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Auswertung "Der grof3e Versorgungsliicken-Check fur \tal- und Bioaktivstoffe*

Sehr geehrte Frau Mustermann,

vielen Dank fur die Ubersendung des von Ihnen diiigm groBen Versorgungsliicken-
Checks fur Vital- und Bioaktivstoffe und lhr natumo vita damit entgegengebrachtes
Vertrauen. Ich Uberreiche lhnen heute die Auswerthines Fragebogens und die sich daraus
fur Sie personlich ergebenden Empfehlungen.

1. Ihre personliche Umweltbelastung

Sie sind mit erheblichen Umwelteinflissen belasteéne umfassende Entgiftung lhres
Korpers mit der natura pro vita BasenFormula BivaKur ist daher dringend zu empfehlen.
Sie leitet alle Umweltgifte sicher aus ihrem Kérpes. Ihre persénlichen Umweltbelastungen
fuhren zu einer verstarkten Bildung freier Radikate Inrem Kérper. Dadurch ist lhr
personlicher Bedarf an den antioxidativen Vitamin€n E, p-Carotin und anderen
Carotinoiden, den lebensnotwendigen Spureneleme®sden und Zink sowie den fur die
Reparatur von Zellschaden unverzichtbaren VitamaenB-Komplexes stark erhoht.

Belastungen mit Umweltschadstoffen wie beispielseeschwermetallen (z. B. Quecksilber
aus Amalgamfullungen der Zahne), organischen Giftge Holzschutzmitteln (z. B.
Pentachlorphenol, Lindan) und elektromagnetischeiddgfn (z. B. in der N&he von
Hochspannungsleitungen oder Sendeanlagen) verersaioh Korper die Bildung grol3er
Mengen freier Radikale. Unsere Zellen verfiigen ziN@r entsprechende Schutzsysteme, so
genannte Radikalfanger. Diese werden jedoch duketheute leider kaum zu vermeidende
Vielzahl von verschiedenen Umweltbelastungen vdalbgrfordert.

Die freien Radikale verursachen ausgesprocheréitigé Beschwerden. Nicht selten werden
die Symptome chronischer Umweltbelastungen selbsin VArzten lediglich als
vorubergehende Befindlichkeitsstérungen ohne drki@ Ursache abgetan.



Wesentliche Symptome einer chronischen Belasturigumweltschadstoffen kénnen sein:
Allergien, Depressionen, Gedachtnisstorungen, tnfggung, Konzentrationsstérungen,
chronische Mudigkeit, Nervositat, Schlafstorunggchmerzen im ganzen Korper, Schwindel,
Stimmungslabilitat, Unfruchtbarkeit und innere Umeu

Freie Radikale werden bei vielen korperlichen uedlischen Belastungen, bei Stress und
Kontakt mit Umweltschadstoffen verstarkt gebildtie freien Radikale sind in aller
Munde und doch weil3 kaum jemand so richtig, was siéberhaupt sind. Die folgende
Darstellung soll Ihnen helfen besser zu versteleas freie Radikale sind, warum sie zur
vorzeitigen Alterung unserer Korperzellen und dazaiin Leistungsabbau fihren und wie wir
uns vor der Wirkung freier Radikale schitzen kénnen

Freie Radikale sind sehr aggressive Sauerstoffriitdegder kdrpereigene Substanzen, die
Sauerstoff enthalten. Sie sind Zwischenprodukteerass normalen Stoffwechsels und
entstehen standig in jeder Zelle unseres Korpers.

Der Sauerstoff der Erdatmosphéare, so wie wir imatenen, kann von unseren Zellen nicht
direkt verarbeitet werden. Er muss fir die biocleminén Reaktionen, die unserem Koérper
Energie liefern, erst aktiviert werdeden "aktivierten” Sauerstoffmolekulen fehlt aber en
Elektron, das heil3t sie sind chemisch nicht ausgeglicBenversuchen deshalb, das ihnen
fehlende Elektron anderen Zellbestandteilen zu en#&if3en Das ist der Grund, weshalb
man die aktivierten Sauerstoffmolekile auch alefRadikale bezeichnet.

Die aktivierten Sauerstoffmolekiile kénnen alle Badteile einer Zelle angreifen. Sie
bevorzugen dabei die fetthaltigen Zellmembraners, lkil3t die Schutzhillen der Zellen.
Diese sind wenig stabil und lassen sich leichtEektron wegnehmen. Bei dieser Reaktion
wird jedoch das Fettmolektl der Zellhille selbsmzireien Radikal, denn nun fehlt ihm
wiederum ein ElektrorDiese Reaktion des "Elektronen-Diebstahls” setzt eh als eine Art
Kettenreaktion fort. Das neue freie Radikal versucht jetzt ndmlichersigits, einem anderen
Zellbestandteil ein Elektron zu stehlen.

Die freien Radikale sind beim ”Elektronen-Diebstahl so aggressiv, dass sie ihre
Reaktionspartner, wie zum Beispiel die Zellhillen,stark schadigen oder sogar voéllig
zerstobren kdnnen.

Die geschilderten biochemischen Reaktionen sindegeigenermalRen ausgesprochen
kompliziert. Sie kdnnen sich die Vorgange jedocictueinen bildhaften Vergleich etwas
verstandlicher machen:

Stellen Sie sich die “Kraftwerke” unserer Zellen, de so genannten Mitochondrien, als
Heizungskessel vorin diesen Kesseln brennt Tag und Nacht Feuer, nsere Korperzellen
mit Energie fur die Tagesarbeit, aber auch furRBgeneration und Reparatur von Schaden in
der Nacht zu versorgen. Normalerweise sind die &ess der Lage, dieses Feuer unter
Kontrolle zu halten. Sie sind so konstruiert, dass unter normaler Belastung einen
“Funkenflug” zwar nicht ganz, aber doch weitgeheedmeiden kbnnen. Fahren wir unseren
Korper jedoch durch starke korperliche und geisBganspruchung, Stress und Belastungen
mit Umweltschadstoffen standig auf “Vollgas®, mussauch die Kessel alle Reserven
ausschopfen und ihr Feuer auf gréf3ter Flamme sehlUaer “Volldampf* kommt es jedoch
zu einem sehr geféahrlichen Problem: Jetzt konnerKdssel den “Funkenflug“ namlich nicht
mehr verhindern. Die Funken — der aktivierte Sao#rs- sprihen nach allen Seiten und
fliegen wild in unseren Zellen umher. Und unseréiefiebrennen wie Zunder. Der aktivierte
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Sauerstoff — die freien Radikale - reagiert mitered Zellbestandteilen und “verbrennt” bzw.
schéadigt sie. Er greift dabei vor allem die Zellail und die Kraftwerke der Zellen, die
Mitochondrien, sowie die Erbinformationen, die smgnnte DNS, an. Unsere Zellen stehen
qguasi in FlammenDie geschéadigten Zellbestandteile arbeiten danacheist nur noch mit
halber Kraft oder fallen sogar ganz ausMan bezeichnet die freien Radikale deshalb auch
als "kriminelle Elemente" der Zellen.

Im normalen Stoffwechsel unserer Zellen entstehen relativ wenige “Funken® - freie
Radikale -, die durch spezielle Schutz- und Abwgdiesne abgefangen und geléscht — das
heil3t entgiftet - werden. Wenn uberhaupt, danndiihsie in den Zellen nur zu leichten
Schaden. Diese kann jede Zelle ohne weiteres erpari Viele Lebensumstidnde mit
Storfaktoren wie zum Beispiel beruflicher und pteraStress, Rauchen, Belastungen durch
chemische Stoffe in der Wohnung oder am Arbeitgpdatvie zu starke Sonneneinstrahlung
fuhren jedoch zu einer vielfach verstarkten Bildwaon freien RadikalenDies tberfordert
schlie3lich die Schutz- und Abwehrsysteme unserdte@ - sie stehen praktisch unter
Dauerbeschuss. Da die Zellen nun die freien Raglikatht mehr vollstandig entgiften
konnen, lauft die verhangnisvolle Radikal-Ketteltam mit stdndigem gegenseitigen
"Elektronen-Diebstahl” ab. Hat ein Zellbestandtihmal Feuer gefangen, breitet es sich in
Windeseile Uber die ganze Zelle aus. Dies kann danmassiven Zellschaden fuhren, die
schlief3lich auch die Reparatur-Kapazitaten unséeen Ubersteigen. In der Erbinformation
kann es durch die freie Radikale zu Brichen, Védtgen und Verklumpungen kommen.
Dadurch kann sogar der Bauplan fur die Reparatur van Zellschaden verloren gehen.
Wenn unsere Zellen aber die Schaden nicht mehstéallig reparieren konnen, kommt es
unausweichlich zuworzeitigen Alterung der Zellen und damit natirlich auch zum
Verlust des korperlichen und geistigen Leistungsventgens.Auf Dauer entstehen daraus
dann chronische Erkrankungen wie Arterienverkalk(fugeriosklerose), Rheuma, Allergien
und sogar Krebs. Die zerstorerischen Wirkungen Sfmserstoffs kann man auch an einem
rostenden Auto beobachten: Das Blech 16st sictaeiméauf.

Wie schutzt sich unser Kdérper gegen die freien Rakale?

Die Zerstbrungswut der freien Radikale setzt sihasge fort, bis ein Radikalfanger, ein so
genanntes Antioxidans, die Reaktion unterbrichh Entioxidans ist praktisch mit einem
Loschmittel vergleichbar. Ein Radikalfanger hateginUberschuss an Elektronen. Er kann
freien Radikalen Elektronen abgeben, ohne dadwitistszum freien Radikal oder geschadigt
zu werden. Man spricht dann davon, dass die fr&adikale neutralisiert oder entgiftet
werden. Um im obigen Bilde zu bleiben: Die “Funkevérden geldscht, bevor sie die Zelle in
Brand stecken konnen. Unsere Zellen kdonnen ihrenalen Aufgaben dann auch weiterhin
optimal erfillen.

Jede Zelle schutzt sich deshalb vor den freienkaseh mit einem zelleigenen Radikalfanger-
und Entgiftungs-System. Es ist praktisch mit eiREammschutzbeschichtung vergleichbar.
Im Regelfall kann unser Korper die freien Radikale, wahrend des normalen Stoffwechsels
entstehen, problemlos einfangen und entgiften. Qefahrliche Teufelskreis einer
Kettenreaktion wird dadurch verhindelie zelleigenen Entgiftungs-Systeme sind aber auf
eine ausreichende Versorgung mit bestimmten Spurel@menten - vor allem Selen und
Zink - angewiesenDiese ist heutzutage durch die normale Erndhrlamdeider nicht mehr
vollstandig gewahrleistet.

Neben dem zelleigenen Entgiftungssystem gibt es &ucnoch Radikalfanger
(Antioxidantien, Loschmittel), die wir uns mit unseaer taglichen Nahrung zufiihren. Zu
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diesen gehoren beispielsweise die Vitamine A, Curgl p—Carotin, eine Reihe von
Mineralstoffen und Spurenelementen sowie viele moagnte sekundare Pflanzenstoffe. So
bilden beispielsweise die Vitamine A und E eines&alichen Flammschutzanstrich unserer
Zellhtllen. Vitamin C ist dagegen die Universal-Eemehr und tberall zu finden, wo Not am
Mann ist. Es ist der rote Feuerléscher, den allseten Zellbestandteile nutzen kdnnen.
AulRerdem ist es in der Lage, verbrauchtes Vitammu Erneuern. Mit Hilfe dieser Vitalstoffe
kbnnen unsere Zellen den grof3ten Teil der durch “Benkenflug” verursachten Schaden
verhindern oder zumindest im Rahmen halten.

Wichtig zu wissen ist aul3erdem, dass die Vitamineed B-Komplexes, die wir uns
ebenfalls mit der Nahrung zufiihren missen, die Verle unserer Kraftwerkskessel
steuern. Sie regeln die Zufuhr von Sauerstoff und Brenristo§owie die Entsorgung von
Abgasen und Asche. Bei dauerhafter HochleistungsrdiesVersorgung mit B-Vitaminen
deshalb bis ins letzte Detail stimmen. Sonst bekbdas Feuer in den Kesseln zuwenig
Sauerstoff und Brennstoffe — es verhungert. Odeya&b und Asche werden nicht schnell
genug abtransportiert — das Feuer erstickt. Digé=alir sind nicht mehr leistungsfahig,
fuhlen uns matt und schlapp! Die B-Vitamine sin@uwem fir die Regeneration der Zellen
und die Reparatur von entstandenen Schaden voergB@deutung, da sie die Bereitstellung
der dafuir notwendigen Energie und Baustoffe steuern

Eine gesunde Erndhrung sowie zusatzliche Vital-, Baktiv- und Aufbaustoffe sind also
von entscheidender Bedeutung, wenn es darum gehtine vorzeitige Alterung mit
Einschrankungen der korperlichen und geistigen Leigingsfahigkeit wirksam zu
verhindern.

Empfehlungen zu Ihrer Umweltbelastung

Die wichtigste Vorsorge und Behandlung einer ctsdméen Umweltbelastung besteht in der
Vermeidung von Giften. Dazu ist eine Beratung dweolen umweltmedizinisch erfahrenen
Arzt, Umweltingenieur oder Baubiologen empfehlengweBeispielsweise sollte auf
Amalgamfullungen der Zahne in Zukunft nach Moglietikverzichtet werden. Vorhandene
Amalgamfullungen sollten nach und nach entferntdeer In der Wohnung und am
Arbeitsplatz  sollten mogliche Giftquellen wie be&lpweise Spanplatten und
Holzverkleidungen entfernt werden. Eine umfassdfutgiftung Ihres Korpers mit der natura
pro vita BasenFormula Bioaktiv-Kur ist daher drindezu empfehlen. Sie leitet alle
Umweltgifte sicher aus ihrem Koérper aus. Auch emesgewogene Ernahrung und die
zusatzliche Einnahme von entgiftenden, antioxigetiwitalstoffen wie [-Carotin und
anderen Carotinoiden, Vitamin C und E, den fir deparatur von Zellschaden
unverzichtbaren Vitaminen des B-Komplexes sowieldbensnotwendigen Spurenelementen
Selen und Zink sind unverzichtbare Bestandteile ®ersorge und Behandlung von
Umwelterkrankungen.

Belastung lhres Arbeitsplatzes und/oder Ihrer Wohnung

Es konnte sein, dass Sie an lhrem Arbeitsplatz agied/ in Ihrer Wohnung schéadlichen

Umwelteinflissen ausgesetzt sind. Es gibt ca. T@0¢hemische Stoffe und mehr als 12
Millionen chemische Verbindungen, von denen abemrand 5000 bisher wirklich eingehend

untersucht wurden. Fur nur etwa 500 Stoffe sindn@nerte fir den Arbeitsplatz festgelegt
worden. FiUr den hauslichen Bereich gibt es bishgarsgar keine offiziellen Grenzwerte oder
anderweitige Empfehlungen, von einigen wenigen Absmen einmal abgesehen. Uber
Wechselwirkungen verschiedener Stoffe in der Aténidti nahezu nichts bekannt.



Es ist daher durchaus mdoglich, dass Sie zu Hause ach Arbeitsplatz Formaldehyd,
Holzschutzmitteln, Lésungsmitteln oder anderen 8studfen ausgesetzt sind. Samtliche
Schadstoffe fiilhren bei lhrer Entgiftung im Korper einer massiven Bildung von freien
Radikalen, die wiederum unsere Zellen und Gewebadigen kdonnen.

Empfehlungen zur moglichen Belastung Ihres Arbeitsfzes und/oder

Ihrer Wohnung

Sollten Sie an unspezifischen Beschwerden wie zaigpiel Schlafstorungen, Mudigkeit,
Nervositat, Konzentrationsstorungen, aber auchrdige, unerklarlichen Schmerzen,
Neurodermitis und Tinnitus (Ohrgeréduschen), leidéngdie Ihr Arzt keine Ursache finden
kann und die sich am Arbeitsplatz oder in Ihrer Wahg verschlimmern, so empfehle ich
Ihnen eine umweltmedizinische Untersuchung diesemitichkeiten. Treten diese
Beschwerden bevorzugt am Arbeitsplatz auf oderchdimmern sie sich dort merklich, so
sprechen Sie bitte mit lnrem Betriebsarzt.

Treten die Beschwerden bevorzugt zu Hause auhwaechlimmern sie sich dort, so ziehen
Sie bitte einen Umweltmediziner in Ihrer Nahe zueRand lassen Sie lhre Wohnung/Ihr Haus
von einem Umweltingenieur oder einem Labor fur Urtarelytik untersuchen. Auf jeden
Fall ist der Bedarf des Korpers an antioxidativetalgtoffen wie B-Carotin und anderen
Carotinoiden, Vitamin C und E, sowie den Spurenelgien Selen und Zink erhoht.
AulRerdem benotigt der Korper gréf3ere Mengen demMite des B-Komplexes, um bereits
entstandene Zell- und Gewebeschaden schnell regraga kbnnen.

Adressen von Umweltmedizinern in Ihrer Nahe erimaBe& von der fur Ihr Bundesland
zustandigen Landeséarztekammer, Kassenarztlichezinigung oder beim

Deutschen Berufsverband der Umweltmediziner e.V.

Siemensstr. 26a

12247 Berlin

Telefon 030 — 7715 484

Fax 030 — 7715 484

Emaildbu@dbu-online.de

Internetwww.dbu-online.d€dort auch Suchmaschine fir Umweltmediziner)

sowie beim

Okologischen Arztebund e.V.

Fedelhoren 88

28203 Bremen

Telefon 0421 — 498 42 51

Fax 0421 — 498 42 52

Email oekologischer-aerztebund@t-online.de
Internetwww.oekologischer-aerztebund.de

Belastung lhres Schlafplatzes durch Elektrosmog

Bei Ihnen besteht die Gefahr einer Belastung IBadafplatzes durch Elektrosmog.
Elektrosmog bezeichnet die schadliche BeeinflusslesgKorpers durch elektrische und
magnetische Felder. Elektrosmog entsteht, wenntieAglt produziert, transportiert oder



verbraucht wird, wenn eine elektrische Spannunigginbder elektrischer Strom fliel3t, wenn
Sender senden und Funker funken. Jedes Elektrogatés Stromkabel, jede Steckdose, jede
Lampe, jede Sendeantenne und jeder Funkturm vehirsaben den gewtinschten Effekten
auch unerwinschte Nebenwirkungen: Elektrosmog lbeeser gesagt, kunstliche elektrische,
magnetische oder elektromagnetische Felder undevell

Elektrische und magnetische Felder kdnnen getrsomginander vorkommen, wie
beispielsweise bei unserer alltaglichen Stromversag, oder untrennbar miteinander
verschmelzen, wie zum Beispiel bei Radio-, Fernsek-Mikrowellen. Im letzteren Fall
spricht man von elektromagnetischen Feldern oddliewe

Elektrosmog stort die nattrlichen Lebensabléufeiftgn biologische Prozesse ein und
verandert sie. Elektrosmog ist Stress fir Korper 8aele, fordert die Entstehung von
Krankheiten und behindert die Heilung. Besondegane wirkt sich eine Belastung mit
kinstlichen Feldern auf den Korper aus, wenn Si&ahafplatz prasent sind. Nirgendwo
halten wir uns langer und standorttreuer auf as. INirgendwo sind Kérper und Seele
empfindlicher, angreifbarer und wehrloser als inltechsensiblen Schlafphase. Der Mensch
ist wahrend des regenerierenden Nachtschlafes mmueidertfaches sensibler gegentber
Umwelteinflissen als tagsiber. Denn nachts wirdnieft, was tagstiber Schaden genommen
hat. Nachts muss das Dauerbombardement von Umizeltraufhéren und Entspannung an
seine Stelle treten. Eine chronische Belastungsdatafplatzes mit Elektrosmog kann zu
einer ganzen Reihe von Gesundheitsstorungen wieBaigpiel Schlafstorungen, Mudigkeit,
Nervositat, Konzentrationsstorungen, aber auchrdige, unerklarlichen Schmerzen,
Neurodermitis und Tinnitus (Ohrgerdusche) fihren.

Empfehlungen zur Belastung Ihres Schlafplatzes dhrElektrosmog

Entfernen Sie bitte alle Elektrogerate aus Ihremm&zimmer und lassen Sie einen
Netzfreischalter in Ihr Schlafzimmer einbauen, d&bre den Stromfluss wahrend der
Nachtruhe komplett abschalten kénnen. Wenn Siewgimnfassendere Beratung winschen,
wenden Sie sich bitte an einen Baubiologen in INi@ne. Adressen von Baubiologen erhalten
Sie bei

Baubiologie Regional

Postfach 10 02 49

95402 Bayreuth

Telefon 0921 — 74 127 44

Fax 0921 — 74 127 33

Emailinfo@baubiologie-regional.de

Internetwww.baubiologie-regional.d@ort auch Suchmaschine flr baubiologische Bedjieb

und

Risiko Elektrosmog

Reinhard Rickemann

Grundstr. 63

42389 Wuppertal

Email rueckemann@t-online.de

Internetwww.risiko-elektrosmog.dédort auch Suchmaschine fiir Baubiologen)




Ihre Belastung durch Zahnfullungen

Ihre Zahnfullungen aus Amalgam und/oder andereralMlegierungen stellen ein mdgliches
Gesundheitsrisiko dar. Amalgam entsteht durch dasnischen von Legierungspulver und
Quecksilber. Es gibt verschiedene Amalgame, die zkeil eine sehr unterschiedliche
Zusammensetzung haben. Amalgame enthalten zu €&®%aXlber, zu maximal 12% Zinn,
zu maximal 15% Kupfer, zu etwa 53% Quecksilber mndnaximal 1% Zink, gelegentlich
auch geringe Mengen Nickel. Es gibt Hochsilberaavalg, Niedrigsilberamalgame, Non-
gamma-2-Amalgame und kupferreiche Amalgame.

Amalgamfullungen werden in der Zahnmedizin seiteets0 Jahren verwendet. Das mogliche
Gefahrenpotential dieser Verbindung wird seit yielahren heftig diskutiert. Amalgam ist
leider keine stabile Verbindung. Kleinste MengereGksilber werden standig an den Korper
abgegeben und fuhren somit zu einer Schwermetafihelg des menschlichen Korpers. Ein
besonderer Vorteil des Amalgams ist der geringantelle Aufwand und die lange
Haltbarkeit von durchschnittlich mindestens 10 dahiDieser Vorteil wird jedoch mit dem
Risiko einer gesundheitlichen Belastung durch desden Plomben freigesetzte Quecksilber
erkauft. Wichtig zu wissen ist hierbei, dass dieisgtzung von Quecksilber verstarkt wird,
wenn sich Zahnplomben aus unterschiedlichen Metdhadungen (z. B. Palladium-
und/oder Goldftullungen) gleichzeitig im Mund beferd

Quecksilber wird auf mehreren Wegen aus den Amdigamgen herausgelost gelangt in
unterschiedlicher Form in den Korper: Aus der OBeHe von Amalgamfillungen wird
standig elementarer Quecksilberdampf freigesetet. Quecksilberdampf aus den Fullungen
gelangt Uber die Atemluft in die Lungen und wirdrtdeu etwa 80% aufgenommen. Die
Quecksilberdampfe schlagen sich jedoch auch aulNdeenschleimhaut nieder und gelangen
von dort direkt Uber die Transportwege der Gerueham und die Blutgefal3e des Schadels
ins Gehirn. Auch durch mechanischen Abrieb geséitdsc Quecksilber kann durch
Darmbakterien in organisches Methyl-Quecksilber ewandelt und so zum grof3en Tell
aufgenommen werden. Die Quecksilberkonzentratiosehirn und in der Hirnanhangdriise
ist von der Anzahl der Amalgamfullungen abhangigim Erwachsenen sammelt sich das
anorganische Quecksilber besonders in den Nierenetiwas weniger auch in der Leber.
Sowohl bei Erwachsenen als auch bei Kindern be&tehZusammenhang zwischen der
Hohe der Quecksilberbelastung und der Anzahl deralgamfullungen. Menschen mit
Amalgamfullungen haben erheblich hohere Queckdithezentrationen in der
Mundschleimhaut, aber auch in den Wurzeln amalgéitigge Zahne und im umliegenden
Kieferknochen. Anorganisches Quecksilber wird hs#éighlich Gber die Nieren, aber auch
Uber den Stuhl ausgeschieden.

Neben der direkten Schadstoffwirkung durch die @ilgl grolRer Mengen freier Radikale stort
Quecksilber wie auch andere Schwermetalle die nemm&toffwechselablaufe auch durch
Verdrangung des lebensnotwendigen Spurenelemeim&s @ie Schwermetalle verdrangen
das Zink aus seiner Bindung an Transport- und FHRom&eiweille sowie Enzyme
(Stoffwechselbeschleuniger), die dadurch einen #ongverlust erfahren. Daraus resultiert
beispielsweise auch eine erhebliche Schwachunigdaansystems.

Empfehlungen zur Ihrer Belastung durch Zahnfillunge

Leider werden die von Amalgam und anderen Zahnieataluisgehenden Gesundheitsrisiken
von den meisten konventionell tatigen Zahnarzteharenlost und bestritten. Eine
amerikanische Studie hat vor einigen Jahren sagaben, dass diejenigen Zahnarzte, die
selbst am starksten mit Amalgam belastet warenGaasindheitsrisiko durch Zahnmetalle
am heftigsten bestritten.



Ich empfehle Ihnen, sich zur Beurteilung lhrer Zélongen an einen ganzheitlich tatigen
Zahnarzt in Ihrer Nahe zu wenden. Er wird Sie dledetiberaten, was mit Ihren
Zahnfullungen weiter geschehen soll. Adressen \amzigeitlich tatigen Zahnarzten in lhrer
erhalten Sie bei der

Gesellschaft fur ganzheitliche Zahn-Medizin e.V.
Kloppenheimerstr. 10

68239 Mannheim

Telefon 0621 — 48 24 300

Fax 0621 — 47 39 49

Emailgzm@gzm.org
Internetwww.gzm.org(dort auch Suchmaschine fur Zahnarzte)

oder beim

Bundesverband der naturheilkundlich tatigen Zahedbeutschlands e.V.
Von-Groote-Str. 30

50968 Kdln

Telefon 0221 - 37 61 005

Fax 0221 — 37 61 009

Emailinfo@bnz.de
Internetwww.bnz.de(dort auch Suchmaschine fur Zahnarzte).



2. lhre allgemeinen Arbeits- und Lebensbedingungen

Ihre allgemeinen Arbeits- und Lebensbedingungestégien die Bildung so genannter freier
Radikale in Ihren Korperzellen und fuhren dadurcheinem erhéhten Bedarf an den so
genannten antioxidativen Vitaminen C, Ep-Carotin und anderen Carotinoiden, den
lebensnotwendigen Spurenelementen Selen und Zinle ssn den fur die Regeneration des
Kdrpers wichtigen Vitaminen des B-Komplexes.

Schwere und/oder einseitige kérperliche Tatigkeit

Eine korperlich schwere und/oder einseitige beshéi Tatigkeit kann auf Dauer zu
gesundheitlichen Problemen vor allem im orthopdshiac Bereich fuhren. Insbesondere
Bandscheiben, Gelenke, Muskeln, Sehnen und Béanddresner starken Beanspruchung,
haufig sogar erheblichen Uberlastungen ausgesetatdurch es zu vorzeitigen
VerschleiBerscheinungen kommen kann. Langwierige ck&it, Gelenk- und
Muskelschmerzen sind haufig die Folge. Sinnvoll fser ein korperlicher Ausgleich in der
Freizeit, beispielsweise durch eine sportliche Bgég. Dartiber hinaus ist jedoch auch ein
erhohter Bedarf des Kdrpers an Vitalstoffen wie ¥éaminen A, C, EB-Carotin und anderen
sogenannten Carotinoiden, den Vitaminen des B-Kexasl sowie vieler Mineralstoffe und
Spurenelemente zu bertcksichtigen. Diese Vitaksto&notigt der Koérper in groleren Mengen,
um die durch Uberbeanspruchung und VerschleiR aamtshen Zell- und Gewebeschaden
schnell reparieren zu kénnen.

Arbeit in geschlossenen und/oder klimatisierten Ramen

In geschlossenen und/oder klimatisierten Raumestefiman meist hohere Konzentrationen
an Innenraumschadstoffen als in Raumen, die redetngeltftet werden kénnen. Zu diesen
so genannten Innenraumschadstoffen oder Alltagsgiiehéren zum Beispiel Benzol in
Farben, Lacken und Klebern sowie Formaldehyd in &idbVerkleidungen, Bodenbelagen,
Tabakrauch und Textilien. Diese Schadstoffe fuhbben ihrer Entgiftung im Koérper zur
Bildung grof3er Mengen freier Radikale, die ihrersseieutralisiert und entgiftet werden
mussen. In klimatisierten Raumen ist zusatzlichsiauch die Konzentration von Bakterien
und Viren erhéht, da Klimaanlagen einen idealenrbiddten fir Infektionserreger bilden. Aus
diesem Grund hat der Organismus einen erhéhtenrBadaantioxidativen Vitaminen und
Spurenelementen, die fur die Entgiftung von freRadikalen und die Infektionsabwehr eine
herausragende Bedeutung besitzen. AufRerdem bert#igiKorper gréRere Mengen der
Vitamine des B-Komplexes, um bereits entstanden#- Zmd Gewebeschaden schnell
reparieren zu kénnen.

Uberwiegend sitzende Tatigkeit und haufiges Autofaten

Eine Uberwiegend sitzende Tatigkeit und haufigelsréra mit dem Auto fihren zu einem
erhohten Bedarf an den antioxidativen VitaminerEC 3-Carotin und anderen Carotinoiden
sowie an den Spurenelementen Selen und Zink. Warsaéhen beruflich und privat unter
mehr oder weniger grofem Stress. ArbeitshetzedZek und Verkehrsstau sorgen dafr,
dass wir standig “unter Strom” stehen. BlutdruckjtBucker und Blutfettwerte steigen im
Stress stark an, um den Korper fir die bevorstadrerigelastungen mit der notwendigen
Energie zu versorgen. Doch in der Natur hat Stnes®inen Sinn: Er bereitet den Korper auf
eine Flucht oder auf einen Kampf vor, das heil3t &iné starke koérperliche Aktivitat, mit
welcher der Stress auch wieder abgebaut wird. Wes tun wir fir gewdhnlich? Wir
verharren in sitzender Stellung! Wer kann schorStau aus dem Auto aussteigen und einen
Dauerlauf machen? Wer kann den Stress am Arbeitsplidbauen, indem er in Phasen grol3er
nervlicher Anspannung ein paar Treppen steigt adsgestitze macht? Unser Kérper stellt
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uns im Stress viel Energie zur Verfigung. Wenndi@se nicht durch kérperliche Aktivitat
verbrauchen, kdnnen der erhdhte Blutzucker uncedhéhten Blutfette auf langere Sicht zu
erheblichen Gesundheitsschéden fluhren. Beispiedswatrden durch nicht abgebauten Stress
Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie zum Beispiel Arezwerkalkung (Arteriosklerose),
Bluthochdruck, Herzinfarkt und Schlaganfall begigtst

Wer viel mit dem Auto unterwegs ist, setzt sichdmlch noch einer verstarkten Belastung
durch Umweltgifte aus. Die Konzentration der imaBenverkehr anfallenden Gifte wie
beispielsweise des krebserregenden Benzols ist uto Atwa funfmal so hoch wie an der
frischen Luft. Die Konzentration der Gifte im Augbeigt noch einmal sprunghaft an, wenn
man im Stau steht.

Die gesundheitsschadlichen Wirkungen von nicht bageem Stress und Giftbelastungen bei
haufigem Autofahren kbnnen Sie durch eine ausramé/ersorgung mit den antioxidativen
Vitaminen C, E, B-Carotin und anderen Carotinoiden sowie den lelsnsndigen
Spurenelementen Selen und Zink erheblich abmild@&iese Vitalstoffe sind fur die
Beseitigung von Stressfolgen und fir die Entgiftudgs Korpers von entscheidender
Bedeutung. AulRerdem bendétigt der Korper grol3eregeierder Vitamine des B-Komplexes,
um bereits entstandene Zell- und Gewebeschaderlbatparieren zu kénnen.

Genussgifte

Genussgifte wie Tabak und Alkohol, aber auch Kafied schwarzer Tee fihren zu einer
Erhohung lhres taglichen Bedarfs an den antiowdatiVitaminen C, E, B-Carotin und
anderen Carotinoiden sowie den lebensnotwendigareSplementen Selen und Zink.

Die Genussgifte fuhren im Korper zur vermehrterd&ilg von sogenannten freien Radikalen.

Rauchen

Die Substanzen, die mit einem einzigen Zug aus éigarette eingeatmet werden, bilden in
der Lunge hundertmal mehr freie Radikale als wibstieKdrperzellen besitzen. Bei der
Entgiftung des gleichzeitig eingeatmeten Teerstenén zusatzlich noch einmal fast genauso
viele freie Radikale. Auch durch den Genuss vonoAt, Kaffee und schwarzem Tee
entstehen in unserem Korper deutlich mehr freialéelals tblich.

Diese riesige Anzahl freier Radikale Uberfordeg &ichutzsysteme unserer Zellen. Da die
freien Radikale nicht mehr vollstandig abgebaut dear kbnnen, sind die durch sie
verursachten verhangnisvollen Zerstérungen niclitrrae verhindern.

Nach einer Risikoschatzung ist Tabakrauch verariiiorfir:
* 60 bis 90% aller Lungenkrebserkrankungen
* 30 bis 70% aller Blasenkrebserkrankungen
* 30% aller Bauchspeicheldrisenkrebserkrankungen
* 30% aller Nierenkrebserkrankungen.

Wissenschaftlich eindeutig nachgewiesen ist aul3emeder Zusammenhang zwischen
Tabakrauchen und Rachen-, Kehlkopf-, und Speiserotenkrebs, Arterienverkalkung,
Herzinfarkt, Schlaganfall und Raucherbein.

Die Kombination von Tabakrauch und regelmafRigenoAtkkonsum ist verantwortlich fir:
* 60 bis 80% aller Krebserkrankungen der Mundhohbtkdes Rachens,
*  75% aller Speiser6hrenkrebserkrankungen,
* 85% aller Kehlkopfkrebserkrankungen.
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Auch Passivrauchen ist gesundheitsschadlich und fithzu einer vermehrten Bildung
von freien Radikalen mit Erhohung des Lungenkrebsrsikos.

Empfehlungen zu Ihren allgemeinen Arbeits- und Lef&bedingungen

Meine wichtigste Empfehlung fur Sie lautet: VerseielSie, mit dem Rauchen aufzuhéren.
(bzw. Versuchen Sie lhren Partner dazu zu bewegeh,dem Rauchen aufzuhdren.).
Sprechen Sie am besten mit lhrem Hausarzt. Er kanen verschiedene Mdglichkeiten
aufzeigen, wie er Sie dabei unterstitzten kann.

AulRerdem empfehle ich Ihnen, sich zu einer regeigedlssportlichen Betatigung, mindestens
zweimal pro Woche, zu entschliel3en. Eine regelngBigprtliche Betatigung ist fur die
Gesundheit auRRerordentlich wichtig. Durch die kdrplee Belastung wird das Risiko fur
viele chronische Erkrankungen, wie zum Beispiel eAenverkalkung, Herzinfarkt und
Schlaganfall, vermindert. Aul3erdem ist eine reg®Ilig& sportliche Aktivitat auch fir den
Stressabbau und das Halten des KoérpergewichtsrofdegBedeutung.

Durch Sport fohlt man sich nicht nutdrperlich, sondern auchgeistig vitaler und
leistungsfahiger Nach den ersten Erfolgen bei der Erndhrungsutlastel und der
Gewichtsabnahme werden Sie ein vollig neues Kogyeulsstsein entwickeln. Viele
Menschen mdéchten nach einer gewissen Zeit gar mattr auf ihre sportliche Betatigung
verzichten.

Durch korperliche Bewegung wird nicht nur eine ewingestrebte Gewichtsabnahme
unterstitzt. Sie vermindern gleichzeitig die minesn Bewegungsmangel verbundenen
Krankheitsrisiken.

Ein regelmafiig durchgefihrtBewegungsprogrammwirkt sich unter anderem auch positiv
auf denBlutdruck , die Blutfettwerte und dasCholesterin sowie auf demBlutzucker aus. So
kann sich beispielsweise bei Ubergewichtigen nmieei Bluthochdruck allein durch eine
Gewichtsreduktion von 10% und ein BewegungsprogratanBlutdruck schon
normalisieren. Haufig kbnnen Medikamente zur Reguhg des Blutdrucks oder der
Zuckerwerte nach einer Gewichtsreduktion und duegelmafige korperliche Aktivitat
reduziert oder sogar ganz abgesetzt werden. Spr&ikadariber mit [hrem Arzt.

Mit regelmaniger korperlicher Bewegung kénnen Sie ach anderen Herz-Kreislauf-
Erkrankungen vorbeugen!

Durch sportliche Betéatigung verbessern SieBbBereglichkeit Ihrer Gelenkeund lhre
Kdrperhaltung . Zugleich verbessern Sie Ihkérperliche Leistungsfahigkeit und Ihre
Herz-Kreislauf- und Atemfunktion.

Ubrigens....

Jeder kann ein Bewegungsprogramm betreibenAber wichtig: Wenn Sie unter
Herzrhythmusstérungen oder Gelenkbeschwerden leidenwenn Sie einen
Krankenhausaufenthalt in diesem oder im letzten Batten, sollten Sie sich die
Starterlaubnis von lhrem Arzt holen. Auch wenndier als 35 Jahre sind und lange keinen
Sport getrieben haben, ist ein vorheriger Besuain Bezt ratsam.
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Wabhlen Sie fur lhr Training Kleidung aus, in dee Sich frei bewegen kdnnen. Der
Kleidungsstoff sollte atmungsaktiv sein und Schwaaihehmen kdnnen. Besonders geeignet
sind Trainingsanztige, Leggings oder T-Shirts augeolle. Je nach Sportart sollten Sie
sich das entsprechende Schuhwerk zulegen. Fir Gyikiaungen sind Strimpfe oder
leichte Sportschuhe ausreichend. Fir Jogging ogerdéfn ist ein fester Sportschuh, evtl. mit
einem Schatft bis zu den Kndcheln, wichtig, damé icht umknicken kénnen.

Ausfiuhrliche Informationen Uber dasatura pro vita Bewegungsprogramm finden auf
unserer Internetseite www.naturaprovita.de unter dem natura pro vita
Gesundheitsprogramm Dort finden Sie viele Hintergrundinformationen nzuThema
regelmafige korperliche Bewegung. Wenn Sie an diedermationen interessiert sind, aber
keinen Internetzugang haben, schicken Sie uns diiteen an Sie adressierten und mit 1,55 €
frankierten DIN A5-Briefumschlag. Sie erhalten deagertvollen Informationen dann per Post
von uns.

Streben Sie einen regelmaldigen und ausreichenddaf @0. Der erholsame Nachtschlaf ist
die Reparaturwerkstatt des Korpers. Im Schlaf fimiiee Generaliberholung des Organismus
statt. Damit diese GeneralUberholung optimal akladiann, ist aber auch eine ausreichende
Versorgung wichtigen Vitaminen und Spurenelemeetéorderlich.

Die antioxidativen Vitamine C, E, [B-Carotin und andere Carotinoide sowie die
lebensnotwendigen Spurenelemente Selen und Zinkedwahrend des Schlafes die Reste
der Angreifer auf unsere Gesundheit ab, die voneTegh lbrig geblieben sind.

Die Vitamine des B-Komplexes, die unter anderemhtigcsind fur den Stoffwechsel von
Eiweil3, Fett und Kohlenhydraten, benétigt unserpgedy um die Wunden des Kampfes gegen
die freien Radikale zu schlief3en und sich zu erhole

Die optimale Versorgung des Korpers mit den VitaninC, E, B-Carotin und anderen
Cartinoiden, den Vitaminen des B-Komplexes und &purenelementen Selen und Zink
ermdglicht einen erholsamen Schlaf und unterstigtirte heilende Wirkung.

Schliel3lich empfehle ich Ihnen auch die Durchfilgruan Entspannungsibungen zum
Stressabbau. Sie dienen dazu, stressbedingte Y&rbakisen wie ,Frustfressen* und ,In-
sich-hinein-Fressen® zu beseitigen und ein flr @& zu vergessen. Dariliber hinaus tragen
Entspannungstechniken aber auch dazu bei, Ihrenadie Vitalitdt und Leistungsfahigkeit

zu steigern. In der heutigen Zeit werden uns psalktimmer und Gberall Héchstleistungen
abverlangt. Dabei werden wir natirlich jeden Taghamit der Frage konfrontiert, auf welche
Weise wir selbst auf Dauer leistungsféahig bleibénden und wo unsere personliche Grenze
zwischen funktionierender und verkrampfter Leigisféhigkeit liegt. Verkrampfte
Leistungsfahigkeit ist auf Dauer ineffektiv, algistungsmindernd, und kann letztlich auch zu
stressbedingten Erkrankungen und Gesundheitss&muiigren.

Leistungsfahigkeit ,nach aul3en* — also in Beruf Eagnilie — setzt immer Leistungsfahigkeit
»hach innen“ — also in unserem Kaorper und in uns8eele — voraus. Deshalb ist in unserer
Welt des allgegenwartigen Stresses eine EntsparinuBgine von Besinnung auf sich selbst,
auf den eigenen Korper und die eigene Seele, vonadter Bedeutung. Hier ist Entspannung
nicht als Ablenkung von auf3en, also zum Beispietlildas Fernsehen, zu verstehen. Dabei
wird die Aufmerksamkeit namlich im wahrsten Sinms dVortes von den eigenen
Bedurfnissen abgelenkt. Entspannung im eigentli@iane bedeutet dagegen, die
Aufmerksamkeit auf den eigenen Korper, die eigeseeSund die eigenen Bedurfnisse zu
konzentrieren, Stress und Spannungen wahrzunehmersie schliel3lich aufzuldsen.
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So unterschiedlich wie die Menschen sind, so uatégdlich sind auch die
Entspannungstechniken. Nicht jede Entspannungsmuietisofir jeden Menschen gleich gut
geeignet. Mit Hilfe desatura pro vita Entspannungsprogrammskoénnen Sie die Technik
herausfinden, die lhnen personlich am besten lizgitbieren Sie ruhig alle Methoden aus und
stellen Sie fest, bei welcher Sie sich am bestéspannen kénnen.

Mentale Ausgeglichenheit ist die Basis fur gute Yalitat und Leistungsfahigkeit.

Leider ist es in unserer heutigen Zeit immer wenigéglich, sich die Zeit und Ruhe zu
nehmen, um einmal genauer in sich zu gehen.

Gute Ansatze dazu bieten das Erlernen von Entspastechniken widutogenes Training,
Progressive Muskelentspannung nach Jacobson, Entspaungstraining mit Musik,

Yoga, Feldenkrais-Methode und Meditation Diese Methoden helfen lhnen nicht nur, sich
seelisch zu entspannen, sondern sind gleichzaitigp@nnungsubungen fur die Muskulatur
und Atemtraining.

Beispielhaft stelle ich Ihnen hier einige Tipps zur,Blitzentspannung* vor.

Sie wissen nicht, wo lhnen der Kopf steht? Danesshdchste Zeit fur kurze Ruhepausen.
Schon zehn Minuten reichen fur eine optimale Emtspag, die wirklich jeder in seinen
Alltag einbauen kann. Hier sind acht verbluffendfache Methoden, die wirklich
funktionieren:

Blitz-Relaxen im Buro

Der Stress sitzt Innen buchstablich im Nacken.l&B&tz-Entspannung im Buro oder zu

hause:

* Unterarme auf den Schreitisch, Kopf darauf legeshnuhig atmen (5 Minuten) — das
dehnt die Nackenpartie und fordert die Konzentratio

Der Sitz-Spaziergang

Total mude — aber Sie kdnnen lhren Platz nichtagsegn? Da hilft ein Tennisball.

* Schuhe ausziehen, hinsetzen und den Ball finf Mmunter den Ful3sohlen hin- und
herrollen. Da sich fur alle Kérperbereiche Reflexaio unterm Fuld befinden, wirkt die
Ubung wie eine Ganzkdérpermassage.

Stress wegatmen

Wer gestresst ist, atmet meist hastig und danstfalDas Gehirn bekommt zu wenig

Sauerstoff — und das macht mude. Neue Erkenntsis@uSauerstofftherapie:

* 15mal pro Minute atmen — das entstresst sofort. @dhselnd rechtes und linkes
Nasenloch zuhalten. Die Atmung wird automatiscfetiend der Koérper fullt Energie auf.

Abtauchen und Abschalten

Geheimtipp aus Indien:

+ Ein Bad mit 5 Tropfen Kardamom-Ol und 2 EL Salztraibt schlechte Laune. Das
warme Wasser entkrampft die Muskeln und entspaemiidrven. Zusatzplus: Kardamom
steigert die Lust.

Bewegung senkt Stress
Bewegung ist der einfachste Stresskiller.
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» Schnelles Gehen (taglich 15 Minuten) senkt dendplegel des Stresshormons Cortisol —
und fordert zugleich die Bildung des Gliickshorm8esotonin.

Der Wangen-Trick

Nervositat baut sich blitzschnell mit dem Wangerek ab:

» Zeigefinger eine Minute lang unterhalb der Augehdi@ WWangenknochen pressen.
Mehrmals wiederholen. Effekt: stark beruhigend.

Sanftes Druckmittel

Sie wollen Frust ablassen? Korpertherapeuten engofeimen Reisball (z. B. von Origins,

ca. 10 €):

* In Stresssituationen in die Hand nehmen und kréftefen — das entscharft angestaute
Aggressionen.

Anti-Stress auf’s Brot

Studien zeigen: Magnesium ist die beste Stresslerefteckt in Niissen und Bananen.

* Anti-Stress-Brot: Pinienkerne und Mandeln rdsteit. 8¢hnittlauch purieren, wirzen und
auf’s Brot streuen.

Ausfuhrliche Informationen tber daatura pro vita Entspannungsprogrammfinden auf
unserer Internetseiteww.naturaprovita.deinter denmatura pro vita

Gesundheitsprogramm Dort finden Sie viele Hintergrundinformationemz@Thema
regelmaliige Stressabbau und Entspannung. Wenm 8iesen Informationen interessiert
sind, aber keinen Internetzugang haben, schickenr®& bitte einen an Sie adressierten und
mit 1,55 € frankierten DIN A5-Briefumschlag. Siénalten diese wertvollen Informationen
dann per Post von uns.
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3. Ihre persodnlichen Erndhrungsgewohnheiten

Bei Ihren Ernahrungsgewohnheiten besteht die Gefialer Unterversorgung mit
* Wasser (Sie trinken zu wenig)
» entgiftenden Bioaktivstoffen (Bitterstoffen) wieR. Citraten
* den Vitaminen C, E, B1, B2, Niacin (B3), Panthot@umre (B5), B6, Biotin (B8),
Folsaure (B9), B12 un@-Carotin
» sekundaren Pflanzenstoffen (Phytaminen)
* den Mineralstoffen Kalium, Magnesium und Calcium
* den lebenswichtigen Spurenelementen Selen, Zimk,Eisen und Silicium
* ungesattigten Fettsauren (pflanzlichen Fetten)
» Ballaststoffen.

Eine detaillierte Darstellung der Funktionen, Wigen, Symptome von
Mangelerscheinungen und besten Nahrungsquellen dféjenigen Nahr-, Vital- und
Bioaktivstoffe, fur die bei Ihnen die Gefahr eingnterversorgung besteht, finden Sie im
Anhang zu diesem Schreiben.

AulBerdem ist lhre Ernahrung sehr fett- und sallreind leistet einer chronischen
Ubersauerung (Belastung mit Saureschlacken) uner eBymbiosestorung des Darmes
Vorschub.

Eine fettreiche Ernahrung erhéht das Risiko fir Eiestehung von Ubergewicht sowie Herz-
Kreislauf-Erkrankungen wie zum Beispiel Arterierkadkung, Herzinfarkt und Schlaganfall.
Die Fette werden als Triglyceride bezeichnet umd sius dem Grundgertst Glycerin und drei
Fettsduren aufgebaut. Je nachdem, ob zwischen daterstoffatomen der Fettsauren nur
Einfach- oder zum Teil auch Mehrfachbindungen Itestie spricht man vogesattigten (nur
Einfachbindungen), einfach ungesattigten (eine Meliachbindung) oder mehrfach
ungesattigten Fettsduren (mindestens zwei Mehrfaciidungen). Der menschliche
Organismus kann sowohl Glycerin als auch die meigtettsauren selbst aufbauen. Die
mehrfach ungesattigten Fettsaurenkann unser Koérper jedoch nicht oder nicht in
ausreichender Menge bildenSie sind lebensnotwendige Fettsauren, die witégish mit der
Nahrung zufiihren missen.

Die Fette mit gesattigten Fettsaurendie Uberwiegend in tierischen Nahrungsmitteleigeh,
Wurst, Schmalz, Butter, Kése) vorkommen, sind fiseien Korper in erster Linie Brennstoff
bzw. Kalorientrager. Aus Fett bildet unser Korpg hal so viel Kalorien wie aus der gleichen
Menge Eiweil3 oder Kohlenhydrate. Der Anteil dert&-@hit gesattigten Fettsduren in unserer
taglichen Nahrung ist bei vielen Menschen zu h@iks ist die Hauptursache fir das so weit
verbreitete Ubergewicht. Nahrungsfett, das nichtoraant wird, speichert der Korper als
Depotfett.

Fette mit gesattigten Fettsauren sind “"Fettmacher'. Sie foérdern zudem die
Arterienverkalkung (Arteriosklerose) unaérhdhen dadurcbas Risiko fur Herzinfarkt und
Schlaganfall

Die lebensnotwendigen einfach und mehrfach ungesijten Fettsduren kommen
hauptsachlich in pflanzlichen Olen, aber auch ineMsfischen vor. Sie sind an wichtigen
Stoffwechselvorgdngen und am Aufbau von hochwirlksanBotenstoffen und Hormonen
beteiligt. Die in pflanzlichen Olen enthaltenen miath ungesattigten Fettsauren wie Linol- und
Linolensaurekonnen Entziindungen dampfen, senken den Cholestespiegel des Blutes
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und vermindern daher das Risiko fir Arterienverkalkung, Herzinfarkt, Schlaganfall und
Durchblutungsstorungen Die Fette mit ungesattigten Fettsauren sind fisete Gesundheit
von grof3er Bedeutung. Man kann sie deshalliGésundheitswéachter" bezeichnen, obwohl
ein Zuviel an Fetten mit ungesattigten Fettsauedlsssserstandlich auch "dick" macht.

Das Fett in unserer Nahrung ist nicht nur als Katdieferant, sondern auch als Tragersubstanz
erforderlich, damit wir die fettldslichen Vitamig D, E und K tberhaupt aufnehmen koénnen.
Fir einen Erwachsenen sind 60 bis 70 g Fett pro Tagllig ausreichend.Mit den heute
Ublichen Ernahrungsgewohnheiten nehmen wir aberalem durch die versteckten Fette in
Fleisch, Wurst, Kase und Sufdwaren, taglich etwabl8040 g Fett auf.

Der Anteil der Fette mit gesattigten Fettsduren@asamtfett unserer taglichen Nahrung sollte
idealerweise nicht mehr als ein Drittel betrageblidherweise machen die tierischen Fette aber
mehr als die Halfte unseres Nahrungsfettes ausF&tie mit einfach ungesattigten Fettsduren
sollten ebenso etwa ein Drittel des Nahrungsfdtiden. Das letzte Drittel Nahrungsfett sollte
aus Fetten mit mehrfach ungeséttigten Fettsaursteten. Gerade die Fette mit den mehrfach
ungesattigten Fettsauren, die fur eine Reihe letieh8ger Funktionen notwendig sind, werden
in unserer taglichen Erndhrung aber haufig gemédlish vernachlassigt.

Neben den eigentlichen Fetten gibt es auch fetttenlStoffe. Dazu zahlt unter anderem das
Cholesterin. Cholesterin ist nicht nur etwas “Schlechtes”.igsfiir unseren Korper ein sehr
wichtiger Grundstoff. Cholesterin dient zum Aufbaon Zellhtllen und Gallenséduren sowie
einigen Hormonen. Es ist Bestandteil von sogenanhipoproteinen, die kdrpereigene
Botenstoffe, Hormone und Medikamente binden. Duttisere Ernahrungsgewohnheiten
nehmen wir tglich etwa 500 bis 600 mg Cholestawiin Ernahrungswissenschatftler empfehlen,
nach Mdglichkeit nicht mehr als 300 mg Cholestenm Tag zu sich zu nehmen, das entspricht
etwa einem Huhnerei. Zu hohe Cholesterinspiegdlumhfiihren zur Arterienverkalkung. Auch
bei einer vollig cholesterinfreien Erndhrung isthtimit Mangelerscheinungen zu rechnen, denn
unsere Leber ist in der Lage, ausreichend Cholestelbst zu bilden.

Eine wichtige Ursache fur erhohte Cholesterinwent@®lut ist die Zufuhr von zuviel Fetten mit
gesattigten Fettséduren, die Uberwiegend in tiezisdtahrungsmitteln, wie zum Beispiel Fleisch
und Wurst, enthalten sind.

Der Fettanteil der taglichen Nahrungskalorien sol6 bis 30% das entspricht etwa 60-70 g
Fett, nicht Uberschreiten.

Gute Quellen fur Fette mit ungesattigten Fettsauserd Pflanzen- und Diatmargarine,
Pflanzendle (Olivendl, Disteldl, Leindl, Maiskeim@onnenblumendl) und Nusse. Aber auch
Seefische wie Hering, Lachs, Makrele und Dorschgd seich an so genannten Omega-3-
Fettsduren, die sich gunstig auf den Blutfettspiegel die Fliel3eigenschaften des Blutes
auswirken. Wichtig zu wissen ist, dass Kokosfe#ts thdufig zum Braten verwendet wird,
ungehartet ist und nur aus gesattigten Fettsawstelt. Es ist deshalb, genau wie tierisches
Fett, nur aul3erst sparsam zu gebrauchen.

Eine salzreiche Kost begunstigt die EntwicklungesiBluthochdrucks und erhéht dadurch das
Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie Arterien verkalkung, Herzinfarkt,
Schlaganfall und allgemeine DurchblutungsstérungenDeshalb gilt: Schrénken Sie den
Gebrauch von Kochsalz auf das Notwendigste ein!srédicghende Mengen von verstecktem
Kochsalz werden durch den Verzehr von Wurst, Kasischerzeugnissen und Brot
aufgenommen. Seien Sie sehr zurtckhaltend mitgssizKnabbereienErsetzen Sie das
Kochsalz durch frische Krauter und andere Gewirze Als Salzersatz kbnnen Sie auch mit
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vegetarischer Gemusebrihe wirzen. Verwenden Sien wWberhaupt, zur Vorbeugung eines
Jodmangels nyodiertes Speisesalz

Bei lhren Erndhrungsgewohnheiten besteht die Gefahr einer allgemeinen
Stoffwechselibersduerung, das heildt einer Storunghiles Séure-Basen-HaushaltesDas
Saure-Basen-Gleichgewicht unserer Korperzellerirst sehr wichtige Voraussetzung fur den
optimalen und harmonischen Ablauf aller Lebenshanen. Alle Stoffwechsel- und
Abwehrprozesse unseres Korpers haben einen retatgen Bereich des Saure-Basen-
Gleichgewichtes (sogenannter pH-Bereich), in denmst voller Kapazitat ablaufen.
Das menschliche Blut hat einen pH-Normalwert va36/his 7,44. Der Mensch ist also ein
"basisches Wesen". Jenseits der Extrem-pH-Wertés@8r) und 7,7 (basisch) ist ein Leben
nicht mehr moglich. Aber auch kleinere Abweichungeom optimalen S&ure-Basen-
Gleichgewicht fuhren zu Stoérungen vieler Stoffwethaund Immunvorgange. Auf diese
Weise wird der Grundstein fir viele chronische Bnkungen gelegt. Aber auch bei der
vorzeitigen Alterung von Haut, Haaren und Nagehaéit man haufig eine Ubersauerung des
Korpers, welche die Selbstheilungskrafte behindgime allgemeine Ubersauerung erhoht
leider auch das Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrangan wie Arterienverkalkung, Herzinfarkt
und Schlaganfall, fur Erkrankungen der Leber sofiireStorungen der Darmfunktion. Die
Hauptursachen fir eine allgemeine Ubersauerungisiddr Ernahrung zu finden:

* Viel zu geringer Verzehr von frischem Obst, Gemigad Salat — um den

Saurelberschuss unserer Nahrung auszugleicheremigstéaglich etwa 1.000 g essen
* Viel zu grof3er umfangreicher von Fleisch, Wurst Hiage
» falsche Zubereitung der Mahlzeiten wie z. B. Kocheachalter Kartoffeln anstelle von
Pellkartoffeln

» hastiges, zu wenig genussvolles Essen

» haufige Mahlzeiten oder SuRigkeiten bzw. Knabbarara spaten Abend

* zu geringe Flussigkeitszufuhr, d.h. weniger alst@rltaglich

* Konsum von Genussgiften wie Alkohol (vor allem Bi€ola und Tabak

Eine Ubersauerung wirkt sich in jeder Zelle undeidem Organ des Korpers negativ aus. Die
FlieReigenschaften des Blutes werden durch einaséberung wesentlich verschlechtert. Es
kann zu Durchblutungsstérungen in den feinen Gékdbmitten aller Organe kommen. Dariiber
hinaus lagern sich die Saureschlacken im Bindegewebder Verbindung zwischen
BlutgefalRen und Zellen — ab und verstopfen es. tgngellen werden dadurch nicht mehr
ausreichend mit Sauerstoff und Nahrstoffen versokgtierdem ersticken unsere Zellen in
ihren eigenen Stoffwechselabfallen, die nicht méber das Bindegewebe entsorgt werden
kbnnen.
In der Folge einer Ubersauerung kann es deshaibdass

» die Haut vorzeitig altert.

* Anzeichen einer Cellulitis bestehen.

* die Haare stumpf und spréde wirken und die Finggghlrichig sind.

* man trotz bewusster Ernédhrung nicht abnimmt.

* man sich verspannt, mide und schlapp fuhlt.

* man haufig schlecht schlaft.

» das sexuelle Interesse deutlich abnimmt.

» Beschwerden auftreten, fur die der Arzt keine Unsdtden kann.
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Doch nicht nur das: Bei einer Ubersduerung werdasisbhe Salze (Calciumcarbonat) aus
dem Knochen herausgelost. Die Carbonate neutralisiend entgiften die S&ureschlacken,
das herausgeloste Calcium wird Uber den Urin acbgegen. Dadurch wird der Knochen
geschwacht — es entsteht eine Knochenentkalkurtg¢@srose).

Durch lhre Ernahrungsgewohnheiten besteht die Gefaheiner Symbiosestdrung lhres
Darmes. Uberall in unserer Umwelt begegnen wir Mikroben K@aen, Viren, Pilzen). Der
menschliche Korper selbst ist besiedelt von Mikganismen, die auf seiner Haut und auf
seinen Schleimhauten komplizierte und untersclukdiiusammengesetzte ,Gesellschaften®
bilden.

Eine unserer eindrucklichsten und unmittelbarstegegnungen mit der bakteriellen Au3enwelt
findet ausgerechnet in unserem Inneren statt - armmD Nirgendwo sonst ist das Mit- und
Gegeneinander zwischen Mensch und Mikrobe so atdgjepvie auf unseren inneren
Oberflachen im Verdauungstrakt. Allein die Obetfiéales Diinndarms betragt etwa 300 m
Diese riesige Oberflache ist besiedelt von eineel2zhl von Mikroorganismen, die die
Schleimhdute wie ein Rasen im Garten UberzieheserJder einzelnen Bereiche unseres
Verdauungstraktes ist besiedelt von einer jewgiézifischen Flora von Mikroben. Im unteren
Dinndarm und im Dickdarm siedeln insgesamt etw& kg 1d* (100.000.000.000.000 =
100.000 Milliarden) Bakterien. Dies ist eine unvelibare Anzahl, die etwa 10 bis 100mal
grof3er ist als die aller menschlichen Kérperzellzas Gesamtgewicht der Bakterien in unserem
Darm betragt etwa 2 bis 3 kg, wobei man im Dickdatma 500 verschiedene Bakterienarten
findet.

Unser Darm ist ein wichtiges Organ des Immunsystems

In der Entwicklungsgeschichte war die Grundlage di& Existenz und den Fortbestand der
Vielzeller die Bildung eines Immunsystems, dasenldage ist, zwischen eigenen und fremden
Zellen zu unterscheiden. Daher stand in der Entumgkdes Immunsystems der Wirbeltiere die
Darmschleimhaut mit ihrem standigen Kontakt zu f8tofus der Umwelt und naturlich auch zu
Mikroorganismen am Anfang: Der Darm war damit dieej¢ des Immunsystems.

Tatsachlich sind etwa 70% des gesamten Immungewsb&&rdauungstrakt zu finden. Der
gesunde Wirtsorganismus setzt sich stdndig miesenikrobiellen Umgebung auseinander und
befindet sich mit ihr in einem Gleichgewichtszustabie bakterielle Besiedlung des Darmes ist
fur Vielzeller wie den Menschen absolut lebensnatiigg Die Mikroorganismen helfen nicht
nur bei einer Vielzahl von Verdauungsvorgangen samdiihren auch zu einem Training des
Immunsystems. Die Bakterien sind dabei praktisehSgiarringspartner fir unser Immunsystem,
an denen es sich die Krallen schérft.

Bei keimfrei aufgezogenen Tieren ist das Immunsgyste Darm praktisch nicht vorhanden. Bei
einem Kontakt mit banalen Krankheitserregern stersie daher innerhalb kurzer Zeit. Die
Besiedlung des Darmes stellt aul3erdem selbst geerssen Schutz vor Infektionen dar. An
den Oberflachen der Darmzellen befinden sich Batterzeptoren, die man sich als "Andock-
Stellen" vorstellen kann. Sind diese "Andock-Stellenit unschéadlichen Bakterien besetzt,
konnen Krankheitserreger nicht bis zu den Darmzeltedringen.

Der Mensch und die Mikroben bilden eine Lebensgasohiaft zum gegenseitigen Nutzen, die
normalerweise in einem ausgewogenen Gleichgewnchich selbst ruht. Man bezeichnet dies
als Symbiose. Jede Storung dieser Lebensgemeingchiafer natirlichen Umwelt kann dazu
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fuhren, dass die fein eingespielten Gleichgewigiterhalb des Gesamtsystems aus der Balance
geraten. Dies kann von der Umwelt, von der Mikrg@esellschaft oder vom Wirtsorganismus
ausgehen. In einem solchen Zustand ist zu beolgotiéess sich die Zusammensetzung der
Mikrobenflora verandert. Dies kann fur den Wirtsomgmus nachteilige Folgen haben, wenn
das Gleichgewicht innerhalb der Mikrobengeselldschab verschoben wird, dass
krankheitserregende Elemente die Oberhand gewirnetdiesem Fall spricht man von einer
parasitéaren Symbiose oder Dysbiose.

Wie kommt es zu einer Symbiosestorung im Darm?

Ursachen dieser Symbiosestdrung liegen vor allendan heutigen Erndhrung mit zuviel
raffiniertem Zucker und WeiBmehl, aber auch zu¥igisch und tierischem Fett. Vor allem
diese Nahrungsmittel leisten einer Besiedlung desmes mit krankheitserregenden und
giftbildenden Mikroben, vor allem Pilzen, Vorschitinzu kommen Umwelteinflisse und vor
allem auch Antibiotika- und andere Medikamentengiimnen, die die gesunde Darmflora
schadigen konnen und dadurch die "Andock-Stellesr” Diarmzellen fir krankheitserregende
und giftbildende Mikroben freimachen. Es konnen mdanele chronische Erkrankungen
entstehen, die nicht unmittelbar zu Beschwerde®amm fliihren miussen. Meist treten hier nur
Blahungen, leichte Verstopfung oder Unvertraglichen Alkohol auf.

Welche Beschwerden kann eine Darmdysbiose verursaatf?

Die Beschwerden in anderen Korperregionen sind gdagevielfaltig und reichen von
asthmatischen Beschwerden Uber Allergien, chroaisdnfektneigung, unerklarliche
Gewichtsverluste, Schweil3ausbriiche und Fieberschidi® hin zu chronischen
Schmerzzustanden, Sensibilitatsstérungen und Eyen Auffalligkeiten, die haufig durch
Pilzgifte verursacht werden. AufRerdem kommt es &i@er Symbiosestorung auch zu
Garungsprozessen und zur Behinderung der AufnalomeNahrstoffen im Darm. Deshalb
liegen neben einer Dysbiose haufig auch eine abgsen Ubersiuerung und ein
Vitalstoffmangel vor, die sich zuséatzlich negatif die Beschwerdesymptomatik auswirken.

4. Ihre personlichen Gesundheitsstorungen

Die von lhnen angegebenen Stérungen lhres Wohliefism konnen maoglicherweise durch
eine Unterversorgung mit

» entgiftenden Bioaktivstoffen (Bitterstoffen) wieR. Citraten

* den Vitaminen C, E, B1, B2, Niacin (B3), Pathothi@ne (B5), B6, Biotin (B8),

Folsaure (B9), B12 ung-Carotin

* den Mineralstoffen Kalium, Magnesium und Calcium

* den lebensnotwendigen Spurenelementen Zink, Selsen und Silicium

* ungesattigten Fettsauren (pflanzlichen Fetten)

» Ballaststoffen
bedingt sein. Eine detaillierte Darstellung der Igiomen, Wirkungen, Symptome von
Mangelerscheinungen und besten Nahrungsquellen dféjenigen Nahr-, Vital- und
Bioaktivstoffe, fur die bei Ihnen die Gefahr eingnterversorgung besteht, finden Sie im
Anhang zu diesem Schreiben.
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Dartber hinaus legen die Storungen lhres Wohlbefisdauch den Verdacht auf eine
mogliche chronische Ubersauerung (Belastung mit re3&hlacken) und eine
Symbiosestoérung des Darmes nahe.

Empfehlungen zur Veranderung lhrer Erndhrungsgewoleiten und zur
Verminderung lhrer persdnlichen Gesundheitsrisiken

Streben Sie eine ausgewogene, vollwertige Erndhruran. Die folgenden Empfehlungen
geben lhnen dazu eine gute Anleitung. Bevorzugers8iche Lebensmittel, die reich an den
Vitalstoffen sind, fur die bei lhnen die Gefahr @inJnterversorgung bzw. eines Mangels
besteht. Sie sind unter “gute Quellen” bei der Besibung der einzelnen Vitalstoffe im
Anhang zu diesem Schreiben aufgeflhrt.
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Empfehlungen flr ausgewogene, vollwertige Mahlzeite

Sattmacher

Reis: Vollkornreis, Naturreis, Parboiled Reis (Uncle B&n

(Vollkorn-)Brot: Das Brot ist die Hauptmabhlzeit!
Lieber weniger und vor allem fettarmer Belag.
Wurst und Ké&se sinflrotbelag!

Brot ist keine Wurst- oder K&se-Unterlegscheibe!

Vollkornflocken (Musli): Ideal. Misli kann durch Nisse und
Kerne einen hohen Fett- und Kalorienanteil habg
dann mit Haferflocken ,verdiinnen”.

Nudeln  (Vollkornnudeln,  Hartweizengries-Nudeln  nach
italienischem Originalrezept ohne Ei):
Satt essen mit fettarmer SoRRe (z.B. Tomatensai?
wenig Ol) oder fettarm zubereitetem Gemiise.

Kartoffeln: Salz- oder besser noch Pellkartoffeln. Fettarmes
Kartoffelpiree, fettarme Knddel. Bratkartoffelndu
Pommes frites nur, wenn mit ganz wenig Fett
Zubereitet (am besten im Backofen).

Hulsenfrichte: Erbsen, Linsen, Bohnen als Eintopf oder Plree
Gemiuse und SalateSoviel Sie mdgen, aber mit nicht mehr als 1

Pflanzendl zubereitet, roh oder getiins
Obst: Soviel Sie mdgen, aber eher als Nachtisch.

Beilagen

Milchprodukte: Fettarme Milch (1,5% Fett), fettarmer Quark (bi
20% Fetti. Tr.), fettarmer Joghurt (0,1% oder 156ft), fettarme
Dickmilch (1,5% Fett), fettarmer Kefir (1,5% FetButtermilch,
Molke. Kéase: Fettarm (bis 30% Fett i. Tr. Bzw. 15% Fett abgplut
max. 60 g pro Mahlzeit

Fisch: Kein Hering, Makrele oder Lachs, sondern hellefiSelee
mit wenig Fett (Seelachs, Kabeljau, Dorsch, Scholsev.).

Fleisch: Mager und wenig (max. 150 g pro Portion, max.rdegi
pro Woche Fleisch und/oder Geflugel).

Geflugel: Hahnchen und Pute ohne Haut (max. 150 g pro Portid
max. dreimal pro Woche Fleisch und/oder Geflligel)

Wourst: Mager und wenig (max. 50 g pro Mahlzeit, max. nhadipro
Woche)

.,

em

0g

172

Zum Verfeinern

(mit Vorsicht)

Fette und Ole:Wenn, dann pflanzlich (z. B. Sonnenblumen-,
Oliven-, Distel6l), 8-10 g pro Tag sind lebensnatdig. Keine
geharteten Fette wie in vielen (Halbfett-) Margarin

Zucker: Wenig und wenn, dann als Nachtisch. Zucker peitdeh
Insulinspiegel in die Hohe und blockiert dadurcé di
Fettverbrennung!

Alkohol: Hemmt die Fettverbrennung: deswegen wenig und

verdunnt z. B. als Weinschorle oder Radler (Alstsser).
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Ihre Ernahrung ist sehr fettreich. Reduzieren 8te den Fettgehalt lhrer Nahrung.

Tipps und Informationen zum Fettsparen

Fett einsparen kann man sehr oft schon durch sdtiratie Alternativen:

Fettreiches Lebensmittel

Fettarmere Alternative

Pommes frites, Bratkartoffeln (in viel Fett
gebraten), Kroketten, Herzoginkartoffeln,
Kartoffelgratin

Pellkartoffeln, Salzkartoffeln, Bratkartoffeln im
Backofen zubereitet, Pommes frites im Backof
zubereitet

1)
>

Butter, Margarine

Halbfettbutter, Halbfettmargarine, Brunch®,
Schmelz- und Kochkéase bis 30% F.i.Tr.,
Magerquark, Speisequark bis 20% F.i.Tr.,
Huttenkdse 20% F.i.Tr. (bis Halbfettstufe),
Tomatenmark, Tomatenketchup, Senf,
pflanzlicher Brotaufstrich (aul3er pflanzliches
Schmalz!)

Fettreiche Wurst (z.B. Salami, Mettwurst,
Leberwurst)

Gekochter Schinken, Lachsschinken, Kassele
magere Braten, Corned Beef, fettreduzierte W

Lrst

Bratwurst, Bockwurst usw.

Geflugelbratwurst

Milch, Joghurt, Dickmilch, Kefir 3,5% Fett

Milch, Joghurt, Dickmilch 1,5% oder 0,1% Fett

Speisequark 40% Fett i.Tr.

Speisequark Magerstufe (wird durch Aufschlag
mit etwas Mineralwasser locker und cremig),
Speisequark bis maximal 20% F.i.Tr. (bis
Halbfettstufe)

jen

Schlagsahne, Créme fraiche, Schmand

Saure Sahne bis 10% Fett, Joghurt 3,5% Fett

Mayonnaise

fettreduzierte Mayonnaise, Buttermilch-, Essigt

Ol-, Joghurtdressings

Kekse, Butterkekse, Kekse mit Schokolade

Knuspegsta, Obst, Fruchtgummi

Schokolade/Schokoladenriegel

Harte Lakritze, Fhumhibons, Gummibéarchen

Kartoffelchips, gesalzene Nisse

Salzstangen oder —brezeln, Reisgebéack, knac
Gemiusesticke mit Quarkdip, gebackene Chip

ge

"2}

Kase mit mehr als 30% F.i.Tr.

Kasesorten mit hochstens 30% F.i.Tr. (maximal

17% Fett absolut), Schmelzkéase/ Kochkase bi
30% F.i.Tr., Sauermilchkase (Harzer, Mainzer

L

»]

Olmiitzer Quargel, Bauernhandkéase)
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Ihre Ernahrung ist sehr salzreich. Reduzieren e tben Salzgehalt Ihrer Nahrung.

So kénnen Sie Ihren Kochsalzverbrauch verringern:
* Meiden Sie salzreiche, vor allem gerduchertegapibkelte Nahrungsmittel.
» Salzen Sie die Gerichte erst am Ende der Zubargit
» Salzen Sie Konservengemiuse und Fertigprodukite niséatzlich.
» Stellen Sie keinen Salzstreuer auf den Tisch. dd&smatische Nachsalzen der Speisen,
ohne vorher zu kosten, ist eine schlechte Angewahnh

Achten Sie bitte auch auf einen niedrigen Nitratgehlt der Nahrung. Die Nitrate werden in
unserem Korper in krebserregende Nitrosamine umgewadelt.

» Essen Sie nur gut ausgereifte, saisongerechégeSahd Gemuse heimischer Herkunft.
Bevorzugen Sie Freilandsalate und -gemise. Instespmei Kopfsalat sollten Sie auf
saisongerechten Verzehr achten, das heil3t erstit April. Im Winter sollten Sie
Kopfsalat meiden, da er besonders nitratreichuistl statt dessen Chicoree, Endivien
und Kresse bevorzugen.

» Achten Sie auf eine schonende Zubereitung fris8atate. Machen Sie Salatsol3e mit
Zitronensaft an, denn das Vitamin C wirkt als "Blillremse”.

» Schneiden Sie Blattrippen, Strunk und Deckbléadbr Bei Spinat sollten Sie die
Blattstiele entfernen und das Kochwasser weggie8pimat sollten Sie nicht wieder
aufwarmen.

» Verarbeiten Sie TiefkUhlprodukte sofort nach d&mftauen.

» Lagern Sie Reste von Mahlzeiten stets im Kuhtsthr Reste von Spinatgerichten und
angemachten Salaten sollten Sie wegwerfen.

* Verzichten Sie auf gepdkelte und gerducherte INgjsmittel.

Trinken

Unser Kdrper verliert taglich etwa 1,5 bis 2 Lidssigkeit. Diese Menge missen wir jeden
Tag wieder ersetzen. Deshalb ist es ratsam, tagliobdestens 2 Liter Flussigkeit zu trinken.
Wahlen Sie dafir bitte vor allem kalorienfreie Gelte wie z. B. Mineralwasser, ungestifdten
Krautertee, Kaffee und schwarzen Tee. Trinken Bie Kaffee und schwarzen Tee nicht in
zu grol3en Mengen, da sie mehr Wasser ausscheglsie ahit beim Trinken zufuhren.

Obst- und Gemusesafte — am besten frisch gepr@ssts-aus Fruchtsticken und Milch sind
als Bestandsteil der normalen Mahlzeiten mogliotd aber keine ,,Durstloscher” fur
zwischendurch.

Noch ein Tipp:

Trinken Sie vor einer Mahlzeit und bei HeiBhungaken ein bis zwei Glaser
Mineralwasser. Hierdurch stellt sich ein vorzeitiggttigungsgefuhl ein.
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Empfehlungen zur Behandlung der allgemeinen Ubersiung

Eine Ubersauerung des Korpers ist kein plotzlideesgnis, sondern Folge eines uber Jahre
angesammelten taglichen Saurestaus. Deshalbasicesempfehlenswert, einer Ubersauerung
zunachst mit einer 12-Wochen-Intensivkur — datura pro vita BasenFormula Bioaktiv-

Kur - zu Leibe zu rucken. Aber auch danach ist diéddg Erganzung der Nahrung mit der
natura pro vita BasenFormula sehr empfehlenswert. Denn schlie3lich wollen wiragw
gesuinder leben, aber doch nicht gleich unser gabebsen umkrempeln. Wer schafft es
schon, 1.000 g Obst, Gemuse und Salat am Tag en®&ss

Eine Ubersauerung fihrt auBerdem zu einem staidhtrh Bedarf des Korpers an Vitalstoffen
wie den Vitaminen A, C, H}-Carotin und anderen sogenannten Carotinoiden\Vidaminen
des B-Komplexes sowie vieler Mineralstoffe und &patemente. Diese Vitalstoffe bendtigt der
Korper in groReren Mengen, um die durch die Ubensing entstandenen Zell- und
Gewebeschéaden schnell reparieren zu kdnnen.

Empfehlungen zur Behandlung der Symbiosestérung @Eames

Bitte konsultieren Sie dazu nach Mdglichkeit eirfgt fur Naturheilverfahren in der Nahe
Ihres Wohnortes, der Erfahrungen in der Diagnastit Behandlung von Symbiosestérungen
des Darmes hat. Zunachst muss mit Hilfe von Stuhld evtl. auch Blutuntersuchungen
geklart werden, ob bei Ihnen tatséchlich eine Sps#storung vorliegt. Sollte dies der Fall
sein, ist eineDiét, die den Pilzen und den anderen krankheitserregendd giftbildenden
Mikroben den Nahrboden im Darm entzieht, unabdingb&oraussetzung fir eine
erfolgreiche Behandlung einer Symbiosestorung. ePilzendtigen leicht verwertbare
Kohlenhydrate wie Zucker, da sie selbst nicht in loege sind, diese aus Kohlendioxid und
Wasser aufzubauen. Je reicher die Nahrung alsechtbaem und verstecktem Zucker ist,
desto bessere Lebensbedingungen finden die Pilze Darm vor. Eine
kohlenhydratreduzierte (zuckerfreie) und ballaststdfreiche Erndhrung entzieht den
schéadlichen Bakterien und Pilzen die optimalen Wadstumsbedingungen und regt die
Darmtatigkeit an. Diese mechanische Reinigung untettitzt die Beseitigung der
Bakterien- und Pilznester im Darm.

Zusatzlich muss jedoch meist eitedikament verordnet werden, das die Pilze im Darm
abtotet. Darmpilze sind sehr widerstandsfahig. Hisseitigung der Symbiosestorung ist
deshalb nur durch das Zusammenwirken von Diat unddikhment mdglich. Das
~Wiederaufforsten* der normalen Darmflora erfolgt der Regel mit einer so genannten
mikrobiologischen Therapie. Dabei werden dem Kogmrz gezielt normale Darmbakterien
zugefuhrt, die sich im Darm ansiedeln. Ein in deragbostik und Therapie von
Symbiosestérungen des Darmes erfahrener Arzt fliurNeilverfahren wird Sie zu allen
weiteren erforderlichen MaRnahmen ausfihrlich leerat

Die nachteiligen Folgen einer Symbiosestorung dasries auf den gesamten Organismus,
insbesondere der Vitalstoffmangel und die Stoffvgetibersduerung, kdnnen nur durch eine
Vitalstofferganzung und eine tiefgreifende Entséngr beseitigt werden. Hier ist
insbesondere die Durchfuhrung detura pro vita BasenFormula Bioaktiv-Kur dringend

zu empfehlen.
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Nahrungserganzungen sind heute fester Bestandteif Gesundheitsvorsorge

Unsere Lebensmittel sind nicht mehr das, was sierenal waren

Das Lebensmittelangebot in den hochentwickeltenudtrienationen ist ausgesprochen
reichhaltig und vielfaltig. Leider reicht eine aesggene, vollwertige Erndhrung allein
heutzutage aber nicht mehr aus, um eine optimaléalstbffzufuhr zu sichern.
Untersuchungen zeigen, dass sich Qualitat und Nahgfdichte vieler Lebensmittel in
den letzten Jahren dramatisch verschlechtert haberiJnsere Landwirtschaft hat mit ihrer
starken Uberdiingung die Boden ausgelaugt. Auch sdere Regen wascht wichtige
Mineralstoffe und Spurenelemente aus dem BodenctDuberziichtung, Uberdiingung
und kinstlich verédnderte Lebensbedingungenwachsen die Pflanzen immer schneller.
Daruiber hinaus werden Frichte in den sidlichen é&mdneistin unreifem Zustand
geerntet Wir wissen heute, dass Pflanzen der Vitamineierder letzten Reifungsphase den
grofdten Teil der Vitamine bilden und Mineralstoffewie Spurenelemente einlagern. Zu
diesem Zeitpunkt befinden sie sich jedoch beraifsdem Weg in unsere Supermaérkte. Die
Pflanzen haben also keine Zeit mehr, ausreichetaimie herzustellen sowie Mineralstoffe
und Spurenelemente aufzunehmdss ist deshalb auch nicht verwunderlich, dass
beispielsweise Brokkoli heute etwa ein Drittel wegier B-Carotin und nur noch halb
soviel Folsaure, ein Apfel sogar etwa 80% wenigéafitamin C enthalt als noch vor zehn
Jahren.

Auch unser Brot ist nicht mehr das, was es einmal a. Solange unser Brotgetreide
Uberwiegend aus den USA kam, war unsere Versorguitgvielen lebensnotwendigen
Spurenelementen, wie zum Beispiel Selen, gesichetzt wird unser Brot aus europaischem
Getreide gebacken, das auf armen, ausgelaugten nBédechst. Lebensnotwendige
Spurenelemente sind kaum noch enthalterin einigen Landern hat man das bereits erkannt
- beispielsweise wird in Finnland dem Dinger dasurSpelement Selen zugesetzt. In
Deutschland sind wir davon leider weit entfernt.

Zu unserer unzureichenden Vitalstoff-Versorgung trayen weiterhin bei:

» Industrielle Nahrungsmittelproduktion - Kunstdiingeestizide, Herbizide, Insektizide,
Massentierhaltung usw.

» Verarbeitete Nahrungsmittel - kiinstliche Konsemngs- und Farbstoffe, sonstige
Zusatzstoffe, Bestrahlung usw.

» VitamineinbulRen von Lebensmitteln durch lange Tparnisvege, Lagerzeiten, wie auch
durch Schélen, Erhitzen und zu langes Kochen

« Einseitige Ernahrungsgewohnheiten - Ubermaf an Eeteil und Zucker;
Diaten, Fastenkuren, Kantinenessen, zu wenig gs€bst und Gemuse, zu wenig Milch
und Milchprodukte usw.

» Beruflicher und emotionaler Strel3 - Doppelbelastdmgh Beruf und Haushalt

» Schlaf- und Bewegungsmangel

* Genussmittel wie Tabak, Alkohol, Kaffee, schwarkee
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* Fehl- und Mangelernahrung im Alter

* Naturliche Umweltfaktoren mit gesundheitsgefahrasmdPotential:
Die Belastung der Haut mit ultravioletter Strahlumgimt durch die Verminderung der
schitzenden Ozon-Schicht der Atmosphare und demdegismus immer weiter zu.
Die kosmische Hohenstrahlung fuhrt bei Flugzeugizesgen und Vielfliegern auf
Langstrecken zu einer &hnlichen Strahlenbelastuadpai Beschaftigten in
Kernkraftwerken.

* Umweltbelastungen durch Abgase, Ozon, ElektrosrRegtizide, Dioxine, Formaldehyd
(in Mobeln, Verkleidungen, Bodenbelagen, Tabakradextilien), Benzol (in Farben,
Lacken, Kleber, Autoabgasen), Schwermetalle (Q&ecksilber, Blei, Cadmium) usw.

Umweltbelastungen stellen eine besondere Gefahrdfér Gesundheit dar. So bilden
Schadstoffe in unserem Organismus grol3e Mengennaongeer freier Radikale, die zu
ausgedehnten Schaden der Zellen des Kdrpers fltiraren.

Bei den heute leider alltdglichen Umweltbelastungsoht der Gehalt unserer Lebensmittel
an den antioxidativen Vitaminen C, E ung-Carotin sowie den lebensnotwendigen
Spurenelementen Selen und Zink bei weitem nicht reals, um die freien Radikale
vollstandig zu neutralisieren. Sie verursachen absHellschaden und fuhren letztlich zu
chronischen Erkrankungen. Eine Erganzung unserehrudg mit diesen wichtigen

Vitalstoffen ist daher unumgéanglich.

Die Vitamine des B-Komplexeshaben wichtige Funktionen irmmunsystem und im
Stoffwechsel von Eiweil3, Aminosauren, Fetten und Kdenhydraten, d. h. sie steuern den
Energie- und denBaustoffwechsel der Zellen. Eine ausreichende Versorgung mit den
Vitaminen des B-Komplexes ist deshalb erforderlidamit die Zellen des Organismus ihre
Aufgaben erfullen und sich regenerieren konri&ne optimale Aufnahme von Vitaminen
des B-Komplexes ist besonders wichtig, wenn die Za&h fortwahrenden Angriffen von
freien Radikalen ausgesetzt sind und standig Schadeeparieren missen.Die Vitamine
des B-Komplexes sind daher daeale Erganzungzu den antioxidativen Vitaminen C, E
und B-Carotin sowie den lebensnotwendigen Spurenelemégéen und Zink.

Unser Bedarf an Vital- und Bioaktivstoffen ist nochder gleiche wie in der Steinzeit
Ubersehen wird haufig dariiber hinaus, dass unséfw@thsel genetisch noch immer an die
Erndhrungsgewohnheiten des Sammlers und JégersStdarzeit angepasst istnsere
Erbanlagen haben sich in den letzten 50.000 Jahrdiaum verandert und sind fir eine
Ernahrung geschaffen, wie sie Uber etwa 4,5 Millioen Jahre Menschheitsentwicklung
Bestand hatte. Seit der technischen Revolution vor 250 Jahren ingdesondere seit den
funfziger Jahren unseres Jahrhunderts hat sichrairSméhrung durch den steigenden
Wohlstand jedoch radikal gewanddMer Steinzeitmensch hat beispielsweise etwa zehnmal
mehr Vitamin E, achtmal mehr Vitamin C, finfmal mehr Vitamine des B-Komplexes
und viermal mehr Selen mit seiner Nahrung zu sich@hommen als wir heute.
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Nahr-, Vital- bzw. Bioaktivstoff

Steinzeitmensch

vor ca. 20.000 Jahren

Européer heute

Energiebedarf ca. 5.000 — 6.000 kcal 2.200 — 2.500 kcal
Protein (Eiweil3) als Anteil an den

taglichen Gesamt-kcal 30 — 35% 15 - 20%

Fett als Anteil an den taglichen

Gesamt-kcal 20 — 25% 35— 40%
Mehrfach ungesattigte Fettsduren

als Anteil am taglichen Gesamtfet ca. 60% 10 - 20%
Kohlenhydrate (Zuckerstoffe) als

Anteil an den taglichen Gesamt- 50 - 60% 35 -45%

kcal

Zucker als Anteil an den taglichen

Gesamt-kcal 0—-2% 15 — 20%
Vitamin C 450 — 500 mg 60 — 80 mg
Vitamin E 100 — 120 mg 10-12 mg
Calcium > 1.500 mg 600 — 800 mg
Selen (lebensnotwendiges

Spurenelement) 300 — 400 ug 30-40 ug
Ballaststoffe >100 g 15-20¢g
Saure-Basen-Verhaltnis der neutral bis 80 mEq 60 — 80 mEq
taglichen Nahrung Basenuberschuss Saurelberschuss

Trotz der in unserer Gesellschaft weit verbreitditserernahrung erhalt unser Organismus
durch die Nahrung also nur noch einen Bruchteil \d¢éalstoffe, die er eigentlich bendtigt.
Anpassungen der Erbanlagen an veradnderte Umwadlidpenijen, zu denen auch die
Ernahrungsgewohnheiten zahlen, vollziehen sich abent in Jahrzehnten, sondern in
Jahrzehntausenden und Jahrmillionen.

Unser Korper ist in den 4,5 Millionen Jahren Mersatsentwicklung an eine erheblich
hohere Nahrstoff- und Vitalstoffzufuhr gewodhnt. \@ag unseres deutlich geringeren
Kalorienbedarfs und der sich standig verschlechtmrQualitat unserer Lebensmittel kénnen
wir unseren Vitalstoffbedarf mit der taglichen Kadiein nicht mehr decken.

Umfangreiche wissenschaftliche Studien zeigen daheuch, dass eine Erganzung der
taglichen Ernahrung mit entgiftenden Bioaktivstoffen (Citraten) und den antioxidativen
Vitaminen C und E sowie B-Carotin den Vitaminen des B-Komplexes sowie den
lebensnotwendigen Spurenelementen Selen eine gesiueitsfordernde Wirkung besitzt.
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Da kaum jemand wirklich weil3, ob seine tagliche séegung mit lebensnotwendigen Vital-
und Bioaktivstoffen tats&chlich ausreicht, empfehieh Ihnen aufgrund Ilhrer
Umweltbelastungen, allgemeinen Arbeits- und Lebedsigungen, Erndhrungsgewohnheiten
und vorhandenen Gesundheitsstérungen neben eisgewwogenen, fett- und salzreduzierten
Ernahrung die zusatzliche Einnahme folgender Najgergdnzungen:

natura pro vita BasenFormula Bioaktiv-Kur zur tiefgreifenden Entgiftung Ihres Korpers
von Umweltgiften und Stoffwechsel-Abféllen. Die &ilgliche Kuranleitung erhalten Sie bei
Bestellung der Bioaktiv-Kur.

Die natura pro vita BasenFormulaentgiftet Inren Korper mit hochpotenten pflanzliche
Bioaktivstoffen. Sie vereint dabei das Wissen deopaischen Naturheilkunde und der
traditionellen chinesischen Medizin. Schon Hipptesader griechische Urvater aller Arzte,
sagte vor 2.400 Jahren: ,Eure Lebensmittel sollere EHeilmittel sein.”

Die europaische Naturheilkunde empfiehlt zum Etegidie pflanzliche Rohkost-Ernéhrung.
Die traditionelle chinesische Medizin entgiftet dédrper mit bestimmten Frichten und
Krautern. Dazu gehdren beispielsweise: Bitterora@gapefruit, Zitronenschale, Chinabeere,
Rosenbléatter und Kostuswurzel. Die medizinisches€lmung hat jetzt das Geheimnis beider
Empfehlungen entschlisselt: Es ist die entgiftéMig&ung der Bitterstoffe.

Die Bitterstoffe haben in der Naturmedizin seitgam ihren festen Platz. Berihmt ist vor
allem der ,Schwedenbitter” nach Maria Treben. Ihirdveine wohltuende Wirkung bei nicht
weniger als 46 Gesundheitsstérungen und Krankheiigaschrieben. Dieser phantastische
Effekt ist nur durch die entgiftende Wirkung dettBistoffe zu erklaren.

Die medizinische Forschung hat jetzt bestatigteBstoffe wie die so genannten Citrate
entgiften alle Korperzellen tief greifend. Sie nadeeber und Nieren an, Gifte und
Stoffwechsel-Abfalle unschadlich zu machen und asiszeiden. Die BasenFormula entgiftet
Ihren Korper deshalb mit den Bitterstoffen (Citrgtaus 1 kg Grapefruits und Bitterorangen.

In der traditionellen chinesischen Medizin unteiztia die Bitterstoffe die Lebensenergie Qi
(sprich: Tschi). Ohne diese Energie kann kein Leds®n existieren. Sie fliel3t auf den so
genannten Meridianen durch den ganzen Korper. 18i&he und regeneriert alle Zellen und
Organe. Deshalb hat die BasenFormula eine so waitdel und aufbauende Wirkung auf
Ihren Korper.

AulRerdem erhalt dismatura pro vita BasenFormula die Calciumreserven des Korpers,
insbesondere in den Knochen, und versorgt Sie emtldbensnotwendigen Mineralstoffen
Kalium und Magnesium. Diese werden dem Koérper b@reBelastung mit Giften verstarkt
entzogen.

Zur Vitalstoffergdnzung der taglichen Ernahrung a&tr Verzehr von 2mal 3 Tabletten
Greenline Spirulina-Algen zu empfehlen. DieGreenline Spirulina-Algen enthalten die fur
die Entgiftung des Kdorpers von freien Radikalenhtigen antioxidativen Vitamine C, E
und ein naturliches Carotinoidgemisch,dessen HauptbestandtgtCarotin ist. Auf3erdem
sind die fur die Regeneration des Koérpers unvetaarenVitamine des B-Komplexesund
daslebensnotwendige Spurenelement Selen Verhaltnissen enthalten, wie sie die Natur
vorgibt.
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Das lebensnotwendige Spurenelement Zink sollte nithzusammen mit einer
selenhaltigen Nahrungsergdnzung eingenommen werdeiZink und Selen bilden das
schwer |0sliche Salz Zinkselenid. Dieses Salz kanser Organismus nicht verwerten, er
wirde also weder ausreichend Zink noch ausreichfeelén erhalten. Eine zusatzliche
Einnahme einer Nahrungserganzung mit Zinkorotat dd&aspartat ist aber wiinschenswert.
Deshalb sollten zwischen der Einnahme der selagbaltNahrungsergdnzung und dem
Zinkpraparat mindestens 4 Stunden lieg&enn Sie zum Beispiel die Greenline Spirulina-
Algen-Tabletten zum Abendbrot zwischen 18 und 19 B sich genommen haben, ist
zwischen 22 und 23 Uhr die Einnahme von beispieissZinkorot 25® oderzinkotase®
(Apotheke) empfehlenswert.

Weitere Empfehlungen werden entsprechend der individuell angegebenen Beschwerden bzw.
der durch die Medikamenten-Einnahme erkennbar en Erkrankungen gegeben.
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Die natura pro vita BasenFormula Bioaktiv-Kur und die Greenline Spirulina-Algen
Tabletten kdnnen Sie direkt mit dem beiliegenden Formulastdédéen. Zinkorot® 25 und
zinkotase® erhalten Sie in jeder Apotheke.

Wenn Sie Fragen zur Auswertung des GrofRen Versgsiiicken-Checks fur Vital- und
Bioaktivstoffe oder zu den sich daraus ergebendapfé&hlungen haben, schreiben Sie mir
bitte per Post oder Email.

Mit freundlichen Grif3en

Dr. med. Andreas Kannenberg

Facharzt fur Allgemeinmedizin, Naturheilverfahren und Umweltmedizin
Medizinischer Direktor

Stefanie Kannenberg Wohlfuhlprodukte

Breslauer Str. 1

37191 Lindau / Harz

Anhang
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Ubersicht tiber die Nahr-, Vital- und Bioaktivstoffe, fur die bei Ihnen mit
grofRer Wahrscheinlichkeit eine Unterversorgung voriegt

Wasser

Wasserist kein Nahrstoff im engeren Sinne. Es lieferinkeKalorien und doch istvasser
der grof3te Bestandteil jedes lebenden OrganismosenXKorper besteht zu etwa 60% aus
Wasser Es ist in jeder Zelle enthaltewasserist der Hauptbestandteil des Blutes und der
Gewebefliussigkeit. Es ist dadurch das wichtigsn$portmittel fir Sauerstoff, Nahrstoffe,
Vitalstoffe, Schlacken und Stoffwechselabfélle soadle anderen Substanzen, die in unserem
Korper vorkommenWasser dient als Hilfsmittel fur die Regulation des Bluidks und der
Kdrpertemperatur. Ohne die regelméaRige Zufuhr Wasse kamen die Ausscheidungs- und
Entgiftungsfunktionen unserer Nieren zum Erliegemzum: Ein Leben von Pflanzen, Tieren
und Menschen ware ohne Wasser nicht moglich.

Wasser hat jedoch noch eine weitere wichtige Funldn: Es verleiht unserer Haut und
unserem Bindgewebe Spannkraft und Elastizitdt. Werine glatte, attraktive Haut mit
madglichst wenig Falten haben mdchte, muss also aesthend trinken!

Die Wasserausscheidung erfolgt hauptséchlich tigeNgkren, in geringerem Umfang auch
Uber den Darm, die Haut und die Lunge. Das nahelidurstgeftihl reguliert normalerweise
die Menge der Wasseraufnahme, die den Verlust duralh Schweil3, Stuhl und Atemluft
ausgleicht. Es ist jedoch zu beobachten, dass \W#aschen heute ein vermindertes
Durstgefuhl verspiren und deshalb viel zu wenigken. Zu geringe Flussigkeitszufuhr
kann ernste Folgen haben: Entgleisung des gesamten Stoffwechsels,
Kreislaufbeschwerden sowie Anreicherung von Schla@n und Giften im Korper.

Hinweise auf einen Wassermangel sind neben demtdediibl die Trockenheit von Zunge
und Schleimhauten mit trockener Nase, trockenerpdrp trockener, faltiger Haut und
Neigung zu Reizhusten und Schwachegefuhl.

Die meisten Menschen trinken heute nur etwa 1 bis,3 Liter Flussigkeit taglich. Ein
Erwachsener sollte jedoch pro Tag mindestens 2 bi,5 Liter Flussigkeit trinken.
Bevorzugen Sie bitte Mineralwasser, ungesuf3ten Krdertee, Gemisesafte oder
verdunnte Fruchtséafte.
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Entgiftende Bioaktivstoffe (Bitterstoffe)

Die europaische Naturheilkunde empfiehlt zum Etegidie pflanzliche Rohkost-Ernéhrung.
Die traditionelle chinesische Medizin entgiftet dédrper mit bestimmten Frichten und
Krautern. Dazu gehdren beispielsweise: Bitterora@gapefruit, Zitronenschale, Chinabeere,
Rosenbléatter und Kostuswurzel. Die medizinisches€lmung hat jetzt das Geheimnis beider
Empfehlungen entschlisselt: Es ist émrtgiftende Wirkung der Bitterstoffe.

Die Bitterstoffe haben in der Naturmedizin seitgam ihren festen Platz. BerUhmt ist vor
allem der ,Schwedenbitter” nach Maria Treben. Ihirdveine wohltuende Wirkung bei nicht
weniger als 46 Gesundheitsstérungen und Krankheiigaschrieben. Dieser phantastische
Effekt ist nur durch die entgiftende Wirkung dettBistoffe zu erklarerSie befreien den
Kdrper von Umweltgiften, Stoffwechsel-Abfallen undweiteren schadlichen Einflissen.
Entgiften mit Bitterstoffen ist daher der erste wvidhtigste Schritt, wenn sich alle Zellen und
Organe tief greifend regenerieren und verjingelesol

Die medizinische Forschung hat jetzt bestaBgterstoffe entgiften alle Kérperzellen tief
greifend. Sie regen Leber und Nieren anGifte und Stoffwechsel-Abfalle unschadlich zu
machen und auszuscheiden.

In der traditionellen chinesischen Medizinterstiitzen die Bitterstoffe die Lebensenergie
Qi (sprich: Tschi). Ohne diese Energie kann kein hedsen existieren. Sie flie3t auf den so
genannten Meridianen durch den ganzen Korper. i8i&he und regeneriert alle Zellen und
OrganeDeshalb haben die Bitterstoffe so eine wohltuendend aufbauende Wirkung auf
den gesamten Korper.

Die haufigsten entgiftenden Bitterstoffe in unsédahrung sind die so genanni@itrate. Sie
sind die Salze der Zitronensédure und NamensgebeCitraisfriichte. Sie kommen in Obst,
Gemuse und Salat vor und verursachen dort den mséiserlichen und etwas bitteren
Geschmack dieser Lebensmittel.

Die Citrate reinigen den Koérper umfassend von Umweltschad=staiihd Stoffwechsel-
Abféllen. Sie verjingen und aktivieren alle Kérpten nachhaltig. Sie schalten quasi den
Turbo ein. Sie Uberfluten den gesamten Korper maftKEnergie und Power. Schon nach
kurzer Zeit (2-3 Wochen) fuhlt man sigtel belastbarer, konzentrierter, motivierter und
jedem Stress gewachsen fiihlen. Man spirt, wie diaukt am Leben und an der Liebe
deutlich steigt. Eventuell vorhandene Frustration weicht einer wadrlden Gelassenheit.
Verspannte Muskeln entspannen sich. Schmerzendmk&elnd Bandscheiben werden
wieder aktiv und mobil. Haut, Haare und Nagel regemen sich tief greifendts fallt
deutlich leichter, das Gewicht zu halten.

Entgiften mit Citraten ist ein wahrer Jungbrunngésverbessert das Wohlbefinden auch
bei chronischen Erkrankungenwie zum Beispiel Diabetes (Zuckerkrankheit), Rhaumd
Osteoporose (Knochenschwund).

Wichtige Quellen fir entgiftende Bioaktivstoffe wiedie Citrate in unserer Nahrung sind
Obst, Gemuse und SalatAllerdings mussten wir etwa 1 kg Obst, Gemise Salkht pro Tag
essen, um eine ausreichende Versorgung mit dieggiftenden Bitterstoffen zu
gewahrleisten. Deshalb ist der tagliche Verzeheremisatzlichen Nahrungserganzung mit
Citraten (z. B. natura pro vita BasenFormula) ausgesproshevoll.
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Vitamine

Vitamin A und B-Carotin

B-Carotin und andere sogenannte Carotinoide werden im Korper inVitamin A
umgewandeltVitamin A und B-Carotin sind fur die Funktion der Augen, und hier besosder
fur das Farbsehen, fir die Erneuerung der Hautallad Schleimhaute, fir das Abwehrsystem
des Korpers, fur die Bildung und das Wachstum vandken, Z&dhnen, Nageln und Haaren, fir
die Bildung von Hormonen und fur die Fortpflanzuvightig.

Vitamin A und Carotinoide wie das p-Carotin gehdren zu den antioxidativen Vitaminen.
Sie kdnnen so genannte freie Radikale neutralisieme die fur die vorzeitige Alterung von
Haut, Haaren und N&geln sowie fiur die Entstehung weler chronischer Krankheiten
verantwortlich sind. Eine ausreichende Versorgung 1ih Vitamin A und Carotinoiden wie
dem p-Carotin ist daher sowohl fir Schonheit und Attraktivitdt als auch fur die
allgemeine Gesundheitsvorsorge von grof3er Bedeutung

Bei einemMangel an Carotinoiden und Vitamin A treten haufig trockene Augen mit einer
Neigung zu Augenentzindungen, schlechtes Sehen em Ammerung bis hin zur
Nachtblindheit und Augenschmerzen auf. Die Schléumd von Nase und Mund trocknen aus,
das Riechvermégen und das Geschmacksempfinden netim®ie Darmschleimhaut erneuert
sich nicht mehr richtig, wodurch es zu schwerenwéetungsstorungen der Nahrung mit
Mangel an vielen Nahr-, Vital- und Bioaktivstoff@tommen kann. Die Haut wird trocken und
rissig und neigt zur Bildung von Mitessern und Akiéunden heilen meist nur langsam und
mit unschdonen Narben. Die Nagel weisen Langsrdigih das Nagelbett verhornt und wird hart.
Das Haar wird sproéde und glanzlos, die Schuppeamtgdnimmt zu und es kann zum
Haarausfall kommen. EiMangel an Vitamin A und Cartinoiden wie B-Carotin kann beim
Mann zur Einstellung der Spermienbildung und darait Zeugungsunfahigkeit fihren. Auch
bei der Frau kann es durch einglangel an p-Carotin und anderen Carotinoiden sowie
Vitamin A zur Unfruchtbarkeit kommen.

Gute Quellen fur Carotinoide in der Nahrung sind ale Gemuse und Salate. Besonders
hoch ist der Gehalt an Carotinoiden in dunkelgriinem dunkelrotem und dunkelgelbem
Gemise wie beispielsweise Mdhren, Paprika, Tomate8pinat.

Gute Quellen fur Vitamin A in der Nahrung sind Lebertran, Leber, Butter, Fleisch und
Eier.
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Vitamin B,

Vitamin B, (Thiamin) ist fur die Verwertung von Kohlenhydraten (Zuckeffen) und damit
fur die Energiegewinnung aller Korperzellen vondusragender Bedeutung. Es unterstiitzt die
normale Funktion des Nervensystems und des HerEsnschitzt das Herz in Phasen starker
Belastungen.Vitamin B; beeinflusst die Vitalitat und die Erholung des p@ns nach
korperlicher Anstrengung. Es reguliert das seedis@teichgewicht und ist fir die gesunde
Entwicklung des ungeborenen Kindes unbedingt natigen

Ein Mangel an Vitamin B; kann sich durch einen lang anhaltenden Muskelkasah
korperlicher Belastung bemerkbar machen. Das Neysbem reagiert auf einéfitamin B ;-
Mangel mit einer Neigung zu Nervenentzindungen, Kopfsechere bis hin zur Migréane,
Schlafstérungen, Rickenschmerzen und Ischiasbestérve Schon bei geringen
Anstrengungen tritt Kurzatmigkeit auf, es bestabtMeigung zu Herzrasen, Herzstolpern und
Herzklopfen. Haufig tritt eine Appetitlosigkeit aws kann zu Gewichtsverlust und Erschlaffung
des Darmes mit Verstopfung und Darmkrampfen komrgenVitamin B ;-Mangel zeigt sich
haufig auch durch eine herabgesetzte Vitalitat Mhiidigkeit, Unlust und Energielosigkeit,
Neigung zu Depressionen, Angstzustanden, Vergbksiicund Reizbarkeit. Nicht selten treten
auch Muskelkrampfe auf. Wahrend der Schwangersckafin sich beim Kind eine
Hasenscharte entwickeln.

Gute Quellen fur Vitamin B in der Nahrung sind Vollkornprodukte, Erdntisse, Genlise

und Salate.

Vitamin B,

Vitamin B, (Riboflavin) ist fur die Verwertung von Kohlenhydraten (Zuckeffen), Fetten
und Eiweil3en erforderlichvitamin B, unterstitzt dadurch den Aufbau und die Regeneratio
aller Korperzellen. Es gewahrleistet auRerdem ausgeichende Energiegewinnung der Zellen.
Es unterstutzt die Bildung des roten Blutfarbs®ftend fordert die Durchblutung und die
Regeneration der Hautitamin B, ist fur die normale Funktion und Regenerationtiaut und
aller Schleimhaute sehr wichtig. Es steuert dasirgks seelische Verhalten und ist fir die
Bildung der Sexualhormone von grol3er Bedeutung.

Ein Mangel an Vitamin B, macht sich durch Muskel- und Wadenkrdmpfe bemerkbas
Nervensystem reagiert auf einéitamin B ;-Mangel mit einer Neigung zu Schlafstérungen und
Depressionen. Die Haut wird schuppig und trocketh migt zur Bildung von Mitessern. Die
Haare werden fettig, die Nagel werden hart undttepii leicht. Die Lippen werden glatt,
glanzend und rissig, es bilden sich nassende,dbiegte Fissuren an den Mundwinkeln. Die
Mundschleimhaut neigt zur Austrocknung, haufig @netEntziindungen der Mund- und
Nasenschleimhaut auf. Die Augen neigen zur Bindeiméziindung, zum Tranen und zum
schnellen Ermiuden. Eiditamin B>-Mangel zeigt sich h&ufig auch durch Abgeschlagenheit,
Lustlosigkeit und Antriebsschwache.

Gute Quellen fir Vitamin B, in der Nahrung sind Vollkornprodukte, Gemuse, Milch und
Milchprodukte sowie Eier.

34



Niacin (Vitamin B3)

Niacin ist fur die seelische und geistige Gesundheit labsaotwendig. Es steuert den
Stoffwechsel von Fett- und Aminosauren, Kohlenhtgraund Cholesterin sowie den
Energiestoffwechsel. Niacin ist wichtig fir die diing der Sexualhormone sowie der Hormone
der Schilddrise und der Nebennierbilacin beeinflusst den Stoffwechsel der Leber und hat
Bedeutung fur den Abbau der Sexualhormone (widkitiglen Menstruationszyklus der Frau).
Niacin ist wichtig fur die Antikorper- und Prostaglandidioing. Prostaglandine mildern
Unvertraglichkeitsreaktionen der Immunabwakitamin B 3 erhalt die Haut jung, elastisch und
geschmeidig und verbessert die SonnenvertraglichKechliel3lich fordert Niacin die
Durchblutung aller Organe.

Bei einemNiacin-Mangel kommt es haufig zu Nervositat, Vergesslichkeiteigremangel,
Schlafstérungen, Neigung zu Angstzustanden und Bdelanfallen sowie Midigkeit. Es
besteht eine verstarkte Anfalligkeit gegentberkimb@en und Allergien. Es kdnnen Schéaden
des Lebergewebes und Entziindungen des Darmes ratbpfing oder Durchfall auftreten. Die
Haut zeigt haufig sonnenbrandartige Rétungen, idietsei Sonnenbestrahlung verschlimmern.
Besonders die Haut an Knien und Ellenbogen wirdi gnad rissig, die Hande wirken alt und
grau (Waschfrauenhé&nde). Die ganze Haut erscheaken, ledrig und friihzeitig gealtert.

Gute Quellen fir Niacin (Vitamin Bs) in der Nahrung sind Vollkornprodukte, Hefe,

Erdnisse, Pilze, Fisch und Milchprodukte.

Pantothensaure (Vitamin B;)

Pantothensaureist an der Umwandlung von Fetten und Kohlenhydrate€Energie beteiligt. Es
fordert die Hormonbildung in der Schilddriise und dan NebennierenPantothenséure
verhindert die Abwanderung des Calciums aus demchemgewebe. Sie unterstiitzt die
Immunabwehr des Koérpers und schitzt die Schleineh&at Infektionen.Pantothensaure
fordert das Haarwachstum und schutzt vor frihztidergrauen. Es unterstiitzt die Funktion
des Lymphsystems und schiitzt das ungeborene Kmidiio und Augenschaden.

Bei einemMangel an Pantothensauretreten Appetitlosigkeit, Mudigkeit, Kopfschmerzen,
Muskelkrampfe, Schlaflosigkeit und Neigung zu Deprenen auf. Wunden heilen oft schlecht.
Hande und Fuf3e schlafen haufig ein, oft verspiur m&h ein unangenehmes Kribbeln und
Brennen. Nicht selten treten Knochenschmerzen iaf. Anfélligkeit gegentber Infektionen
und Allergien nimmt zu. Der Darm neigt zu Entzingem mit starken Blahungen. Der
Haarwuchs kann gestort sein, es besteht die Neigumgfrihzeitigen Ergrauen. Es kommt zu
Lymphstauungen, dadurch besteht eine starke NeigumngettleibigkeitPantothenséaurewird
daher auch als "Fithess- und Schlankheits-Vitamipg&zeichnet. Ein Mangel an
Pantothensaureerhoht das Risiko fur Frihgeburten und verstarkichigeljahrsbeschwerden.
Beim Mann ist die Beweglichkeit der Spermien unohilaie Zeugungsfahigkeit beeintrachtigt.
Gute Quellen fir Pantothenséaure (Vitamin B) in der Nahrung sind Vollkornprodukte,

Fisch, Gemuse, Obst und Milchprodukte.
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Vitamin Bg

Vitamin Bg (Pyridoxin) halt die Funktionen des Zentralnervensystems chfr&s reguliert
den Haushalt der ungesattigten Fettsduren und flssinden Stoffwechsel des Cholesterins,
der EiweiRe und der Aminosduren. Es unterstitzt diEntgiftungs- und
Ausscheidungsfunktionen der Leber und fordert desfildechsel von Muskeln und Haut.
Vitamin B¢ fordert die Hormonbildung in den Nebennieren unterstitzt die Immunabwehr
des KorpersVitamin Bg ist fur die Bildung der roten Blutkdrperchen wightspielt eine
wichtige Rolle im Gleichgewichtssystem des Korpensl ist mitverantwortlich fir eine gute
PotenzVitamin Bg reguliert auRerdem den Magnesiumspiegel.

Bei einemMangel an Vitamin Bg besteht eine Tendenz zur Fettleibigkeit, Energreyabaund
Konzentrationsschwéche. Haufig treten SchreckhatigMuskelzuckungen im Gesicht oder in
Armen und Beinen auf. Nicht selten kommt es zu Zuaden beim Einschlafen,
Muskelkrampfen, Schlafstérungen, Nervositat, lechtErregbarkeit und stechenden
Kopfschmerzen. Die Haut ist haufig schuppig unsigisEs kann eine Immunschwéche mit zum
Beispiel immer wiederkehrender Blasenentzindundredah. Es besteht eine Neigung zu
Schwindelanféllen, Ohrensausen und Reisekrankheit.

Gute Quellen fir Vitamin Bg in der Nahrung sind Vollkornprodukte, Fisch, Gemus, Obst
und Milchprodukte.

Biotin (Vitamin B g, Hautfaktor)

Biotin hilft bei der Bildung von Enzymen fir den Abbau vdohlenhydraten (Zuckerstoffen)
und ist am Aufbau einer Reihe wichtiger Korperei¥eebeteiligtBiotin hilft bei der Zellteilung
und fordert die Einlagerung von Calcium in die Meigkllen. Es ist verantwortlich fir die
Gesundheit der Haut, der N&gel und der Schleimhdtse schitzt die Haare vor dem
friihzeitigen Ergrauen.

Bei einem Mangel an Biotin treten haufig Midigkeit, nervose Ubererregbarkitd
Kopfschmerzen auf. Die Zunge kann weil3lich odeblg#i-fleckig belegt sein. Manchmal
nimmt auch der Geschmackssinn ab. Auf der Hauébikich feine Schuppen, spater schuppige
Hautentziindungen an Armen, Handen und Beinen. Ruat Mird trocken und verfarbt sich
graufahl, ebenso wie die Schleimhaute. Die Nagdbxgen sich schmutzig grau und werden
bruchig. Auf der Kopfhaut kommt es zu starker Sgaup und Krustenbildung, begleitet von
starkem Haarausfall. Bei Kleinkindern kommt es inalld= eines Biotin-Mangels zu
Entwicklungsstorungen. Es tritt eine allgemeine v&the mit fehlender Kontrolle tber die
Bewegungen des Kopfes auf.

Gute Quellen fir Biotin in unserer Nahrung sind Hilkenfriichte wie Bohnen, Linsen und
Erbsen, Vollkorngetreide, Vollkornreis, Nusse, Sojarodukte, Gemise und Eier.
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Folsaure (Vitamin Bg)

Folsaure hilft bei der Teilung aller Korperzellen und istraatwortlich fur die Bildung und
Erneuerung unserer Erbsubstanz. Folsaure ist igetah der Blutbildung und férdert die
Durchblutung der KorpergewebBolsaure hilft beim Stoffwechsel von Kohlenhydraten und
EiweiBen und fordert im Immunsystem die Bildung vémtikérpern, die Infektionen
bekampfen. Did-olsdure steuert das Wachstum der Haare und Néagel, au3estilendiert sie
die Wundheilung.Folsaure ist flr eine regelmal3ige Periode der Frau von useagender
Bedeutung. Sie schitzt das Ungeborene vor Missiglelu und fordert das Knochenwachstum.
Beim Mann fordert di€-olsauredas Wachstum der Spermien.

Bei einemMangel an Folsauretreten Veranderungen der Schleimhaut in der Muhnighdnd

im Magen-Darm-Trakt auf. Diese fuhren zu Durchféllend Stérungen der Nahrstoffaufnahme.
Die Zunge ist erdbeerrot und glatt und weist eif@mzende Oberflache auf. Es kommt zur
Blutarmut. AuRerdem kdnnen Schwindel und Atemndtreten. EinFolsduremangelfihrt zu
einer allgemeinen Abwehrschwache mit Neigung zekiinbnen und Allergien. Es kann zum
Haarausfall kommen, an der Haut konnen sich Ekzkiden. Der Menstruationszyklus ist
unregelmaRig, die Empfangnisbereitschaft der Fremmt deutlich ab. Fehlgeburten und
Missbildungen, insbesondere der offene Ricken Spifida) treten deutlich haufiger auf.
Beim Mann fuhrt eirFolsauremangelzu einer schlechten Samenqualitét.

Gute Quellen fur Folsaure in unserer Nahrung sind S8late, grines Gemduse,
Vollkornprodukte, Milch und Eier.

Vitamin By»

Vitamin B 1, (Cobalmin) ist fur die Bildung der roten Blutkérperchen vexaortlich. Es ist am
Aufbau von Eiweil3en, insbesondere im Nervensystbetejligt. Es beeinflusst die Regeneration
der Zellen und ist fur den Informationsaustauscisawen den Zellen wichtig/itamin B 1, ist

fur die psychische Ausgeglichenheit von Bedeutliiggsteigert bei einseitig ernédhrten Kindern
das Wachstum, das Wohlbefinden, die Korperkraft ded Appetit.Vitamin B, beginstigt
eine regelmaliige Periode der Frau und fordert iflilen®y der Spermien beim Mann.

Bei einemMangel an Vitamin Bi, tritt eine Reifungsstorung der roten Blutkdrperchmait
starker Blutarmut auf. Dadurch kommt es zu MudigKeeistungsschwéche, Vitalitatsverlust,
Atemnot, Herzklopfen und blassgelber Verfarbung ldaut. Die Mundschleimhaut wird blass
bis gelblich, der Appetit nimmt ab, es bestehedieigung zu Ubelkeit und Durchféllen. Es
entsteht eine schmerzhafte Entzindung der Mundsdidet und der Zunge mit
Blaschenbildung und starkem Zungenbrennen. Dumcbnélangel an Vitamin B;, ist die
Bildung der Nervenschutzsubstanz Myelin vermind®ddurch kann es zu Stérungen der
Kontrolle Uber die Darm- und Blasenfunktion, zu sghmerzen, Ruckensteifheit und
Ischiasbeschwerden, Schwierigkeiten beim Gehen iondchweren Fallen zu Lahmungen
kommen. Haufig bestehen auch depressive Verstimemungd eine psychische Labilitat. Bei
der Frau nimmt die Empfangnisbereitschaft ab, b&ann werden zu wenige Spermien
gebildet.

Gute Quellen fur Vitamin B1, in unserer Nahrung sind Fleisch, Fisch, Milchprodkte und
Eier.
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Vitamin C

Vitamin C ist im Stoffwechsel als "Madchen fur alles” aktiss fordert den Stoffwechsel des
Gehirns und der Muskulatur. Es hilft beim Aufbau &@®rmone der Nebennier®itamin C
fordert die Regeneration der Haut, des Bindegewebes der Knochen. Es ist fur die
Wundheilung von sehr groRer Bedeutungtamin C ubt eine gute Wirkung auf die
Zusammensetzung der Blutfette aus und fordert dsvertung von Eisen bei der Blutbildung.
Es erhoht die Elastizitdt und die Widerstandkradt @lutgefal3e.Vitamin C kann viele
Umweltgifte und chemische Nahrungszuséatze unsdamdiachen und ihre Ausscheidung aus
dem Korper beschleunigen. Es ist verantwortlich flie Aktivierung des gesamten
Abwehrsystems und gewahrleistet eine optimale komktes Magen-Darm-Traktégitamin C

ist mitverantwortlich fir gesundes Zahnfleisch. iEiswichtig flr die gesunde geistige und
korperliche Entwicklung des Ungeborendfitamin C ist beim Mann fur die Bildung intakter
Spermien von auf3erordentlicher Bedeutung.

Vitamin C gehort zu den antioxidativen Vitaminen. Dese kdnnen so genannte freie
Radikale neutralisieren, die fur die vorzeitige Alerung von Haut, Haaren und N&geln
sowie fur die Entstehung vieler chronischer verantwrtlich gemacht werden. Eine
ausreichende Versorgung mit Vitamin C ist daher sowhl fir Schoénheit und
Attraktivitat als auch fur die allgemeine Gesundheisvorsorge von grol3er Bedeutung.

Bei einem Mangel an Vitamin C sind das Wohlbefinden und die Leistungsfahigkeit
herabgesetzt. Es bestehen eine schnelle Ermudbankkein allgemeiner Vitalitatsverlust. Die
Haut ist sehr diinn (Papierhaut), es bilden sicle Wieine Falten, die aussehen wie zerknittertes
Seidenpapier. Wunden heilen schlecht und neigen Rletzen. EinVitamin C-Mangel
begilnstigt das Auftreten von Krampfadern und offieBeinen. Es bilden sich grundlos blaue
Flecken, Blutungen in die Muskulatur und Schmerzenden Gliedern. Atemnot und
Herzbeschwerden treten deutlich hdufiger auf. Estebé eine Neigung zu Nasenbluten. Bei
einemVitamin C-Mangel besteht eine starke Empfindlichkeit gegenuber Ulthekstungen
und eine grol3e Anfalligkeit fur Infektionen. Der rba arbeitet nur trage, es bestehen
Verstopfung, Blahungen und Bauchschmerzen.NEamgel an Vitamin C aul3ert sich haufig
durch Zahnfleischbluten, Parodontose, Bildung vahr#aschen und Zahnwurzelentziindungen.
Beim Mann fihrt einVitamin C-Mangel zu verklumpten und verklebten Samenfaden. Die
Zeugungsfahigkeit ist dadurch erheblich eingesdtran

Gute Quellen fur Vitamin C in unserer Nahrung sind Obst und Gemuse wie Orangen,
Grapefruit, Kiwi, Apfel, Erdbeeren, Paprika, Brokko li, Rosenkohl, Griinkohl und
andere.
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Vitamin E

Vitamin E lagert sich als fettlosliches Vitamin in die Zéillen ein und verhindert ihre Alterung
und Zerstorung durch so genannte freie Radikatamin E schiitzt vor Herzleiden, ordnet den
gesamten Hormonhaushalt, erhalt die Haut geschgpaiditerstiitzt die Wundheilung, wirkt
Blutgerinnseln entgegen und ist fur den Aufbau dred Erneuerung von Gelenkbandern und
Sehnen von Bedeutungitamin E verbessert die Sauerstoffausnutzung und ist dahesehr
wichtiger Vitalstoff fur die allgemeine Leistungkfgkeit und Vitalitdt. Von seinen Entdeckern
wurde das/itamin E als "Fruchtbarkeitsvitamin” bezeichnet. Tatsadhist Vitamin E fir die
Fruchtbarkeit der Frau, aber auch des Mannes \af$egiBedeutung.

Vitamin E gehort zu den antioxidativen Vitaminen. Dese konnen freie Radikale
neutralisieren, die fur die vorzeitige Alterung vonHaut, Haaren und Nageln sowie fur die
Entstehung vieler chronischer verantwortlich gemach werden. Eine ausreichende
Versorgung mit Vitamin E ist daher sowohl fur Schoreit und Attraktivitat als auch far

die allgemeine Gesundheitsvorsorge von grof3er Bedang.

Ein Mangel an Vitamin E fuhrt zu einer allgemeinen Leistungsschwache, mene
Vitalitdtsverlust und zu vorzeitigen Alterserscheigen. Das Risiko fur Arterienverkalkung,
Herzinfarkt und Schlaganfall ist bei ein@fitamin E-Mangel deutlich erhéht. Auch Rheuma
und Verschlei3erscheinungen an der Wirbelsauleanrdkn Gelenken sowie Entzindungen von
Muskeln und Sehnen treten haufig auf. Die Hauffagtg und zeigt meist eine hartnackige
Akne. Wunden heilen oft schlecht, die Narben siadfig wulstig und verfarbt. Es besteht eine
Neigung zu Krampfadern, Hamorrhoiden, Venenentziigen und Thrombosen. Bei einem
Mangel an Vitamin E treten haufig unregelmaf(ige, zu schwache oder tamkes
Monatsblutungen auf. Eivitamin E-Mangel vermindert die Empfangnisbereitschaft und
erhoht das Risiko von Fehl- und Frihgeburten. Wa@igsbeschwerden werden meist deutlich
verstarkt. Beim Mann begunstigt eMitamin E-Mangel die VergréRerung der Prostata
(Vorsteherdrise) und die Bildung unreifer Spermii@ eine Eizelle nicht befruchten kénnen.
Gute Quellen fur Vitamin E in der Nahrung sind pflanzliche Ole, Vollkornprodukte,
Getreidekeimlinge, Samen und Nusse.
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Sekundare Pflanzenstoffe (Phytamine)

Bei densekundaren Pflanzenstoffendie manchmal auch als ,Phytamine® bezeichnet
werden, handelt es sich um eine neue GeneratioVialstoffen. Lange Zeit ging man

davon aus, dass die Vitamine, Mineralstoffe, Spelemente, Ballaststoffe sowie die Enzyme
die alleinigen Ursachen fir die gesundheitsfordemtrkung einer tberwiegend pflanzlichen
Kost sind. Heute wissen wir, dass in den pflangicNahrungsmitteln weitere Stoffe
enthalten sind, die unser Korper dringend bend&gjfyst aber nicht herstellen kann. Man
nennt diese Substanzen ,sekundare Pflanzenstdifie’Zeit sind etwa 12.000 verschiedene
sekundare Pflanzenstoffe bekannt, und fast tagbbchmen neue hinzu. In den USA gibt es
seit etwa 10 bis 15 Jahren grol3 angelegte Forsspunjgkte Uber diese sekundaren
Pflanzenstoffe. Ein Teil der positiven Wirkungenesi iberwiegend pflanzlichen Kost, der
friher bestimmten Vitaminen zugeschrieben wurdeg wi Wirklichkeit durch diese
sekundaren Vitalstoffe hervorgerufen. So haben ikar@sche Forscher kirzlich
herausgefunden, dass der zum Beispiel in Sojaptedwmorkommende sekundare
Pflanzenstoff Genistein und die so genannten Igoflaide und Lignane eine den
korpereigenen Ostrogenen dhnliche Wirkung habeer. ldhnt sich ein Blick nach Asien.

Dort sind Sojaprodukte neben Reis das wichtigsten@mahrungsmittel.
Wechseljahrsbeschwerden, die wir in Europa und &loetika mit kiinstlichen Hormonen
behandeln, treten in Asien interessanterweiseuiide geringerem Umfang auf.
Verzehrstudien zeigen, dass Frauen in den westlichedern taglich nur rund 5 mg der auch
als ,Phytodstrogene” (pflanzliche Ostrogene) barmmiten sekundaren Pflanzenstoffe zu sich
nehmen, wahrend die Nahrung von Asiatinnen pro€fag 45 mg davon enthalt.
Wissenschaftliche Studien konnten inzwischen eiigdaglegen, dass diese sekundaren
Pflanzenstoffe Wechseljahrsbeschwerden erhebhclein konnen. Und das ohne die
Nebenwirkungen der kinstlichen Hormone! Dartbeahshaben mehrere klinische Studien
in Europa und den USA gezeigt, dass die Soja-Phttogene den Cholesterinspiegel und das
Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen senken kémne

Die organischen Schwefelverbindungen (Sulfide),utiter anderem in Knoblauch, Zwiebeln,
Schnittlauch und in Gemisen der Kreuzblitler-Fan{tirokkoli, Blumenkohl, Rosenkohl,
Kohlrabi) vorkommen, halten die Blutgefal3e frei woerkalkungen, verdinnen das Blut und
sind daruber hinaus sogar in der Lage, Bakteriegntéken.

Inzwischen hat man festgestellt, dass diese Pfletatfe den Organismus unter anderem
auch bei der Krebsvorbeugung und der Krebsbekargpghtkraftig unterstitzen.
Beispielsweise kdnnen die sogenannten Indole ndigeimisen der Kreuzblutler-Familie
enthalten sind, krebsauslosende Stdifekt entgiften oder in der Leber Entgiftungseneym
anregen. Viele der sekundaren Pflanzenstoffe ragear Imnmunsystem zu Hochstleistungen
an. Aus Erfahrungen frilherer Arztegenerationenist Beispiel die unterstiitzende Wirkung
von Rote-Beete-Saft in der Krebstherapie bekanat.®@und dafiir konnte jetzt
wissenschaftlich nachgewiesen werden. Rote Bedbalégn sogenannteurfurole, die das
Wachstum von Krebszellen hemmen kénnen.
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Einige Beispiele fur sekundare Pflanzenstoffe ued_@bensmittel, in den sie enthalten sind,

zeigt die nachfolgende Tabelle:

Capsaicin Chili

Carotinoide Brokkoli, Kohl, Rosenkohl, Blumenkohl,
grines Gemdse, Salat, Karotten,
Tomaten, Kirbis, Melonen,
Zitrusfriichte

Cumarine Gurken, Petersilie

Flavonoide Auberginen, Leinsamen, Sojabohnen,
Sojaprodukte (Tofu, Sojamilch),
Blutenpollen

Furfurole Rote Beete

Genistein Sojabohnen, Sojaprodukte (Tofu,
Sojamilch)

Glucarate Vollkorngetreide und —produkte,
Brokkoli, Kohl, Blumenkohl,
Zitrusfrichte, Tomaten, Pfefferschoten

Indole Brokkoli, Kohl, Blumenkohl, Rosenkohl,

Kohlrabi

Isothiocyanate

Kohl, Blumenkohl, Brokkoli, Rote Be¢e

Kurkumin

Gelbwurz, Curry

Lignane

Leinsamen, Sojabohnen, Sojaprodukte
(Tofu, Sojamilch)

Phenolsauren

Grines Gemise, Karotten, Brokkoli,

Kohl, Sellerie, Petersilie, Gurken, Kurbis,

Melonen, Zitrusfrlichte, Tomaten,
Auberginen, Pfefferschoten

Phytate Sojabohnen, Sojaprodukte (Tofu,
Sojamilch), Vollkorngetreide und
Vollkornprodukte

Polyphenole Griuner Tee, Rotwein

Sulfide Knoblauch, Brokkoli, Kohl, Rosenkohl,

Blumenkohl, Zwiebeln, Schnittlauch
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Mineralstoffe

Kalium

Der Mineralstoffkalium befindet sich tberwiegend in den Zellen, wo sei&t etwa

30fach hoher ist als auf3erhalb der Zellen und iot. Bder Gesamtbestand des Korpers an
Kalium betragt etwa 150 ¢kalium nimmt eine sehr zentrale Rolle im Stoffwechsedrall
Zellen ein, insbesondere beim Aufbau von Kraftstioffind Energiespeichern, auf welche die
Zellen bei Belastungen zuriickgreifen konnen. AuBerdstKalium sehr wichtig fur die
Funktion des Herzens sowie der Muskel- und Nernd@rzeDartber hinaus hilialium bei
der Regulation des Wasser- und des Saure-Basermaltassin allen Zellen und Geweben.
Wegen seiner wichtigen Rolle im Stoffwechsel derskkl- und Nervenzellen aul3ert sich ein
Kalium-Mangel vor allem am Herzen in Form von Herzrhythmus-Stgan und
Veranderungen des EKG. Daneben treten auch egenadine Mudigkeit und Schwache
sowie eine welke, faltige Haut auf. Ein Uber lamgéeit bestehender Kaliummangel fuhrt
auRerdem zu einer chronischen Ubersauerung (Betastit Saureschlacken) und damit zur
vorzeitigen Alterung und Leistungsminderung desp€is.

Gute Quellen fur Kalium in unserer Nahrung sind Obg, Fruchtsafte und Gemduse.
Besonders reich an Kalium sind Bananen und Aprikose

Calcium

Der menschliche Organismus enthélt etwa Chigium. Davon befinden sich 99% in den
Knochen und Z&hnen, w@alcium zusammen mit Phosphat und Carbonat den wichtigsten
Baustein des Skeletts bildet. In den Zellen undo€dtissigkeiten (z.B. Blut) befindet sich
dagegen relativ weniGalcium. Trotzdem entfaltet es auch hier lebenswichtigekEanen.

Es steuert die Erregbarkeit von Muskeln und Nenstrijir die intakte Gerinnung unseres
Blutes von sehr groRer Bedeutung und hilft beiRiegulation der Energiegewinnung in den
Kraftwerken unserer Zellen, den sogenannten Mitondhien. Der Stoffwechsel vaBalcium
steht in einem sehr engen Zusammenhang und Glewtigenit dem Stoffwechsel von
Magnesium.

Ein Mangel an Calciumwirkt sich nicht nur in einer Entkalkung des Kneolk
(Osteoporose) aus, sondern kann auch zu Muskelke@amdtdigkeit, Nervositat und
Herzrhythmus-Storungen fihren. Auf3erdem kann siciCalcium-Mangel durch eine
trockene, rauhe und schuppige Haut zeigen. Weskatlirsache fur einen Calciumverlust
des Kdrpers und damit einen Knochenabbau (Ostespprst eine chronische Belastung mit
Saureschlacken (Ubersauerung). Dabei werden bas&alze (Calciumcarbonate) aus dem
Knochen herausgelost. Die Carbonate neutralisienerentgiften die Sdureschlacken, das
herausgeltste Calcium wird Uber den Urin ausgedehieDurch einen Ausgleich der
chronischen Ubersauerung wird der Knochenabbaoggstdie Calciumaufnahme im Darm
verbessert und der Knochenaufbau angekurbelt.

Gute Quellen fir Calcium in unserer Nahrung sind Mich und Milchprodukte wie Kase,
Joghurt, Quark, Buttermilch und Kefir. Bevorzugen Sie bitte fettarme Milch (1,5%
Fett) und fettarme Milchprodukte.
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Magnesium

Magnesiumist neben Kalium der am haufigsten in jeder Zetlskommende Mineralstoff.
Der Gehalt atMagnesiumist in den Zellen ca. 13mal héher als im BlutigEgur die
Aktivierung von etwa 300 Enzymen (Stoffwechselbémahigern) im Korper notwendig.
Magnesiumist mafRgeblich am Aufbau korpereigener Eiweil3eibgt und spielt auch in der
Zellteilung und Zellregeneration eine wichtige RoMagnesiumist unter anderem auch
wichtig fur die Funktion von Nerven und Muskeln.r&esamtbestand des Kdrpers an
Magnesiumbetragt etwa 25 g. Ungefahr 60% des Magnesiumsdsgfsich im Knochen.
Daraus kann es sehr schnell freigesetzt werdem e®nMangel in den Zellen oder im Blut
auftritt. Die restlichen 40% des Magnesiums befmslieh vor allem in Herz und Muskulatur
sowie in der Leber. In den Korperflissigkeiten aen Blut ist nur 1% des Magnesiums
gelost. Daraus ist ersichtlich, dass Elangel an Magnesium leider nicht durch
Blutuntersuchungen festgestellt werden kannDa der Blutspiegel von Magnesium fir den
Herzschlag von unverzichtbarer Bedeutung ist, Wwetdeinem Mangel immer Magnesium aus
dem Knochen oder aus den Zellen ins Blut verschdbenBlutspiegel ist also immer noch
normal, wenn im Knochen und in den Zellen beraisvagnesium-Mangel vorliegt.

Erste Anzeichen einddangels an Magnesiunsind haufig Muskelkrampfe (vor allem
Wadenkrampfe) und Muskelzuckungen. Ein Magnesiunmgdbakann jedoch auch zu
Bluthochdruck, Muskelschwéache, Nervositat und Hewrzekungen wie beispielsweise
Herzrhythmus-Storungen fihren. Auf3erdem kann siciMagnesium-Mangel durch eine
trockene, rauhe und schuppige Haut zeigen.

Gute Quellen fur Magnesium in unserer Nahrung sindMilch, Hulsenfriichte (Erbsen,
Linsen, Bohnen, Hirse), Vollkornbrot, Salat und Genlise sowie Nisse.
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Spurenelemente

Selen

Selenunterstiitzt die Entgiftungsfunktionen des Korpand fordert die kdrpereigene Abwehr.
Es ist Bestandteil des wichtigsten Entgiftungsersgyaas in allen Korperzellen enthalten ist. Es
bindet die Umweltgifte Quecksilber (z. B. aus Anaaigullungen der Zéahne), Cadmium (z. B.
aus Zigarettenrauch) und Arsen und wandelt siegefahrliche Salze um.

Selen gehdrt zu den antioxidativen SpurenelementenDiese sind Bestandteil von
korpereigenen Entgiftungsenzymen, die so genannteefe Radikale abbauen kdnnen. Freie
Radikale werden fur die vorzeitige Alterung von Had, Haaren und Nageln sowie fir die
Entstehung vieler chronischer Krankheiten verantwotlich gemacht. Eine ausreichende
Versorgung mit Selen ist daher sowohl fur Schonheitind Attraktivitat als auch fur die
allgemeine Gesundheitsvorsorge von grof3er Bedeutung

Bei einemMangel an Selenkann das wichtigste kdrpereigene Entgiftungsenzyohmt in
ausreichender Menge gebildet werden. Belen-Mangel fihrt daher zu einer extremen
Empfindlichkeit gegeniber Umweltbelastungen mit dlidkeit gegenlber Infektionen,
chronischen (Haut-)Entzindungen und Allergien. Ad@&m kann einSelenmangel Herz-
Kreislauf-Erkrankungen fordern.

Gute Quellen fur Selen in unserer Nahrung sind Meearsfische, Meeresfrichte,
Knoblauch, und Vollkornprodukte.

Zink

Zink ist Bestandteil von etwa 200 Enzymen (Stoffwediessthleunigern) des Korpers. Es
spielt eine wichtige Rolle bei lebenserhaltendeaz@ssen aller Kérperzellen. Es ist somit
wichtig fur die gesamte normale Funktion des K&p2mk kontrolliert die Verhornung der
Haut und fordert das Wachstum der Haare und N@gak unterstitzt die Bildung wichtiger
Hormone wie zum Beispiel Insulin, das wichtig fiandZuckerstoffwechsel isZink hat grof3e
Bedeutung fur die Sexualfunktion des Mannes, dikuRg der Spermien und die Bildung der
weiblichen und mannlichen Geschlechtshormone. Ztekert bei Kindern das Wachstum und
ist fur die normale Entwicklung des Ungeborenenedimigt notwendig.

Zink gehort zu den antioxidativen Spurenelementen.Diese sind Bestandteil von
korpereigenen Entgiftungsenzymen, die so genannteefe Radikale abbauen kdnnen. Freie
Radikale werden fur die vorzeitige Alterung von Had, Haaren und Nageln sowie fir die
Entstehung vieler chronischer Krankheiten verantwotlich gemacht werden. Eine
ausreichende Versorgung mit Zink ist daher sowohlidr Schonheit und Attraktivitat als
auch fur die allgemeine Gesundheitsvorsorge von gier Bedeutung.

Bei einemzZink-Mangel ist die Abwehr von Infektionen herabgesetzt urel Einpfindlichkeit
gegenuber Umweltbelastungen erhoht. An der Haténtrekzemartige Hautentziindungen und
Ubermaldige Verhornungen auf. An den N&geln bildeh weiRe Flecken, es kommt zum
Haarausfall. Es besteht eine Neigung zur Zuckekkr@ih Beim Mann treten Potenzverlust und
Zeugungsunfahigkeit ein. Bei der Frau nimmt die Emgnisbereitschaft deutlich aBink-
Mangel kann eine Schwangerschaft ganz verhindern. Bedéfm fihrt einZink-Mangel zu
verzogertem Wachstum, in schweren Féllen zu Zwech® oder sogar Wachstumsstillstand.
Gute Quellen fur Zink in unserer Nahrung sind Meeresfische, Meeresfrichte, Fleisch,
Milchprodukte und Vollkornprodukte.
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Eisen

Eisenist das haufigste Spurenelement im menschlichepd€dnit einem Gesamtbestand von
etwa 4 bis 5 gEisenist im Organismus wirksam in Form von bestimmteoi&inen
(Eiweil3en), dieEisenenthalten. So spielt es eine entscheidende Reiie Bransport von
Sauerstoff als Bestandteil des roten Blutfarbst@smoglobin) in den roten Blutkdrperchen
(Erythrozyten). Dariiber hinaus EBisenin verschiedenen Enzymen
(Stoffwechselbeschleunigern) enthalten, die sogatedneie Radikale abbauen. Freie
Radikale sind unter anderem fir eine vorzeitigerlhg von Haut, Haaren und Nageln
verantwortlich. Der weitaus grof3te Teil, ndmlich t8% des gesamten Eisens, ist jedoch im
Blutfarbstoff Hamoglobin gespeichert.

Ein Eisenmangelfiihrt in erster Linie zur Blutarmut (Anamie), welér Kérper nicht
genugend roten Blutfarbstoff bilden kann. Die Btatat geht mit Mudigkeit und
verminderter Belastbarkeit einher. Ein chronisdBisenmangel kann aber auch einer
vorzeitigen Alterung von Haut, Haaren und Nagelms¢bub leisten.

Eisen ist in vielen Lebensmitteln, vor allem abem Fleisch und Wurst enthalten.

Jod

Jod ist verantwortlich fir die optimale Funktion dechdddriise. Nur bei guter Versorgung
mit Jod kann die Schilddrise ihre Hormone in ackenden Mengen bilden. Die
Schilddrisenhormone sind fir die normale Aktivitédler Korperfunktionen von
herausragender Bedeutung. Die Schilddrisenhormdegiers quasi das “Gaspedal” der
Stoffwechselaktivitat dar.

Bei einem Jodmangel treten Kropfbildung (VergroRerung der Schilddriisk)udigkeit,
Lustlosigkeit, Kaltegefuhl, Potenzschwache, Verkamgung des Herzschlages, niedriger
Blutdruck und Gewichtszunahme trotz geringer Ka&lozufuhr auf. EinJodmangel kann
auch zur Unfruchtbarkeit von Mann und Frau fihreAuRerdem beglnstigt er
Herzkrankheiten. Bei einerdodmangel in der Schwangerschaft kann es zu erheblichen
Entwicklungsstérungen und zum Kretinismus (Schwiatt)sdes Kindes kommen.

Gute Quellen fur Jod in der Nahrung sind Meeresfiskhe und jodiertes Speisesalz.

Silicium (Kieselsaure)

Silicium (Kieselsaure)ist als Baustoff in allen Kdrperzellen enthaltéor allem im
Bindegewebe iKieselsaureunentbehrlich: Sie kurbelt die Bildung von Kollagan. Sie
erhoht die Stitz- und Spannkraft der Bindegewebsfakieselsaurehilft unserer Haut, viel
Feuchtigkeit zu speichern. Kieselsdure macht dem K&ar und verleiht ihm Ausstrahlung.
Kieselsaurehalt unsere gesamte Haut jung und elastiseselsaureregt auch die Bildung
der Grundsubstanz von Haaren und Nageln an undtrdese stabiler und
widerstandsfahiger. Deshalb iseselsaureder Vitalstoff fir gesundes, kraftiges Haar und
feste Fingernagel.

Kieselsaureverzogert vorzeitige Alterungsprozesse und edhéli/italitat der Haut.
Kieselsaurekann aber noch viel mehr: Sie hilft bei der Eiglagg von Calcium in den
Knochen, starkt Bandscheiben und Gelenke und haktre BlutgefalRe jung und elastisch.
AulRRerdem forderKieselsauredie Ausscheidung einiger Schadstoffe aus dem Korpe

Ein Mangel an KieselsaureiulRert sich in erster Linie in einer vorgealtertealken Haut,
besonders an den Problemzonen Brust, Bauch unddaber hinaus kdnnen bei einem
Mangel an Kieselsaure jedoch auch Gelenk- und Ribsschwerden auftreten.

Gute Quellen fur Kieselsaure in unserer Nahrung sid Getreide wie Hirse, Hafer,
Gerste, Weizen und Roggen sowie Kartoffeln, Karoti®e Mais, rote Riben und
Nahrungserganzungen mit Kieselerde.
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Ungesattigte Fettsauren

Ungesattigte Fettsauren und Lecithin sind wichtig fur die Bildung der Zellhillen
(Zellmembranen) und vieler Hormone, wie z. B. Nebennieren- und Sexualhormone sowie
wichtiger Gewebshormone (Prostaglandingipgesattigte Fettsduren und Lecithinspielen
eine wichtige Rolle bei der Energiegewinnung derpgedzellen. Sie helfen bei der Umwandlung
des Cholesterins in Gallensduren und regulieremirdadden Cholesterinspiegel im Blut. Die
ungesattigten Fettsdurensind am Erhalt einer normalen Bakterienbesiedldaeg Darmes
(Darmflora) beteiligt. Sie unterstitzen zusamment fnecithin den Aufbau und die
Regeneration der Haut, der Haare und der Nageesattigte Fettsduren und Lecithinsind

fur das Wachstum der Kinder unerlalichUngesittigte Fettsduren wirken
entziindungshemmend.

Ein Mangel an ungesattigten Fettsauren und Lecithinfihrt zur Arterienverkalkung mit
Neigung zu Bluthochdruck und anderen Herz-Kreistkiankungen. Beim Mann stellt sich
ein Potenzverlust ein, bei der Frau treten Schmevoe der Regelblutung auf (sogenanntes
Pramenstruelles Syndrom - PMS). Bitangel an ungesattigten Fettsduren und Lecithin
kann durch Stoérungen der Hormonbildung zur Unfroatkeit sowohl der Frau als auch des
Mannes fuhren. Bei eineiMangel an ungesattigten Fettsaurerklingen Entziindungen nicht
ab, es kommt es zur Einlagerung von Wasser in dgmeB (sogenannte Odeme). Man nimmt
trotz Diat nicht ab. Meist besteht ein erhohter IEsterinspiegel und eine Neigung zu
Verstopfung und zu Erkrankungen der Leber und daele@blase. Die Haut ist trocken,
schuppig, neigt zu Entzindungen und zum Juckrde.Haare sind trocken und sprode, sehr
dinn und gehen leicht aus. Die Nagel sind brichid schuppig. Kinder kbnnen bei einem
Mangel an ungeséttigten Fettsauren und Lecithinm Wachstum zurlckbleiben und neigen
haufig unter Ekzemen.

Gute Quellen fir ungeséttigte Fettsduren in der Natung sind pflanzliche Ole, Soja-
Lecithin und Meeresfische.

Gute Quellen fir Lecithin sind Soja- und Tofuprodukte sowie Nahrungserganzungen mit
Soja-Lecithin.
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Ballaststoffe

Ballaststoffe sind sehr komplexe Kohlenhydrate (Vielfachzuckerg zum Beispiel
Zellulose, Hemizellulose und Pektine. Diese kanseui®©rganismus im Gegensatz zu
wiederkauenden Pflanzenfressern nicht verdauen.uvgerscheiddbsliche Ballaststoffe
wie die Pektine, die in Johannisbeeren, Heidellme&igrusfriichten, Apfeln und Quitten
reichlich enthalten sind, von demléslichen Ballaststoffenwie Zellulose und
Hemizellulose. Diese kommen Uberwiegend in Vollksadukten, Gemuse und
Hulsenfrichten vor. Zellulose, Hemizellulose unétie sind Bestandteile der Zellwande
pflanzlicher Nahrungsmittel, vor allem von GetreidEriichten und Gemusen. Die
Ballaststoffe gelangen unverandert in die unteramiabschnitte, wo sie zum grol3ten Teil
von Mikroorganismen, die zellulosespaltende Enzpemtzen, aufgespalten werden. Die
Spaltprodukte dienen einigen Darmbakterien als daiirkonnen von unserem Korper aber
nicht verwertet werden.

Fur den menschlichen Organismus sindBhdlaststoffe als Nahrungsbestandteile von grof3er
Bedeutung: Sie verweilen relativ lange im Magendidah hélt bei einer ballaststoffreichen
Kost das Sattigungsgefuhl langer an. Ballaststaffen die Darm- und
Verdauungstatigkeit an und schutzen uns vor Verstopfung. Sie sind sormentbehrlich fur
eine normale Darmtatigkeit. Dartiber hindusden Ballaststoffe im Darnkrebsauslosende
Substanzenund verklrzen die Kontaktzeit der Gallensaurenibrer Spaltprodukte mit der
Darmschleimhaut. Sie behindern durch eine gung&eganflussung der Darmflora die
Entwicklung von krebsauslésenden Stoffen durchdrakte Umwandlungsprozesse. Diese
Funktionen kénnen die Ballaststoffe aber nur duinch Quellfahigkeit erftllen, digon einer
ausreichenden Flussigkeitszufuhr abhéngig ist.

Ballaststoffe sind sozusagen die "Mullmé&nner" dasnies, die ihn wie ein Besen von
unverdauten Nahrungsresten reinigen. Sie sind zulel®er Lage, Fette, Gallensauren und
mit der Nahrung aufgenommene Schadstoffe zu binddrkénnen auch zur Senkung des
Cholesterinspiegels im Blut beitragen. Eine badkadtarme Kost flihrt dagegen leicht zu
Verstopfung und Fehlerndhrung.

Bis vor 100 Jahren enthielt die tagliche Nahrunghnetwa 100 bis 150 g Ballaststoffe, heute
werden nur noch etwa 12 bis 15 g Ballaststoffe g aufgenommerks ist
empfehlenswert, taglich etwa 30 bis 40 g Ballastdte zu sich zu nehmen, etwa doppelt
soviel, wie heute allgemein ublich.

Gute Quellen fir Ballaststoffe sind Vollkornprodukte, Haferflocken und Haferkleie,
Hulsenfrichte (Erbsen, Linsen, Bohnen), Gemlise sosvObst.
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