Die Ernahrung optimieren

Eine Kette ist nur so stark wie ihr schwachstes Glied

Trotz ,gesunder Erndhrung” und ,ausgewogener Mischkost”
sind mehr als 80% der Bevolkerung mit Mikronéhrstoffen
unterversorgt.

Ursache Nr. 1: Lebensmittel enthalten weniger Mikronahrstoffe

Es wird zwar immer wieder betont, dass eine ,ausgewogene Mischkost* mit viel
Gemiuse und Obst ausreicht, um alle notwendigen Nahrstoffe zuzuftihren. Trotzdem
zeigen Ernédhrungsberichte, dass mehr als 80% (!) (manche sprechen sogar von
90%) der Bevolkerung mit wichtigen Mikronahrstoffen unterversorgt sind.

Ein Hauptgrund dafur ist die Tatsache, dass unsere Boden ,ausgelaugt® sind, auch
wenn das immer wieder bestritten wird. Durch starke Diingung wachsen die Pflanzen
zu schnell, sodass sie nicht geniigend Zeit haben, ausreichend Mikronahrstoffe aus
dem Boden aufzunehmen. So enthalt zum Beispiel der kanadische Weizen
siebenmal (!) mehr Selen als unserer.

So ist das auch mit vielen anderen Mikronahrstoffen. Untersuchungen zeigen, dass
zum Beispiel die heutigen Tomaten nur noch 20 - 30 % der Mikronahrstoffe enthalten
wie vor 20 Jahren. Alle Nahrungsmitteltabellen mussten eigentlich in Bezug auf den
Gehalt von Mikronahrstoffen korrigiert werden.

Ursache Nr. 2: Bestimmte Situationen erhéhen den Bedarf

e Infektanfalligkeit erfordert eine Starkung des Immunsystems vor allem durch
Selen, Zink, Vitamin C, Vitamin D3, Folsaure, Omega-3-Fettsduren und
Zulagen von biologisch hochwertigem Eiweil3.

e Burnout-Syndrom, Depressionen, Stress erhdhen den Bedarf an Omega-3-
Fettsauren, Folsaure, Vitamin B12; Vitamin-B-Komplex, Magnesium, Coenzym
Q10, Selen, Zink; Vitamin D3 und biologisch hochwertigem Eiweifl3

e Medikamente fuhren oft zu Mangelzustanden. So erzeugen z.B. bestimmte
Cholesterinsenker (,Statine“) einen Mangel an Coenzym Q10, was sich in
Mudigkeit und Muskelschmerzen auf3ern kann.
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Sogar die ,harmlose” so genannte ,,Pille* (Ovulationshemmer) férdert
Mangelzustande (Vitamin B2, B6, B12, Folsaure, Vit. C, Magnesium, Zink).

e Im Alter steigt der Bedarf an Mikrondhrstoffen vor allem, wenn man noch
zusatzlich unter Krankheiten leidet, auf Medikamente angewiesen ist und /
oder Sport betreibt — denn:

e Sportler haben je nach Trainingsumfang und Trainingsintensitat einen
erhohten Bedarf an Mineralstoffen (z. B. Magnesium), Spurenelementen (z. B.
Selen, Zink), Vitaminen (z. B. B-Komplex, C, E) und Eiweif3

e Diaten: Mangelzustéande bei Diatformen (Gewichtsabnahme, vegetarisch,
vegan), vor allem bei Kindern im Wachstum, sollte man nicht unterschatzen.

Zunéchst: Die Nahrung aufwerten

Man kann die Nahrung durch biologisch hochwertige Nahrungsmittel mit einer
besonders hohen Né&hrstoffdichte aufwerten - wie zum Beispiel:

e Cerola-Taler — aus Acerola-Kirschen, Hagebutten, schwarzen Johannis-
beeren mit reichlich Vitamin C und sekundéaren Pflanzenstoffen (Reformhaus).

e Weizenkeime - mit Lezithin, Vitamin E, Vitamin-B-Komplex, Folsaure sowie
Magnesium, Zink, Mangan, Kupfer, Chrom und Selen (Reformhaus).

e Enzym-Hefezellen Dr. Wélz - mit hohem Gehalt an Vitalstoffen, Vitamin-B-
Komplex und Spurenelementen wie Selen, Zink, Chrom u.a. (Apotheke)

e Natur-Joghurt (auch selbstgemacht) mit probiotischen Joghurt-Kulturen zur
Pflege des darmassoziierten Immunsystems und / oder Probiotik Immun.

o EiweiBRkonzentrate - empfehlenswert ist reines Molkenprotein (Whey
Protein), enthalt alle essentiellen Eiweil3bausteine (Aminosauren).

Dann: Mangelzustande ausgleichen

Einigkeit besteht darin, dass man Mangelzustande (am besten nach Messung
durch den Hausarzt) ausgleichen und dadurch das natirliche Gleichgewicht
(Homoostase) wiederherstellen sollte — unter zwei Voraussetzungen:

1. Keine Zufuhr von einzelnen Mikron&hrstoffen in Uberhdhter Dosierung; denn das
wurde das innere Gleichgewicht (Homdostase) des Korpers storen.

2. Keine synthetischen (kinstlich erzeugten) Vitamine, sondern nur Vitamine aus
natirlichen Rohstoffen. Keine unkontrollierten Produkte aus China und Ostasien.

Die von uns bevorzugten Hersteller sind:
e ViaBiona Hier bekommen Sie einen Gutschein, wenn Sie den Gutschein-
Code 0116PAEB-2 angeben.

e LaVita : Wenn Sie wollen, kdnnen Sie uns gerne als Empfehlungsgeber
(Code 326254) angeben. Vielleicht gibt es Rabatt (?).
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https://www.grandel.de/dr-grandel-health-products/vitamine-bioflavonoide/cerola-vitamin-c-taler
https://www.grandel.de/dr-grandel-health-products/weizenkeime-ballaststoffe/vollgran-weizenkeime?gclid=EAIaIQobChMIqZzinc_p-QIVFbd3Ch2TQgHlEAAYASAAEgJdnvD_BwE
https://www.wolz.de/unternehmen/die-dr-wolz-besonderheit-enzym-hefezellen
https://www.smarticular.net/naturjoghurt-zu-hause-ganz-einfach-selbermachen/
https://www.viabiona.com/de/immunschutz/probiotik-immun.html
https://www.viabiona.com/de/themen/sport/100-whey-protein-isolat.html
https://www.viabiona.com/de/themen/sport/100-whey-protein-isolat.html
https://www.viabiona.com/
https://www.lavita.de/mikronaehrstoffkonzentrat/zutaten

Mein personliches Aufbauprogramm

Ein Arzt sollte eigentlich keine Reklame fir irgendein Produkt machen, aber er darf
die Frage ,Herr Doktor, was taten denn Sie an meiner Stelle?“ konkret beantworten.
Deswegen geben wir hiermit unser personliches (!) Konzept fur eine sinnvolle
Nahrungserganzung mit den unserer Meinung nach (!) besten Produkten weiter:

1. Basisversorgung (reicht meistens aus)

Longevity

Basis-Versorgung mit allen wichtigen Mikronéhrstoffen und Pflanzenstoffen im
richtigen Verhaltnis aus naturlichen (!) Rohstoffen. Die Zusammensetzung ist
auf dem neuesten wissenschaftlichen Stand der orthomolekularen Medizin.

Dosierung: 2 x 2 bis 3 x 2 Tabletten taglich (reicht aus)

oder (auch im Wechsel mit):

LaVita Saftkonzentrat

Aus Uber 70 hochwertigen Obst-, Gemiuse- und Krautersorten, pflanzlichen
Olen und weiteren Naturstoffen. Dosierung: 1 — 2 x taglich 1 Essloffel

2. Zur weiteren gezielten Optimierung

Krill-Ol mit hochwertigen Omega-3-Fettsauren

Aufbau von Phospholipiden im Gehirn, Verbesserung der Herzfunktion,
Starkung des Immunsystems, gegen Gelenkbeschwerden

Dosierung: 1 — 2 Kapseln taglich

Coenzym Q10 (Ubichinon)

Naturliche Energie fur alle Zellen, besonders wichtig fur Gehirn, Herz, Leber,
Nieren, Muskulatur, vor allem im Alter

Dosierung: 100 — 200 mg taglich

Magnesium

Das ,Salz der inneren Ruhe®, am besten als Citrat (Salz der Zitronensaure),
fir eine optimale Funktion des Nervensystems, der Muskulatur und der
Herztatigkeit. Wichtiger Co-Faktor fur die optimale Wirkung von Vitamin D.

Dosierung: 1-2 x 1 Tabl. taglich (200 — 400 mg)

Vitamin D mit Vitamin K2, z.B. Eunova 4.000 IE (in jeder Apotheke)
Besonders in den Wintermonaten zur Regulierung des Immunsystems und zur
Starkung der Knochensubstanz. Zu empfehlen ist die Kombination mit Vitamin
K2 (und Magnesium, siehe oben) zur besseren Wirkung von Vitamin D.
Dosierung: Vitamin D ca. 50 IE pro kg Kérpergewicht, das sind ca. 4.000
Internationale Einheiten (IE) taglich
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https://www.viabiona.com/de/stoffgruppen/multipraeparate/longevity.html
https://www.lavita.de/mikronaehrstoffkonzentrat/warum-lavita
https://www.viabiona.com/de/fettsaeuren-oele/neptune-krilloel.html
https://www.viabiona.com/de/enzyme-coenzyme/vita-q10-200.html
https://www.viabiona.com/de/mineralstoffe-spurenelemente/magnesium-citrat.html
https://www.eunova.de/vitaminpraeparate/eunova-duoprotect
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