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Nahrstoffmangel beseitigen

Die besten Nahrungsmittel und

Nahrungserganzungen







#1 Beeren

gosunor Snackuegen HeiBliongar: sekundare Pflanzenstoffe schiitzen
kalorienarm und nahrstoffreich LSRR CAn Vit C
“

Folsaure

Beeren sind reich an Vitamin C
(150 g Erdbeeren decken den
Tageshedarf)

weiterhin enthalten:
Mangan, Vitamin K1, Folsaure,
Ballaststoffe
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#2 Sprossen und Keimlinge

die Wachstumsphase sorgt fiir hohe

H 0
hiszl) 30'%s Moh¥ an Mengen an Vitaminen und Mineralien

bestimmten Aminosauren

einige Pflanzenstoffe sind um das enthalten weniger
10-fache erhoht (im Vergleich zur Antinahrstoffe (Gluten,
ausgewachsenen Pflanze) Phytate...)

Vit C

Folsdaure
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#3 Meeresfruchte

. Omega
Meeresfriichte sind wichtige die enthaltenen Fette sind 3

Jodlieferanten hauptsachlich Omega-3-Fettsauren

85 g Austern decken den

dnah ittel in vielen Blue-Z
Tagesbedarf an Zink Grundnahrungsmittel in vielen Blue-Zones

(Regionen mit den meisten
Hundertjahrigen)
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#4 Hellpilze (z.B. Shiitake, Austernpilze)

die enthaltenen B-Glucane Heilpilze konnen Darm, Leber und

starken unser Immunsystem Knochen starken
d —
<\

Shiitake kann unser Cholesterin Pilze sind eines der wenigen

um 10 - 15 % senken Lebensmittel mit Vitamin D SCHNELL.
EINFACH.
GESUND.




#5 Innereien

100 g Leber deckt Deinen
Innereien sind nahrstoffreicher Wochenbedarf an Vitamin A und

als Muskelfleisch Vitamin B12 .
7 Rl

</

Folsaure
N
[\
weiterhin enthalten:
Leber ist das Multivitamin der Cholin, Eisen, Zink, Kupfer,
Natur Selen, Coenzym Q10 (Herz) ... SCHNELL.

EINFACH.
GESUND.




#6 Grunes Gemuse (z.B. Brokkoli)

EiweiBreich: in Brokkoli (ca. der Pflanfenstoff Sulforapha_n w_|rkt Mg
; o zellschitzend und daher wie ein
350 g) enthalt 14 g EiweiB
Jungbrunnen
Vit C
Folsaure
Calcium

100 g Brokkoli decken Deinen
Tageshedarf an Vitamin C Kaempferol schitzt vor
Entziindungen
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#7 Eler

gute Proteinlieferanten: zwei Eier
enthalten 12 g Proteine

Protein

erhohen "das gute” Cholesterin (HDL)

y

Vit B12

Folsdaure

Eier liefern viel Cholin fiir ein reich an Vitamin A, B-Vitaminen,
gesundes Gehirn Selen, Phosphor und Folsaure . SCHNELL.
EINFACH.
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#8 Wildkrauter

Wildkrauter sind vitalstoffreicher als Brennnessel liefert 3-mal mehr
Kulturgemiise Vitamin C als Griinkohl

Lowenzahn enthalt 4-mal mehr wichtige Pflanzenstoffe:
Magnesium als Kopfsalat Gerbstoffe, Bitterstoffe und Flavonoide
wirken gegen Entziindungen

Vit C

Calcium

SCHNELL.
EINFACH.
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Wie eine
gesunde
Ernahrung
aussehen sollte
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Weidefleisch
Bio-Eier

Fetter Seefisch
Gut gereifter Kase
Innereien
Meeresfrichte
Algen

Wildkrauter

Grunes Gemduse
(Vollkornprodukte)
(Hulsenfrichte)
Klrbiskerne, Hanfsamen
NUsse

Kakao

Saisonales Gemuse
Beeren

Pilze

. SCHNELL.
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Wochentlicher Ernahrungsplan zur Deckung des

Nahrstoffbedarfs
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Taglich:

1-2 Eier

Grunes Gemuse
Saisonales Gemiise
Saisonales Obst
Wildkrauter

Beeren

Leinsamen

Nusse

Fermente
Starkehaltiges Gemuse
Weil3er Reis / Sauerteig
Kaffee & Tee

Jeden 2. Taq: Jeden 3. Taq:
* Pilze * Meeresfrichte & Algen
« Fetter Seefisch « Gut gereifter Bio-Kase
* Weidefleisch * Dunkle Schokolade
* Knochenbrihe
* Sprossen 1-2x wéchentlich:
* Innereien
« Kurbiskerne, Hanfsamen
 Wein

SCHNELL.
EINFACH.
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Wichtige
Nahrungserganzungen
vorgestellt
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Omega-3-Fettsauren

Wichtiqg flr:

« Entziindungshemmung

* Nervensystem

» Stoffwechselgesundheit

Tagesbedarf:
2-4 ¢

Empfohlene Nahrungserganzung:

Omega 3-Total von Norsan (norsan.de)
(15 % Rabattcode: EM803)

Zur Deckung des Wochenbedarfs:

Dorschleber: 200 g
Sprotte: 500 g

Makrele: 430 g

Sardelle: 600 g

Kaviar (echt, Stor): 600 g
Hering: 700 g

Lachs: 800 g

Aal: 1000 g

Forelle: 1400 g

Dorade: 1500 g

Fischdl: 50 g
Fischdl-Kapseln: 42-60

SCHNELL.
EINFACH.
GESUND.


https://www.norsan.de/shop/?norsan=224

Vitamin D

Wichtig far: Zur Deckung des Tagesbedarfs (5.000 IU):
* Knochen « 30 Minuten mit dem ganzen Kdrper in der Sonne
» Darmgesundheit « 5 Tropfen Vitamin D-Nahrungserganzung

» Stoffwechsel

» Psychische Gesundheit
>> Empfehlung: Vitamin D3 + K2 von
Viktilabs (10 % Rabattcode MARTIN)

* Immunsystem

Tagesbedarf: 4.000 — 10.000 1U

Form: Cholecalciferol

Empfehlung: Mit Vitamin K2 kombinieren! SCHNELL.
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https://www.viktilabs.de/pages/_go_/d3k2tropfen?ref=6891:52476

Magnesium

Wichtiqg fir: Zur Deckung des Tagesbedarfs (pro 100q):
* Energie » Grunes Gemuse (150 mg)

» Muskeln * Quinoa (280 mg)

* Knochen « Mandeln (170 mg)

 Hormone » Kiurbiskerne (500 mg)

» Mitochondrien » Sprossen & Keime (233 mg)

» Stoffwechselgesundheit « Haferflocken (177 mg)

« Wildkrauter (600-800 mq)
Tagesbedarf: 400-800 mg

>> Empfehlung: Magnesium von
Form: Citrat, Bisglycinat, Carbonat, Oxid Viktilabs (10 % Rabattcode MARTIN)

SCHNELL.
EINFACH.
GESUND.



https://www.viktilabs.de/pages/_go_/magnesiumdicitrat?ref=6891:52476

17

B-Vitamine

Wichtig flr:

* Energie

» Stoffwechselgesundhei

 Blutbildung

Lebensmittel:

* Innereien

* Fermente (Kombucha)
« Eier

» Fisch

« Milchprodukte

* Chlorella

* Pilze

>> Empfehlung: Natirliches Vitamin B

von Viktilabs (10 % Rabattcode
MARTIN

SCHNELL.
EINFACH.
GESUND.


https://www.viktilabs.de/pages/_go_/vitaminbkomplex?ref=6891:52476

Vitamin C

Wichtig flr:

« Entziindungshemmung
* Immunsystem
+ Stoffwechsel

 Herz-Kreislauf-Gesundheit

Tagesbedarf: 500-1000 mg

Egal, ob synthetisch oder als Extrakt

>> Empfehlung: Natiirliches Vitamin ¢
von Viktilabs (10 % Rabattcode
15 MARTIN

Vitamin C-reiche Lebensmittel:

Frisches Obst
Beeren
Grunes Gemuse

Innereien

Kombucha

SCHNELL.
EINFACH.
GESUND.


https://www.viktilabs.de/pages/_go_/vitaminc?ref=6891:52476
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Jod

Wichtiqg fir:
e Gesunde Schilddriuse

* Immunsystem
* Nervensystem

* Mitochondrien

Vorsicht bei: Hashimoto Thyreoiditis, Morbus Basedow

Tagesbedarf: 200-1000 mcg

>> Empfehlung: Kelp von Viktilabs (10
% Rabattcode MARTIN)

Jodreiche Lebensmittel:

Fisch

Meeresfrichte

Algen

Sushi

(Multivitaminpraparat, Kelp-Extrakt)

SCHNELL.
EINFACH.
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https://www.viktilabs.de/pages/_go_/kelp?ref=6891:52476

Proteine

Wichtig fir: Proteinreiche Lebensmittel:

* Muskeln * Fisch

« Knochen * Meeresfrichte

« Hormone » Eier

« Haut * Mageres Fleisch

« Darm « Gut gereifte Milchprodukte
* Pilze

Tagesbedarf: 1-2 g Protein pro kg Kérpergewicht * Nusse

* Hulsenfruchte

* Proteinpulver




ZInk

* Immunsystem
Wichtig fir:

* Schleimhaute

e Haut

 Sexualhormone

Tagesbedarf: 10-20 mg

Form: Citrat, Gluconat

>> Empfehlung: Zink von Viktilabs (10 % Rabattcode

Zur Deckung des Tagesbedarfs (pro 100q9):

Austern: 39 mg
Leber: 3-7 mg
Hartkase: 3-5 mg
Rotes Fleisch: 3-4 mg
Hanfsamen: 7 mg
Klrbiskerne: 7-8 mg
Leinsamen: 4-5 mg
Haferflocken: 3-4 mg
Hirse: 3,5 mg

Hulsenfriichte (z.B. Kichererbsen und Linsen) getrocknet: 2-4
mg

Pilze: 0,5-1,5 mg

SCHNELL.

MARTIN)
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https://www.viktilabs.de/pages/_go_/zink-topfen?ref=6891:52476

Eisen

Wichtiqg fir: Zur Deckung des Tagesbedarfs (10 mq):
 Blutbildung * Rinderleber (60 g)

» Energiegewinnung » Rotes Fleisch (250 g)

¢ Immunsystem « Hanfsamen (150 g)

« Schilddrise » Hirse (300 g)

« Zucchini (300 g)
« Spinat (350 g)
Tagesbedarf: 10 — 30 mg » Rote Beete (350 Q)

Form: Citrat, Gluconat

Bessere Aufnahme mit Vitamin C! SCHNELL.

EINFACH.
GESUND.
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Coenzym Q10

Wichtig flr:

* Energie

» Stoffwechselgesundheit
» Mitochondrien

Wer hat dringenden Bedarf?
« U40
e Statine

* Vegetarier/Veganer
* Typ 2 Diabetes

Form: Ubichinol, Ubichinon

>> Empfehlung: Coenzym

Rabattcode MARTIN)

10 von Viktilabs (10 %

. SCHNELL.
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https://www.viktilabs.de/pages/_go_/q10?ref=6891:52476

