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Artischocke
Artischockenextrakte helfen, den Gallenfluss anzukurbeln und erhdhte Blutfettwerte zu normalisie-
ren.

Mehr Gallenflissigkeit sorgt dafiir, dass auch grossere Fettmengen einfacher verdaut werden.

Die Wirkung der Artischocke auf den Gallenfluss zieht einen weiteren gesundheitlich wertvollen Ef-
fekt nach sich: Mit der Gallenflissigkeit wird Cholesterin ausgeschieden, wodurch erhéhte Blutfett-
spiegel sinken. Studien zeigten, dass das vor allem das "schlechte" LDL-Cholesterin betrifft. In ande-
ren Untersuchungen bewiesen Forscherteams, dass der Cholesterinaufbau in der Leber direkt ge-
hemmt wird.

Artischocke wird nur selten als Tee zubereitet, denn die standardisierten Extraktpraparate aus der
Apotheke enthalten erheblich mehr der wirksamen Stoffe.

Knoblauch
Knoblauch senkt den Gesamtcholesterinwert.

Heute wird Knoblauch meist gegen Krankheiten empfohlen, die durch die libliche, tippige Erndhrung
verursacht werden: allen voran zu hohe Blutfettspiegel und die daraus resultierende Arteriosklerose.
In Studien senkte Knoblauch deutlich den Gesamtcholesterinwert, und auch Ablagerungen in den
Gefassen nahmen nach mehrwéchiger Einnahme von Praparaten aus der aromatischen Knolle ab. Als
Hauptwirkstoffe werden die schwefelhaltigen Bestandteile des Knoblauchs angesehen, die auch den
typischen Geruch verursachen. Daher gilt: keine Wirkung ohne Geruch.

Neben o6ligen Knoblauchausziigen werden in erster Linie Kapseln eingesetzt, die Knoblauchpulver
enthalten. Um das Pulver zu gewinnen, werden frische Knoblauchzehen geschélt und klein geschnit-
ten und danach im Luftstrom drei bis vier Tage lang schonend getrocknet. Das Pulver enthilt alle
wertvollen Inhaltsstoffe der Knolle in konzentrierter Form, daher eignen sich diese Zubereitungen
besser fir eine arzneiliche Anwendung als frischer Knoblauch.
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