Sosumalbelt B R e D
"~ So gesund sind die neuen

Naturséfte aus Noni,
Aloe vera, Ginkgo,
Kombucha und
Aronia versprechen
Gesundheit aus dem
Glas. Was sie wirklich
bringen, erklart eine |
Wissenschaftlerin |

Ginkgo-Saft

in der Hand:
Zubereitung aus
getrockneten
Laubblattern

ie sollen heilsam sein. Um
Sdiese Wirkung zu erleben,

greift der Gesundheitsbe-
wusste schon mal tiefer in die Ta-
sche: fur Natursifte aus Aloe
vera, Noni-Frucht, Kombucha-
pilz, Ginkge oder der Aronia-
beere. Aber halten die Fitmacher,
was sie versprechen? Exklusiv
fir uns hat die Ernéhrungs-
wissenschaftlerin Dr. Silvia Roser

| vom Lehrstuhl fiir Biofunktiona-

litat der Lebensmittel
der Technischen
Universitat Mun-
chen die fiinf
Power-Drinks
analysiert. Sie
sagt, was die-
se wirklich

@ bringen.
-

TR
S

ALOE VERA

Die Wiistenlilie wird auf Planta-
gen, etwa in Spanien oder Siida-
merika, geziichtet. Thr

T Blattmark, ein farb-

loses Gel, soll gegen

{ Diabetes, Magen-
Darm-Beschwerden

und Herzerkran-

) = kungen
; l 4 e helfen.
Der Wirkstoff
- Acemannan - ein
Vielfachzucker — verbessert an-
geblich die Widerstandskrifte
der Zellen gegen Viren.
Wie das Getrink ent-
steht: Das Mark wird
zu naturtriibem Saft
gepresst, fir ein kla-
res Konzentrat gefil-
| tert. . Das frische b
Fruchtfleisch ist emp-
findlich, muss rasch |
verarbeitet und haltbar
gemacht werden®, sagt
Ernghrungsexpertin Ro- '
ser. Das passiert oft mit
Konservierungsstoffen wie
Kaliumsorbat (E202).
Wie viel Gesundheit steckt im
Saft? Neuere Untersu- |
chungen liefern g8
Hinweise, dass
der Aloe-
vera-Saft

lindern wund

Reizdarm
Magengeschwiire bessern
kann®, sagt Silvia Roser.

Bewiesen ist das aber
nicht — ebenso wenig wie
angeblich positive Effekte
auf Blutzucker und Blut-
fette. Belegt ist hinge-
gen, dass Aloe-vera-Gel
duBerlich angewendet
feuchtigkeitsspendend
und entziindungshem-
mend auf die menschli-

che Haut wirkt — beispielsweise
bei Sonnenbrand.

Info: 0,5 Liter Saft kosten im Re-
formhaus etwa 16 Euro. Herstel-
lerempfehlung: 30 ml am Tag. 100
ml haben 8 Kilokalorien (keal).

GINKGO SAFT

Der extrem widerstandsfahige
Ginkgo-hiloba-Baum gedeiht in
Siidostasien. Zubereitungen aus
seinen getrockneten Laubblat-
tern kommen in der chinesischen
Volksheilkunde bei Asth-
ma und Bluthoch-
druck zum Einsatz,
aber auch bei Herz-
krankheiten
und Durch-
blutungsstérun-
gen. Aktuelle Studien bele-
gen, dass die Gedéchtnis-
leistung durch Ginkgo-
Extrakt gesteigert wird.
Wie das Getrink ent-
stelt: Der Extrakt
aus den teeartigen
'l,‘ Blittern wird mit
Wasser, reichlich
Fruchtzucker, Koh-
lensdure, Sduerungs-
mitteln und Griintee-
Extrakt zu einem Erfri-
schungsgetrank vermixt.
Wie viel Gesundheit steckt
% im Saft? Der im Handel
erhaltliche Saft ist ein
eher obskures Gemisch
aus Wasser, Zucker
und zusétzlich beige-
fiigtem Griintee-Ex-
trakt”, sagt Ermndh-
rungswissenschaftle-
rin Roser. .Safte mit
Zuckerzusatz sollten
nicht regelmaBig ge-
trunken werden.” Tipp:
Wer die Kraft des Ginkgo
nutzen mochte, greift besser
zu Préparaten in Pillenform aus
der Apotheke (z. B. Tebonin).
Imfo: 0,75 Liter Ginkgo Carpe
Diem (www.carpediem.com)
kosten vier Euro. 100 ml ent-
sprechen 39 kcal.

KOMBUCHA

Das Getriank aus vergorenem
Tee ist Bestandteil der chinesi-
schen und japanischen Volksme-
dizin. Dem Asia-Drink werden







