie kénnen jedoch zur Deckung eines Teils
des taglichen Bedarfs an diesen Nahrstoffen beitragen, insbesondere wenn sie Teil einer
ausgewogenen Erndahrung sind. Eine abwechslungsreiche Ernahrung, die reich an Obst,
Gemduse, Vollkornprodukten und magerem Eiweils ist, ist der Schlissel zur Aufrechterhaltung
einer guten Gesundheit und zur Vermeidung von Nahrstoffmangelzustdnden. Es ist wichtig,
individuelle Erndhrungsbedirfnisse und mogliche Nahrungserganzungsmittel mit einem Arzt

oder Ernahrungsexperten zu besprechen.
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Knoblauch-antibakterielle Wirkung und natirlicher Cholesterinsenker

Knoblauch wird traditionell flr seine antibakteriellen Eigenschaften geschatzt, insbesondere
aufgrund des Hauptwirkstoffs Allicin. Allicin hat nachweislich antibakterielle und antivirale
Eigenschaften und kann zur Bekampfung von Infektionen und Bakterien beitragen. Es wird oft
zur Linderung von Erkaltungen und anderen Infektionen verwendet. Beachten Sie jedoch, dass
Knoblauch allein keine schwerwiegenden bakteriellen Infektionen heilen kann, und es ist

wichtig, medizinischen Rat bei Infektionen einzuholen.

In Bezug auf den Cholesterinspiegel gibt es einige Hinweise darauf, dass Knoblauch eine gewisse
Wirkung auf die Reduzierung des LDL-Cholesterins (schlechtes Cholesterin) haben kann. Dies
wird auf verschiedene Mechanismen zurickgefihrt, einschlielRlich der Fahigkeit von Knoblauch,
die Produktion von Cholesterin in der Leber zu reduzieren und die Freisetzung von Cholesterin
aus den Zellen zu fordern. Es wird jedoch darauf hingewiesen, dass die cholesterinsenkende
Wirkung von Knoblauch in der Regel moderat ist und nicht mit der Wirkung von

verschreibungspflichtigen Medikamenten verglichen werden kann.

Es ist wichtig zu beachten, dass die cholesterinsenkende Wirkung von Knoblauch von Person zu
Person unterschiedlich sein kann. Einige Menschen kénnen starker auf Knoblauch ansprechen
als andere. Darlber hinaus sollte Knoblauch nicht als alleinige Behandlung flir hohe
Cholesterinwerte angesehen werden. Eine ausgewogene Erndahrung, korperliche

Aktivitdt und eine arztliche Betreuung sind wichtige Aspekte bei der Kontrolle des

Cholesterinspiegels.

Bevor Sie groRere Veranderungen in lhrer Erndhrung oder Lebensweise vornehmen,
insbesondere wenn Sie an gesundheitlichen Problemen leiden, sollten Sie sich mit einem Arzt
oder Ernahrungsexperten beraten, um sicherzustellen, dass diese Anderungen zu lhren

individuellen Gesundheitszielen passen.

Verantwortlich dafir sind die Schwefelverbindungen Allicin und Ajoen. Sie entstehen, sobald die

Zellwande der Knoblauchzehe durch Schneiden oder Quetschen beschadigt werden.

Wirkt sowie ein Antibiotikum gegen Viren, Bakterien und Pilze.
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Ajoen Wirkung

Ajoen ist eine bioaktive Verbindung, die in Knoblauch vorkommt und Vviele

gesundheitsfordernde Eigenschaften aufweisen kann. Hier sind einige der bekannten

1. Antibakteriell und antiviral: Ajoen hat antibakterielle und antivirale Eigenschaften, die dazu
beitragen konnen, das Wachstum von Krankheitserregern zu hemmen. Es wird in einigen

Studien zur Behandlung von Infektionen wie Erkaltungen und Grippe untersucht.

2. Entziindungshemmend: Ajoen kann entzindungshemmend wirken und dazu beitragen,
Entziindungen im Korper zu reduzieren. Dies kann bei der Vorbeugung und Behandlung von

entzindlichen Erkrankungen hilfreich sein.

3. Herzgesundheit: Ajoen kann zur Senkung des Cholesterinspiegels beitragen und die

Gesundheit des Herz-Kreislauf-Systems unterstitzen. Es kann zur Vorbeugung von

Herzerkrankungen beitragen.

4. Blutverdinnung: Ajoen kann die Blutgerinnung hemmen und dazu beitragen, das Blut dinner
zu machen. Dies kann dazu beitragen, das Risiko von Blutgerinnseln und Herzinfarkten zu

verringern.

5. Antioxidative Wirkung: Ajoen ist ein Antioxidans, das dazu beitragt, freie Radikale im Kdrper
zu neutralisieren. Freie Radikale kdnnen Zellschaden verursachen und zur Entstehung von

Krankheiten beitragen.

Es ist wichtig zu beachten, dass die Wirkungen von Ajoen in der wissenschaftlichen Forschung
untersucht werden, und die Ergebnisse kdnnen je nach Studie variieren. Die Konzentration von

Ajoen in Knoblauch kann ebenfalls je nach Knoblauchart und Zubereitungsmethode variieren.

Es wird empfohlen, frischen oder rohen Knoblauch in Ihre Erndhrung aufzunehmen, um von den

gesundheitsfordernden Eigenschaften von Ajoen zu profitieren.

Leicht blutverdinnend und blutdrucksenkend — das schitzt vor Thrombosen, Herz-
KreislaufErkrankungen und Schlaganfallen. Vor allem aber bekdampft Allicin Viren, Bakterien und

Pilze. Aus diesem Grund ist Knoblauch auch als naturliches Antibiotikum bekannt.
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Saponin hilft, den Cholesterinspiegel zu senken, die weilRen Knollen haben mehr Saponin Stoff
enthalten, und senken daher hohe LDL-Cholesterinwerte. Damit dies funktioniert, missen Sie

vier Gramm zu sich nehmen — etwa eine grofSe Knoblauchzehe pro Tag.

Es werden zwei unterschiedliche Aufnahmeweisen empfohlen.

a) Es soll eine Knoblauchzehe pro Tag eingenommen werden. Und beachten Sie das
Schneiden statt dem Quetschen. Denn Quetschen zerstort alle Zellen der Zehe. Das Ganze soll

mit einem Glas Wasser aufgenommen werden.

b) Es soll eine ganze ungeschnittene Knoblauchzehe pro Tag eingenommen werden.

Schalen und die ganze Zehe mit Wasser aufnehmen.

Zwei Hauptarten wie Knoblauch in lhre Erndhrung aufnehmen

Es gibt zwei Hauptarten, wie Sie Knoblauch in lhre Erndhrung aufnehmen kénnen, um von

seinen gesundheitsfordernden Eigenschaften zu profitieren:

1. Roher Knoblauch: Das Essen von rohem Knoblauch, wie einer frischen Knoblauchzehe,
kann dazu beitragen, die vorteilhaften Verbindungen wie Ajoen und Allicin aufzunehmen. Dies
ist die traditionellste Art, Knoblauch zu sich zu nehmen. Es ist jedoch wichtig zu beachten, dass
roher Knoblauch einen starken Geschmack und Geruch hat, der von einigen Menschen als

intensiv empfunden wird. Ein Ublicher Richtwert ist etwa eine grolle Knoblauchzehe pro Tag.

2. Gekochter oder zubereiteter Knoblauch: Wenn Sie den starken Geschmack von rohem
Knoblauch nicht mdgen oder vertragen, konnen Sie Knoblauch in Ihren Mahlzeiten verwenden,
indem Sie ihn kochen oder braten. Das Erhitzen von Knoblauch kann zwar einige der
empfindlichen  Verbindungen abbauen, aber es bewahrt dennoch viele der
gesundheitsfordernden Eigenschaften von Knoblauch. Gekochter oder zubereiteter Knoblauch

kann in Suppen, Saucen, Bratgerichten und vielen anderen Gerichten verwendet werden.

Die Wahl zwischen rohem und gekochtem Knoblauch hédngt von Ihren personlichen Vorlieben
und lhren kulinarischen Gewohnheiten ab. Wichtig ist, dass Sie Knoblauch in MaRen geniellen,
da GbermaRiger Verzehr von Knoblauch zu Magenproblemen und unangenehmem Mundgeruch

fihren kann. Wenn Sie bereits bestehende Gesundheitsprobleme haben oder Medikamente
13



einnehmen, sollten Sie sich vor der Einnahme von groRen Mengen Knoblauch mit einem Arzt

beraten.
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