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Vitalstoffe und ihre

,Antistress”-Wirkung

Vitamine und Mineralstoffe

"Antistress"-Wirkung

Enthalten vor allem in

B-Vitamine

Tragen zur normalen
Funktion des Energiestoff-
wechsels und des Nerven-
systems bei

Vollkornerzeugnissen, Schweine-
fleisch, Kartoffeln, Milch und
Milchprodukten, Fisch, Gemuse,
Hulsenfriichten, Nissen

Vitamin A (Betacarotin)

Schutz vor Zellschaden

Obst und Gemiuse (Vitamin C

Vitamin C durch freie Radikale besonders in Zitrusfriichten,
Vitamin E Erdbeeren, Paprika und Griinkohl),
Hulsenfriichten, Pflanzendlen,
Nussen, Samen
Magnesium Regulation der Erregungs- Vollkornerzeugnissen, Hilsen-
vorgange an Nerven und frichten, Kartoffeln, grinem Gemise,
Muskeln Nussen, Beerenobst, magnesium-
reichem Mineralwasser
Calcium Unter anderem Regulation Milch und Milchprodukten, Kése,
der Reizleitung an Nerven calciumreichem Mineralwasser
und Muskeln
Kalium Fir einen ausgeglichenen Obst, Gemuse, Hulsenfriichten

Wasser- und Elektrolyt-
haushalt

Quelle: , Stress - Die richtige Nervennahrung hilft*

http://ernaehrungsstudio.nestle.de/start/fitnessvitalitaet/entspannung/Nervennahrung.htm
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