Datteln — nicht einfach nur suss

Infografik: Gesundheitswerte

Exzellente Energiequelle
Natursnack voller Energie und
Vitalstoffe fuir Aktive und Sportler.

Datteln liefern Nahrungsfasern
Dr. Burkitt arbeitete als Arzt in Afrika
und stellte fest, dass die Menschen
dort kaum Darmkrebs, Divertikel
oder Herzkrankheiten hatten. Ge-
heimnis: Gesunde, volumindse Stuhl-
gange dank faserreichem Essen.

Herz-Kreislauf | Cholesterin
Antioxidantien, Phenolsaure und
Faserstoffe schiitzen die Arterien
direkt / indirekt vor Ablagerungen.

Und Datteln liefern Wirkstoffe, die
den Transport von Cholesterin
aus den Zellen der Arterienwande
zurlick zur Leber stimulieren.

Augen und Knochen

Datteln liefern Vitamin A, Bor, Mag-
nesium, Kalium, Calcium, Zink und
Mangan. Diese Vitalstoffe fordern
gesunde Knochen und Augen.

Nahrwerte von Konigs-Datteln, je 100g

Energie 977 kJ, Fett 0.4 g, Kohlenhydrate 75 g, davon Zucker 60.4
g, Fasern 7 g, Eiweiss 1.8 g

Kalium 696 mg / 17% des taglichen Bedarfs

Magnesium 54 mg / 18% des taglichen Bedarfs

Calcium 64 mg / 6,4% des taglichen Bedarfs

Eisen 0.9 mg / 6,4% des taglichen Bedarfs
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Damit es Menschen gut geht.
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Fiir starkere Nerven

Datteln liefern die Vitamine B1 /B2,
Calcium, Magnesium und Kalium,
die wichtig sind fiir die Nerven.

Besser Schlafen mit Datteln
Datteln, besonders Medjool und
Konig-Salomo-Datteln, gelten als
Gute-Nacht-Mimpfeli und fordern
das Einschlafen.

Datteln liefern Tryptophan, das in
unserem Korper in das Schlafhor-
mon Melatonin umgewandelt wird
wie auch gewisse ,entspannende”
Vitamine und Mineralien.

Datteln bei Diabetes

Datteln enthalten Phenole und Bal-
laststoffe, die auf natuirliche Weise
den Blutzuckerspiegel regulieren
konnen. Einfach nicht Gibertreiben.

Studien zeigen, dass Dattelzucker
Enzyme hemmt (Alpha-Glucosi-
dase und Alpha-Amylase), die am
Kohlenhydratabbau beteiligt sind.
Das reduziert Blutzuckerspitzen
nach Mahlzeiten.



