Gesundheit 

	DER MEDIZINISCHE NUTZEN 

	Mais ist als Thiamin-(Vitamin B1)-Quelle überaus wertvoll sowie als weitere Vitaminquelle, die Pantothensäure (Vitamin B5), Folat, Niacin (Vitamin B3) und Vitamin C enthält, hochwertig. Darüber hinaus ist Mais eine gute Quelle für diabetische Fasern, Phosphor und Magnesiumminerale. 



	
Mais – ein faserreiches Nahrungsmittel
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Es wurde nachgewiesen, dass faserreiche Nahrungsmittel - reiche Nahrungsmittel wie Mais – mit der Menge eines Bechers den täglichen Faserbedarf zu 23 % decken, hohe Cholesterinspiegel senken, das Dickdarm-Krebs-Risiko mindern und teilweise die Symptome der Krankheitserreger des Reizkolon-Syndroms lindern.

Zusätzlich zu ihren Wirkungen auf das Verdauungssystem und das Herz können die im Mais befindlichen Fasern hilfreich dabei sein, den Blutzuckerspiegel zu stabilisieren. Wenn Sie auf Insulin angewiesen sind oder unter Hypoglykämie leiden oder Diabetiker sind, kann Mais Ihnen dabei bei behilflich sein, Ihren Blutzuckerspiegel ins Gleichgewicht zu bringen, indem er Ihnen eine beständige, langsam verbrennende Energie zur Verfügung stellt. In Studien, die in Bezug auf faserreiche Nahrungsmittel und Blutzucker durchgeführt wurden, wurde der exorbitante Nutzen aufgezeigt, den diese faserreichen Nahrungsmittel gewährleisten. Während einer Diät senkt er in faserreichen Arealen sowohl den Plasmaglukosewert (den Blutzuckerwert) als auch den Wert des Insulins (= ein Hormon, das dem Zucker hilft, in die Zellen einzudringen). Die faserreiche Gruppe lässt darüber hinaus das Gesamtcholesterol um etwa 7 % sinken und verringert den Triglyceride-Spiegel um nominal 10,2 % sowie den VLDL-Spiegel (= die gefährlichste Form Lipoprotein-Cholesterols sehr niedriger Dichte) um nominell 12,5 %. 



	Mais für die kardiovaskuläre Gesundheit
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Der Beitrag, den Mais zur Gesundheit leistet, liegt nicht nur im Ausmaß seines Faserreichtums, sondern auch darin, dass er in bestimmten Mengen Folat, Niacin und bereitgestelltes Magnesium enthält.
Folat ist als Vitamin B bekannt. Es wird zur Verhinderung nataler Defekte benötigt. Darüber hinaus hilft es, den Level des Homozysteins zu senken. Dieses ist eine als Methylierungszyklus bezeichnete Aminosäure, ein Zwischenprodukt in einem wichtigen metabolischen Prozess. Homozystein kann direkt die Blutgefäße zerstören. Auf diese Weise stellt dieses gefährliche Molekül im Hinblick auf hohe Blutzuckerwerte, Herz- und Schlaganfälle oder peripherische vaskuläre Erkrankungen ein unabhängiges Risiko dar. Es kommt bei herzkranken Patienten zu einem Prozentsatz zwischen 20 und 40 vor. Es wurde errechnet, dass Folat – nimmt man den täglichen Wert zu 100 % zu sich – allein für sich die Anzahl derjenigen, die pro Jahr einen Herzanfall erleiden, um 10 % senken kann. Darüber hinaus gibt es einen Zusammenhang zwischen folatreichen Diäten und der Abnahme von Dickdarmkrebs. Während ein Becher Mais bereits den Tagesbedarf an Fotal zu 19 % sicherstellt, gewährleistet er darüber hinaus den Tagesbedarf an Niacin zu 
18,9 %, bei dem es sich um ein anderes Vitamin B handelt, das dadurch, dass es dabei hilft, hohe Cholesterinspiegel zu senken, die Häufigkeit kardiovaskulärer Erkrankungen verringert. Bezogen darauf, dass Mais Magnesium enthält: Magnesium ist ein natürlicher Kalziumkanalblocker. Es gewährleistet, wenn im Umfeld der Arterien und Venen ausreichend Magnesium vorhanden ist, bereits mit einem tiefen Einatmen eine Lockerung, mindert den Widerstand, verbessert den Blutstrom und optimiert die Sauerstoff- und Nahrungsverteilung im Körper. Entsprechende Studien haben gezeigt, dass es nicht nur einen Zusammenhang zwischen Magnesiummangel und Herzkrisen gibt, sondern dass das Fehlen ausreichenden Magnesiums direkt nach einem Herzanfall die Schädigung des Herzens durch freie Radikale erleichtert. Diesbezüglich wurde aufgezeigt, dass das im Mais befindliche Magnesium mit seinen teilweise lockernden Wirkungen darüber hinaus die schweren Verläufe von Asthma und Migräne vermindert, hohen Blutdruck senkt und das Risiko arteriosklerotischer und diabetischer Herzerkrankungen verkleinert. Ein Becher Mais gewährleistet den Tagesbedarf an Magnesium zu 16,4 %. 
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Mindern Sie Ihr Risiko der Entstehung von Lungenkrebs!

Bei Verzehr von Nahrungsmitteln, die reich an Beta-Kryptoxanthin sind, kann ein in Mais, in Melonenkürbis, im roten Paprika der Dolmaspeise, in der Mandarine, in der Apfelsine und im Pfirsich in hohem Maße enthalten orangefarbenes Karotinoid das Risiko der Entstehung von Lungenkrebs in deutlicher Weise mindern. In einer in der Ausgabe Oktober/2003 der Zeitschrift "Die Epidemiologie von Krebs, seine Biomarker und ihre Verhinderung" erschienenen Studie wurden die Daten von 63257 Erwachsenen in Shanghai in China in Bezug auf Diäten und Lebensstil gesammelt und über 8 Jahre lang verfolgt. Innerhalb dieses Zeitraums wurden 482 Fälle von Lungenkrebs diagnostiziert. Bei diesen wurde unter denjenigen, die größtenteils an Kryptoxanthin reiche Lebensmittel aßen, hinsichtlich des Risikos, an Lungenkrebs zu erkranken, ein Rückgang von 27 % aufgezeigt. In der Beurteilung der Zigarettensüchtigen unter ihnen wurde im Vergleich derjenigen, die an Kryptoxanthin sehr reiche Nahrungsmittel verbrauchten, und derjenigen, die Nahrungsmittel aßen, die ihre Gesundheit weniger schützten, erstere mit einem um 37,5 % geringeren Lungenkrebsrisiko befunden. 

 

	Frischen Sie Ihr Gedächtnis mit Thiamin (Vitamin B1) auf!



	Mais ist eine ausgezeichnete Thiaminquelle, denn er kann mit der Menge eines Bechers ein Drittel (32,7 %) des Tagesbedarfs dieses Nährstoffs decken. Thiamin ist bei enzymatischen Reaktionen, dem Zentrum für die Energieproduktion, ein integriertes beteiligtes Vitamin und besonders für die Gehirnzellen/die kognitiven Funktionen kritisch. Der Grund dafür ist, dass Thiamin im Hinblick auf die Azethylkolinsynthese, also für das Gehirn, ein notwendiger Transmitter ist. Es wurde festgestellt, dass die Abwesenheit von Thiamin ein Faktor für das altersbedingte (geriatrische) Nachlassen der geistigen Funktionen und die Alzheimer Erkrankung ist und Thiamin unverzichtbar ist. In der Tat ist die Alzheimer Erkrankung von einer Abnahme des Azethylkolinlevels charakterisiert. Vergessen Sie nicht, Ihrer Diät, soll sie denn gesund sein, Mais hinzuzufügen!  


	Selbst unter Stress eine Unterstützung für die Energieproduktion



	So wie das bisher zusätzlich zum Thiamin erwähnte Niacin (Vitamin B3) ist Mais auch im Hinblick auf Pantothensäure eine gute Quelle. Sowohl Pantothensäure als auch Niacin-Karbonhy​drat sind wegen ihrer Protein- und Lipidmetabolismen unentbehrlich. Pantothensäure ist, insbesondere, wenn Sie unter Stress stehen, ein wertvolles Vitamin B und zwar im Hinblick darauf, dass es die Funktion der adrenalen Drüsen unterstützt. Ein Becher Mais deckt den Tagesbedarf an Pantothensäure zu 28,8 % und den täglichen erforderlichen Niacinbedarf zu 18,9 %.
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