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Liebe Leserin,
lieber Leser,

Sonnenschuts

Hennen Sle

don Brixgohalt?

i uegivaomis 3 1 phopePogel, B 3 el aeepioni
5 4 wnockphoodbesgagrs, 5. &0 draimhop-
O [ S N Y SRR R

wirr uns konnt, waill: Cuealian wird
ben sanlucar gana gnoll geschredan
Lin&ong Frochbe wordan ausschlial
hch won Hand geplhuckt. S0 stallan
wir sichar, dass nur dig besten und
lackarstan Exemplara im Sanlecar
Korkr landen, O arnton wir in mah
FEradan ::'l..ll:"l-“iﬂl'l"lel' und sagar nach
diar Erntg waahlan wir noch ainmal
saorgfaltig aus

Sl sehen, el Sanloecar 51 dor Weg
Zum Bessed-Esser gane ainlach. Inde-

siar Braschiren griabhren Sie, wie

% 13 ek pbeyd ok e

Staghan Rotzer. Inhabaer Sanlucar

cich gesunde Erndhrung auch gane
Iaicht am Arbeilsplatz umsaelzen laset
ured wi Sie den Sommier in wolkEn
Lugan gemnelien konnen. AlBardeam
mochien wir lhinen noch etwas ober
dee inneren Cualitdten unsarer Pro-
dukta crrablen und wic Sie gowohnli
ches Obst von harvorragendarm Ol
unbarschesdon kdnnen, Vael Spall baim

Lesen wunschi Ihnen lnr




Viler am Arbeitsplatz viel leisten
will, sollte sich gesund emahiren,
Wfir haben da ein paar gute Tipps
gegen Durchhinger im Job

'5' ! & ist mun mal beider soc Dar

Arbeitsslans ist kein Gourmal
Tempel. Standiges Hetzen
windl Tenmin 2w Tesrmin, kaum mal @in
ruhiger Momanl, 2u verlockend dann
digr suBen Versuchungen, denan as
tagsuber zu widarsiehen gilt. Hinzu
karmimd: Mich! ssnmal dis HalMe der Er-
warbstatkpen hat ELE}I-EIW]I Iueingr kan-
tireir, Linid selbsl vwinin — weis kancdat sl
dem Taller? Curmpeaurst mit Pommes,
Wierer Sehmisel und vl sl Solkas
O der berufliche Erfolg aber von der
Lestungslahigkeil abhangt, spielt die
richtige Emahmnung cing wichlige Rolie
Dharsnt v gavestg aul diar Hoha blaiben
will, muss saim Gehim zum richtigon
Zaipunizl mil dam nchisgen Fullar
warsongen
Alle pwei bis dred Stunden brauchi
dar Edrpar und vor allem die Denks
zenirake ginen Kianan Machschub an
wauCkar™, Gemainl sind damil abar
nichl =ii%e Shnden wia Schokoregel
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Lakriz oder
Euchen, Viel e
bessar furden W
Chpanigmues sl .".:éf‘-__
dar Fucker, Ser in
hockreser Uiggerm Qbs1
und Gamise stecki.
Dwsnin dige Produkle aus
dam Garten der Matur varsor-
gen un g rmichl aur mit werteolian Vi-
talstofien, sie kommen dabei fast gane
ahreE Falla und Ealomnen aus.

wach
Loicht wongdauleche Kohlonhydrots
und i Ballazistalle machen Froch
i zu ciner idealon Zwischanmahlzoit
'n".'ll'.‘l"l[lg U awissan: Gul funknonsaren-
da Narven, Muskedn und Gabimaellan
gand -i'l?.'lhi":l"ll.j 0 WO rem konstanban
Blutzuckerspieged. For @inen gleachmi:
Rigen Peged muss das Blul kontsauier-
lich Glulopse herbei schatfen, Wenn wir
alsD 2 ween 0 Eohlenhydrate essan, =




Wm @ work

ginkl dar 'SD-E'QI!l und o drohl ein Leis-
bngpss, Kannantratonss= wid Launstial
Wier petrt SdEigkeiten naschi, bagehi
cnin Ftaken Fehlar; Der Blulzucker
El:lrll'QEi sCHIE3 Pevar rasant indie Hohe
wnd licfert dem Korper Encrgas, Doch
dor Effcki hah nur wonigo Minuten an,
Dhesnans urn clian rasanten Anstieg aus-
zuplalchen, muss der Oegansemus

eSS e 8 25 4 g 1]

gegensteuarn. Die Folge: Der Blut-
nuckerspiegel wnd damit die Energis
landen wiedear im Eelier

War slatidessen fu Ananas, Melo:
na, Plirssch oder Mektarine gredt, st
aul der sichenen Seite. Die ideale Kom-
cination von Zuckor und Ballastz1ofon
wm Dbt und Gamiase varhingdart, dass
dir Bluizuckerspiengal nach dam lecke-

War dan ganzen Tag Gbar geistig i und aklv sein machia,
solltE a folgenden TigHs Delirbin:

i, A Basten in Dvesd Eragpan, Einmal

grolzagig (kaali met Frochian) wed danm Zsaai Siundan
spdber abywas laichber [am basten Obst)

Hoarirn Fortt, Vwrrichisn Sie aof Gagrilltes, Friftiscbas,
Sahnigas, kasygy Uberbeckirsis, Der KOnped muss e die
ganee Ernergie fir die schasiarige Virdaugeg abrerackin

Mickt wear i

m Camputor, Verlagssn Sie mem Mitlag-

assen Ihren Arbetsplate, Dann Sonst konnan sich wadar
K&rpor mech Goist regonsranan

Fasiruct

romiclan. Al Alkchol (verstickt den

Appatit, blockian dgen Stoffwachsal), Ballas
teirriaskan o mwhe] wund Sofen (Béchamel, Hollan-
dnisa odar Sahnascllan SIFGIIan nue 80 wor Fatt) im
Artwsisalitag rdaglichmt varzichben,




ran Genuss in die Hohe schiedt. Das
hat pwni Gronde: Jum ainen enthal
tan alle Oost und Gemdsasortan und
marlurlich auech die won Sanlucar aus:
=chlielilich die gunstigsten Yerinater
dar ZuckEgrupoe
Langzaitwirsung, dee 50 ganannten
kormplesoen Kohlenhydang, Zum ande-
ran wiele Ballaststodfe, die nur langsam
wirm Darm avlgenomemen warden urd
0 gann vebl langar warhation Ein sta-
hilar Zuckorpeged 51 nun mal die bosis
orausseizung. um Durchhanger urd
Laistungstinds 1o umgehaen. Weilo-
mas Flus: Las tsehirm ward genaud mit
dan Foifen worsongl. i der Karper
benbtigl, um sie zu Gldckshormonen
urmbasen 2o kGnngn, Die guie Laune
=1 al50 Worprogrammeert.

mamd ch pene il

Hinzu komemen dia vislan Boakire-
stofle, die in optimal geredfien Obst
und Gemisa siecken Die Sanlascar
Ananas beispalswass 151 das ideala
AnteSiress-0bst Verantwonrlich da-
Iur sind die hohen Anteda an Ealziem,
Magnesium, Phosphor, Esen, fink
und Jod M:'Il:] neswm entspannt dia

e
ﬁ' o
Food & work - __,."

Merven, Zink erhalt dee geistige Lais-
tungsfihighkoit wnd reduzicn die nega
tivem Awswirkungen von Strass. Jod
beschleunigl das Denlen, Eing Lagli
chie Portion frische Ananas wirkt swch
strmrmungsaufhddiond, wael in cer &na
nas mig TI"'i'I:l1l:I|:l|'|EI‘1 gna Varstula das
Glockshaanstolles Serofonin $1eckl
Und 50 ganz nebante schiizi sie vor
Euthochdruck und Gefalverlkalkung

Oder die SanLucar Plirsiche. Die
saftige Fruch! waist basonders hoha
Antaile an Eisen, Ealivm und Kalzium
aud, Eisen ist lebenswichltyg und ain
Bestandteil des rotan Blutiarbsioifs
Hamaglabin, das e den Sauersoal
branspsor, und El'II!I'I.'IIE‘.ELI"..II'II' austandig
ist, Dhas Kalium hill dabei, den Blul-
zucker in Form von Glykogen 2w spei-
chern = eire wichiige Enarg eguells for
Muszke!n und Gehirm. Das roichlch ond
haltena Kalzium g1 gut for die Manaen
Sehr gut 2um Maschen gesiqgnet sind
auch din SanlLucar Kirschen, Sie sind
reich an den Vidamin B. Las st gut fur
diex Marven und biugl Kondennlions
schwache wor und die Blut reinigenda
Wirkumgy der Rirschen winkl Sich posi-
try aul Herz wnd Kresslaul aus.

Rt OHoat
und Gamdse
wor Sanlucar

1opdit duench den

Arboitsalitng
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Sonnenschutz

UW-Licht ist gesund und geféahrlich zugleich. Wir verraten lhnen,
wwie Sie den Sommer in vollen Zdgen genielien kinnen

ndlich ist es wieder soweit.
| Dhe Sonne okl uns mil ik-
U ren warrmenden Strahlen ins
Freid, strechelt did Seals und rauber
cin Lichein puf dig Gesichicr, Dor Zon
tralkdrper unsares Sonnansysiems ist
fur Kgrper und Psycha nicht nur cina
achte Wohkltal, sondedn auch nehtlg
gasund, Die Sonna ist ein Superstar
der Frévention - achte Madizn, die
nichis kostat, Licht, Warmae und Son-
nensirahlen sezen atliche Konperme-
aktionan in Gang. S ala fuhren
daru, dass wir uns viel bessar
fahlen. Das Gehim schittel
mehr Glickshormaone (En- ¢
dorphing) aus. Das Herz
wersoigl den Rorper met
minem Plus an Sawer-
stoff und &3 werden
vorstinkt Sexualhor
rivone gebildet. Kein
Wamndor also, dass
sich im Somemer
wigl mighr Men
schan verliaban,

o

als in dar kalten Jaheeszel. Wenn Son-
ries aud Haut rifll, produziert dier KGrper
auch mehr Yitemin [, Das sorgt far
ks Kot en

Doch so gut die Sonno uns auch
tul, =@ Eann auch schaden.

Richitg
Qenossen nd
Gui geschilitzt
hat die Gonna
wigle gosunde
Saitmn




Bei pllzu inlansivem Sonnengenuss
sind die DMa-Sirange der Hautzallen
nichl mehr im gar Lage dar massman
Cranlt dhirr Somne standruhalton, Sie war
suchan zwar alles, um midqlicha Schia-
den 50 schnell wie maghch ru repa-
rieren, doch datei kann es zu Fehlem
kormmdn, Folge: Dor Zellsooeiheses el
sireskct, die Haut lesdat. Doch wer klug

T

SonmpnsinuLE '::%E

mil dar Sonne umgeht, kann den Som-
miar in wollon Zogen goeniclon

Dan wohl bastan Schatr vor den
sehadlichen Seen dor Sonnd S undn-
ra Briuna, Wenn Sonnenlicht auf un-
sore Haut irifh, produsiert der Kdeper
den Fasbsioff Melanin. Cleser legt sach
dann als hackenlose Schuleschashl um

die Hautzallen. Das funktoniert abar

fur, Wi man derm Organisrmus such
oHanug Foit lasst, die Haul aleo nach
wnd rach an die Sonma ginedhnt, Eanz
wachlig: nchlig sincremean! A bestan
wirE b SEunde vor dem Sonnan-
bad. Lind beite daibel nichl gezen
Sehr guter Sonnenschuls
kormmt asch aus dam Gar-
ten der Matur
Aprikosan und BMangos
anthalten groBoe ben.
gen an Beta-Carotin
Es schotr war U
atraflen und radu-
siErl 20 das Fitiko
Vo Hauurotungen
und Hautschaden
Das Gleiche gil ==

Ungarg
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fur die leckaren SanLucor Mekiaringn
Auch sio anhalion roichich Boa-Ca-
rotin. Im Sommar nicht nur besonders
schmackhalt, sondemn Supergaesund:
Melonan. Egal ob Sie zu unseren Ju-
ckemelonsn, Charentais, Gaha ooer
Fiel de Sapo greden. Sie alle enthalien

T 5 ST
Dias beste Sonnensshytamitts
ist dor gosunda MEnschnn
vargtand, Deshalb bigr @in
paar Tipps 10 dan nchiigamn
Umggang mit U -Strahlan:
¥ ptpichan S din MITIDESEO0MN-
ne revigchan 11 und 16 Uhr
S0 mpchan a5 auch dia
Sidlirudor, dio in dosor
o, Wil QErTee Siastm
s b
W Sints dmrnul sohian,
doss Gosicht. Hols,
Nackan, CIvean wind
Hénds gut aingsa-
eramit sind. Dase a0
genannten Sonnanis-
FaRsan ging Dasoandars
pefihrdet
W Mahuman Sib ein
Bralibandsonnanschuiz-
muittal, das wor IS8 wnd
Lh-B-Sirahlen schitzt

—HEll=

den Farbstoff Zeaxanthin, der eban-
{alls wor UV-Strakhlen schdatzt.

Lbhat als Durstlosc e
Versorgan Sie lhren Korper stets
auch mit Ausreichend Flassgkeil. am
besten gesignet sind Minarahwasser
oier Apholachorle und dazu rachbch
QObst und Gemuse. Ideal auch hier dia
Melamen, Be haBen TEmaaeraturén
gelien sie als der igealas und vor allem
kalomenaims Duisiidschar. Dar hoha
Wassaranteil von bis zu 95 Prozent
uned dier aptimale Koembination aus Ei-
sen, Kalzium, Magnasium und Phos-
bt lidhort dipe Haud @ik Erportion
Fauchiigkeit, macht s 50 siraff und
sy, Sehr gul auch Clementinen und
Grapafruits von denen SanLucar ganz
besonders leckers Sorien im Angebot
hat e parlekt abgesiimmie Kom-
bimation der in thein $teckenden Wi-
tamina (&, C, E sowie Kalzism wnd
Eigen) unterstulzon die Haul bei ik-
ref Reparaturarbait. Wer s daltigar
mag, sollte mal unsere Landgurken
probieren. Maben vielen Yilaminan
ligfern 536 mit sinam Wassergahalt
won fast 8F Prozent auch ausmelchend
Flssighait, »
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W Kennen Sie den
SrixXgehalt?

Die inneren Qualitdten
unterscheiden gewdhnliches
Dbst von hervorragendeam Obst,

or gimarm San Lecar Obststand
musste aigentlich Apoiheke
siehan. Egal ob

A ader Drangen, Aol odar Erd-
kaum ain Medikameni kann

dar Hatur®

DO e
a3 rmil der segensraichen Wirkung
daor leckercn Fruchie sufnchmen, Bis
Fu DOy OO 20 fandnnlar Sokuidaied
Pllanzonstofie haban Forscher bislang
antdeck, de Krankhesten woribaugoen
und sogar halen kinnen. S schizen
W Herz-kraislau! problamean, wor Khau-
ma, Krebs und wie Sie ja schon galesen
haben, awch wor Sonnenbrand. B 51
nun mal 52 Die Natur ist durch richls
P ersEipen|

Vor allemn der Zuckergehalt ist ein
wichtiger Geschmacksindikator,

Wenn das Qbst dann auch noch ui
sehmeckl, stehl eamer gasenden, vila-
minrgichen und kalorienarmen Ernah:
murk] mchis mehr o VWega, Doch wie
oft kommt o5 vor, dass man sach lecker
iusgabende Aplel und Kreas kault, ki

nain boilf wnd dann die Blundwinke

vz, el Sid S0 Wassng, so Lad
cohmackan? Matorkch somlon Auar
ichkaran aing wichimea Holla, abad
swann dig Linmeren Wera®™ nicht stime-
e, verher man schned dan Apgsail

Lnd schon steht dor Verbraucher
wor Sem nachsten Problem. VWhe 5o

ar schaon wor dem Gonwuss BrEmEnnan,
o aplel, Krwes, Erdibearen odar Kir- s
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Mur
ausgengifia
Frichio
schrmeckan
mchtig ckar

godhan auch warklich gut schmeckesn F
Hies hoben wir einen Tipp, denn os
gibt tatsEichlich sinige Geschmacksin
dikatoren. An arsier Sielle stehi der 5o
genannte Brixgehalt, (Dabei handelt
28 sich wm den Juckengenall eined
Frucht™, well Cormen Nicodas, Agrar
Ingendawnn und Sanbucar Qualitaisbe-
auftrage. _Dieser kann nur dann gute
Warte erzielen, wann Obst und Gemi-
sienen optimalen Reifepunk] arre-
chon und dann aul dam schnallalen
Mag in den Handel gelangen.”

Strangsta
Cualitatskriterien ;
Wi von Sanloecar snd bai der , J
Suche nach Verrragsbawem sehr 8
wahlanech, Die Anbausr mids- :.""' ]
S Sirengste Qualithiskmenan
eriullen. Michl umsons] wunden
wrserg 90 Dbst- ynd Gemass-  §
sorten mehrfach mit Besinoten |
[habveer Wikamin wnd Nibrsiodfaa
nal, sehr guier Ges.{hrr.a:kj- ALEEE-
pchmisl, Mur ain Bespid: Unsene San
Lucar Erdbaedan hoban won Okotest
din Noke sohr gut erhallon
Dl unses Tipp

b.

s

Schewsn Sw sich neht, im Supenmark)
nach derm Brixgoahalt 2u fragen, oder
aroifen Sk giiich 2u Sanlucar = dann
sined Sie aul der sicheren Seita. In der
mdichsen Broschin erfahnen Se dann

auwch, welcha Fakioren neban dem
cptimalen Reifepunkt, Scnnenlicht,
Busgezeschneter Veascarqualitat, nah-
stafireichen Boden und ainer cplima-
len Lufifeuchisgked flr leckenss Obsi

[ ]

undd Gemidse noch wichtig sind
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PARACELSUS
KLIMIKEN Sﬁfar
AT FLANT

Das neue Parvital-Erndhrungspregramm empfiehlt finf Portionen
QObst und Gemise 18glich. Doch was bedeutet das eigentlich?

enn ag wndas Thama gesunds Er-
ndihmang geht, kommit man an Obst
und Gamdsa nichi vorbal. 5 x tglch

bt und Gemuse hailhl deshalb auch aine wichige
Ricntlineg des Parvital-Emdhrungsproqramms der
Paraceisus-Klinloen, Das ist weniger scheierig als
a3 arschainen mag. Dean es mdssen jetzt ncht
1agich finf Tomaten oder fanf Apfal sain, um die
Ricnnlines zu erf@Ben.

Eine mittalgrobe Tomats, eina klena Schuossel
Salal, ein paar Brokkoledschen, sin Aplel oder ene
Bimea und ein paar Himisesnen = schon ist das gl
chir Pensum edil. Dass Obst als Seaschenrmahlzait
optimal geoignot ist, wold jodor. S0 kinnen abor
auch jede Haupirrahized mit leckerem Cbat aubaer.
ten. Beirm Frighstieck konnen Sie e Wollkommosk
mil carusmn kebiin gedchnillencn Aglel odes Plirsich-
srhaiben aulpeppen. Oder geben Sia (bar esne
Sehabe mill Crdbeeren, Hirmbaansn, Ana-
nas oder Molononstlckchan feitar-
mien Joghun. Sie kinnen aech s
leckeres Glas frisch gepressten
Crangengait Trinkn

Beern Mittagessen konnen Sle den grinen Salat
mil Firsichsticken oder Qrangenschnitzan ging
besondera Note geban. Oder varsuchen Sie mal
ginen Dbstsalal als Machlisch, Beim Abendegsen
empliehit sich an 5060k MMelona als Worspaes, Sahir
lecker auch die exotische Kombiration aus Gello-
gellleisch mit Mango oder Melans

Auch gin paar Gemusesorien eignen sich als
Smack fir panschendurch, Essen Sie Sangensalie-
rig, Karotten wund Salat moghchst roh, um wichiige
Mahrsiole optimal 2u autzen. Die goldens Regel
beirn Garen von Gemuse: mcghchst kurz und in 5o
weeriig Fldssggken wie maglich, dami dis Inhals-
stotho orhalten bloiben, Natddich spich dio Cualitat
von Obet und Gemise e wichtige Rolle, Micht
umsnnst lassen sich die Paracelsus-Elnikan das-
Rl von Sanlucar Deliabarm,
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