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Kognitive Fahigkeiten durch griines Gemiise

Frisches Gemiise und Obst sind wichtig aufgrund ihres hohen Gehaltes an Vitamin C, welches die Aufnahme von Eisen
begiinstigt. Sie verfiigen auch iiber eine grole Menge sekundirer Pflanzenstoffe, die das Blut reinigen. Hinzu kommen
zahlreiche Spurenelemente und Mineralien wie Kalium, Kalzium, Magnesium, Natrium, Phosphor, Mangan und Zink.

Griines Blattgemiise enthilt auch Vitamine der B-Gruppe und Carotinoide, die Vorstufe von Vitamin A. Es stirkt das
Herz und schiitzt vor Arteriosklerose (Vitamin B, Folsidure). Die wirksamen Pflanzenschutzstoffe beugen auflerdem
GefilBerkrankungen vor.

Es gibt Forschungen der Bostoner Rush University in Kalifornien von 2015: Diese stellten fest, dass griines Blattgemiise
das Nachlassen kognitiver Fahigkeiten im Alter erkennbar reduzieren konnen.
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Die Forscher fiihren dies auf das enthaltene Vitamin K zuriick. Ebenso sind auch Lutein und Betacarotin an diesen
Vorgingen beteiligt.
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Portrait

Jutta Schiitz schreibt Biicher, die anspornen, motivieren und spezielles Insiderwissen liefern. Sie hat bis heute viele
Biicher geschrieben und an vielen anderen Biichern mitgewirkt. Zudem hilft sie als Mentorin und Coach vielen
Neuautoren bei der Veroffentlichung ihrer Biicher. Als Journalistin schreibt Schiitz fiir viele Verlage und Zeitungen. Ihre
Themen sind: Gesundheit, Psychologie, Kunst, Literatur, Musik, Film, Biihne, Entertainment. Weitere Informationen zur
Autorin und ihren Biichern findet man in den Verlagen, auf ihrer Webseite - sowie im Kultur-Netzwerk.
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