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8 Wichtige
Nährstoffbomben
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#1 Beeren

3

Vit C

Folsäure

Vit K



#2 Sprossen und Keimlinge
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Vit C

Folsäure

Mg

Protein



#3 Meeresfrüchte

5

Omega 
3

Zink

Jod

Protein



#4 Heilpilze (z.B. Shiitake, Austernpilze)

6

Vit D

Vit C

Vit B12



#5 Innereien
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Zink

Eisen

Folsäure

Vit A

…



#6 Grünes Gemüse (z.B. Brokkoli)
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Mg

Vit C

Folsäure

Calcium



#7 Eier

9

Protein

Vit B12

Folsäure

Eisen



#8 Wildkräuter
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Vit C

Mg

Calcium



Wie eine
gesunde
Ernährung
aussehen sollte

• Weidefleisch

• Bio-Eier

• Fetter Seefisch

• Gut gereifter Käse

• Innereien

• Meeresfrüchte

• Algen

• Wildkräuter

• Grünes Gemüse

• (Vollkornprodukte)

• (Hülsenfrüchte)

• Kürbiskerne, Hanfsamen

• Nüsse

• Kakao

• Saisonales Gemüse

• Beeren

• Pilze
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Wöchentlicher Ernährungsplan zur Deckung des 
Nährstoffbedarfs
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Täglich:

• 1-2 Eier

• Grünes Gemüse

• Saisonales Gemüse

• Saisonales Obst

• Wildkräuter

• Beeren

• Leinsamen

• Nüsse

• Fermente

• Stärkehaltiges Gemüse

• Weißer Reis / Sauerteig

• Kaffee & Tee

Jeden 2. Tag:

• Pilze

• Fetter Seefisch

• Weidefleisch

• Knochenbrühe

• Sprossen

Jeden 3. Tag:

• Meeresfrüchte & Algen

• Gut gereifter Bio-Käse

• Dunkle Schokolade

1-2x wöchentlich:

• Innereien

• Kürbiskerne, Hanfsamen

• Wein



Wichtige
Nahrungsergänzungen
vorgestellt
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Omega-3-Fettsäuren

Wichtig für:

• Entzündungshemmung

• Nervensystem

• Stoffwechselgesundheit

Tagesbedarf:

2-4 g

Empfohlene Nahrungsergänzung:

Omega 3-Total von Norsan (norsan.de) 

(15 % Rabattcode: EM803)
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Zur Deckung des Wochenbedarfs:

• Dorschleber: 200 g

• Sprotte: 500 g

• Makrele: 430 g

• Sardelle: 600 g

• Kaviar (echt, Stör): 600 g

• Hering: 700 g

• Lachs: 800 g

• Aal: 1000 g

• Forelle: 1400 g

• Dorade: 1500 g

• Fischöl: 50 g

• Fischöl-Kapseln: 42-60

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


Vitamin D

Wichtig für:

• Knochen

• Darmgesundheit

• Stoffwechsel

• Psychische Gesundheit

• Immunsystem

Tagesbedarf: 4.000 – 10.000 IU

Form: Cholecalciferol

Empfehlung: Mit Vitamin K2 kombinieren!
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Zur Deckung des Tagesbedarfs (5.000 IU):

• 30 Minuten mit dem ganzen Körper in der Sonne

• 5 Tropfen Vitamin D-Nahrungsergänzung

>> Empfehlung: Vitamin D3 + K2 von 

Viktilabs (10 % Rabattcode MARTIN)

https://www.viktilabs.de/pages/_go_/d3k2tropfen?ref=6891:52476


Magnesium

Wichtig für:

• Energie

• Muskeln

• Knochen

• Hormone

• Mitochondrien

• Stoffwechselgesundheit

Tagesbedarf:  400-800 mg

Form: Citrat, Bisglycinat, Carbonat, Oxid
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Zur Deckung des Tagesbedarfs (pro 100g):

• Grünes Gemüse (150 mg)

• Quinoa (280 mg)

• Mandeln (170 mg)

• Kürbiskerne (500 mg)

• Sprossen & Keime (233 mg)

• Haferflocken (177 mg)

• Wildkräuter (600-800 mg)

>> Empfehlung: Magnesium von 

Viktilabs (10 % Rabattcode MARTIN)

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


B-Vitamine

Wichtig für:

• Energie

• Stoffwechselgesundheit

• Blutbildung

Lebensmittel:

• Innereien

• Fermente (Kombucha)

• Eier

• Fisch

• Milchprodukte

• Chlorella

• Pilze
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>> Empfehlung: Natürliches Vitamin B 

von Viktilabs (10 % Rabattcode 

MARTIN)

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


Vitamin C

Wichtig für:

• Entzündungshemmung

• Immunsystem

• Stoffwechsel

• Herz-Kreislauf-Gesundheit

Tagesbedarf: 500-1000 mg

Egal, ob synthetisch oder als Extrakt
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Vitamin C-reiche Lebensmittel:

• Frisches Obst

• Beeren

• Grünes Gemüse

• Innereien

• Kombucha

>> Empfehlung: Natürliches Vitamin c 

von Viktilabs (10 % Rabattcode 

MARTIN)

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


Jod

Wichtig für:

• Gesunde Schilddrüse

• Immunsystem

• Nervensystem

• Mitochondrien

Vorsicht bei: Hashimoto Thyreoiditis, Morbus Basedow

Tagesbedarf: 200-1000 mcg

19

Jodreiche Lebensmittel:

• Fisch

• Meeresfrüchte

• Algen

• Sushi

• (Multivitaminpräparat, Kelp-Extrakt)

>> Empfehlung: Kelp von Viktilabs (10 

% Rabattcode MARTIN)

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


Proteine

Wichtig für:

• Muskeln

• Knochen

• Hormone

• Haut

• Darm

Tagesbedarf: 1-2 g Protein pro kg Körpergewicht 
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Proteinreiche Lebensmittel:

• Fisch

• Meeresfrüchte

• Eier

• Mageres Fleisch

• Gut gereifte Milchprodukte

• Pilze

• Nüsse

• Hülsenfrüchte

• Proteinpulver



Zink

• Immunsystem

Wichtig für:

• Schleimhäute

• Haut

• Sexualhormone

Tagesbedarf: 10-20 mg

Form: Citrat, Gluconat

21

Zur Deckung des Tagesbedarfs (pro 100g):

Austern: 39 mg

Leber: 3-7 mg

Hartkäse: 3-5 mg

Rotes Fleisch: 3-4 mg

Hanfsamen: 7 mg

Kürbiskerne: 7-8 mg

Leinsamen: 4-5 mg

Haferflocken: 3-4 mg

Hirse: 3,5 mg

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

Pilze: 0,5-1,5 mg

>> Empfehlung: Zink von Viktilabs (10 % Rabattcode 

MARTIN)

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


Eisen

Wichtig für:

• Blutbildung

• Energiegewinnung

• Immunsystem

• Schilddrüse

Tagesbedarf: 10 – 30 mg

Form: Citrat, Gluconat

Bessere Aufnahme mit Vitamin C!
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Zur Deckung des Tagesbedarfs (10 mg):

• Rinderleber (60 g)

• Rotes Fleisch (250 g)

• Hanfsamen (150 g)

• Hirse (300 g)

• Zucchini (300 g)

• Spinat (350 g)

• Rote Beete (350 g)



Coenzym Q10

Wichtig für:

• Energie

• Stoffwechselgesundheit

• Mitochondrien

Wer hat dringenden Bedarf?

• Ü40

• Statine

• Vegetarier/Veganer

• Typ 2 Diabetes

Form: Ubichinol, Ubichinon
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>> Empfehlung: Coenzym Q10 von Viktilabs (10 % 

Rabattcode MARTIN)

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

