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PRO YOUTH®

DIE ORTHOMOLEKULARE
NAHRUNGSERGANZUNG

FUR MEHR GESUNDHEIT, MEHR WOHLBEFINDEN
Andante GmbH - D-63263 Neu-Isenburg - www.andpharma.de - Ref. 72693 UND EINE JUGENDLICHE AUSSTRAHLUNG
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VORWORT

P

Dr. med. Klaus Erpenbach
Allgemeinmediziner

Die praventive und auch therapeutische Anwendung von Mikrondhrstoffen
im Sinne der orthomolekularen Medizin wird ein neuer Meilenstein in der
Gesundheitsprdvention werden und in der nahen Zukunft sicher einen
enormen Aufschwung erleben. Auch die Vision bisher einzelner Vorreiter in
der Kosmetikindustrie, Mikrondhrstoffe nun auch in das Konzept ihrer du-
feren Hautpflege von innen und von auf3en mit einzubeziehen, wird sicher
auf eine breite Resonanz stof3en und oft erstaunliche Erfolge bei bisher
schwer zu behandelnden Problemkunden erzielen. Nicht selten stellen
Mikrondhrstoffe sogar eine der wenigen Moglichkeiten dar, dem Kunden
nebenwirkungsreiche Unterspritzungsmethoden oder Abrasionen zu er-
sparen. Die Kenntnis, dass Radikalbelastungen jeglicher Art, falsche Er-
ndhrung und mangelnde Fliissigkeitsbilanzierung zu erheblichen Hautpro-
blemen fiihren kénnen, macht den inneren Einsatz der Mikrondhrstoffe zu
einem wichtigen Baustein im kosmetologisch, ganzheitlichen Behand-
lungskonzept, weil die Haut des Menschen nicht selten das erste sichtba-
re Signal in diese Richtung ist.

Die zunehmende Konservierung unserer Nahrung macht es in bis zu 95%
der Fdlle unmoglich, unseren tdglichen Bedarf zum Beispiel an Folsdure,
Selen und Vitamin D iiber die Nahrungszufuhr zu decken. Die zunehmen-
den Stress- und Umweltbelastungen (Rauchen, Alkohol, Medikamente)
fiihren zu einem erhéhten Bedarf an Mikrondhrstoffen, die wir aber wegen
der Konservierung unserer Nahrung in den meisten Fdllen gar nicht mehr
decken konnen. Ganzheitliche, die Gesundheit beeintrdchtigende Funk-
tionsstoérungen sowie unreine, spréde, fahle und zu Entziindung neigende
Haut sind die Folge, die Sie nun durch den korrekten Einsatz wichtiger
Mikrondhrstoffe ohne Gefahren ausgleichen kénnen und somit in Kombi-
nation mit dufSerer Pflege und Fliissigkeitsbilanzierung schnell zur Verbes-
sung des Gesamtwohlbefindens, der ganzheitlichen Vitalitdt und zur ge-
wiinschten Verjiingung der Haut fiihrt.

£
Dr. med. Klaus Erpgénbach

Orthomolekular-Therapeut

Dorsten, Oktober 2006




Nahrungser ganzung_uU41Z206 U4. 12. Z0Ub 39149 Unr oSelte 4 $

PRO YOUTH®
VITAMIN B 100 LANGZEIT-KOMPLEX

VITAMIN B 100-KOMPLEX

ENERGIELIEFERANT FUR NERVEN, HAUT UND HAARE Jede Tablette enthilt:
100 mg. Vitamin B1
100 mg Vitamin B2

Die Folgen von Vitamin B-Mangel kénnen von Haarausfall oder sproder, 100 mg Vitamin B3
schlecht heilender Haut bis hin zu erhhtem Cholesterin- und Homocyste- 100 mg Vitamin B5
inspiegel bestehen. 100 mg Vitamin B6

100 pg Vitamin B12
400 pg Folsaure

Weil alle B-Vitamine so elementar in unseren Stoffwechsel eingreifen, sind
sie in ihrer ausgewogenen Gesamtheit ein wichtiger Bestandteil unserer

e o . . B 100 pg Biotin

Gesundheit. Die Langzeiteinnahme eines einzelnen Monopraparates der o
B-Gruppe kann dazu fiihren, dass die Schilddriise und die Bauchspeichel- 100 ml Inosit
driise negativ beeinflusst werden und einige von den anderen B-Vitaminen

. 100 mg PABA
erheblich abgebaut werden.
Deshalb sollte die zusatzliche Vitamin B-Zufuhr stets als einheitlicher B cosmetologische Indikation:
Komplex erfolgen, der eine optimale Versorgung des Kdrpers mit allen B- 1Tablette taglich bei sproder,
Vitaminen gewahrleistet. trockener und schlecht heilender Haut,

Augenrdtungen

B orthomolekulare Pravention:
1/, —1Tablette taglich bei Nervositat,
Depressionen, Angstzustanden, Nerven-
entziindung, Miidigkeit, Appetitmangel,
Konzentrationsschwache und zur Senkung
des Allergie- und Homocysteinspiegels.

—_— B B Nebenwirkung: keine

Wie bei allen wasserldslichen Vitaminen wer-
den mégliche Uberschiisse einzelner B-Vita-
mine {iber den Urin ausgeschieden. Sie wer-
den nicht im Korper gespeichert und miissen
taglich wieder ersetzt werden.

. PRO YOUTH




Nahrungser ganzung_uU41Z206 U4. 12. Z0Ub 39149 Unr oSelte o $

PRO YOUTH®
SELEN COMPACT 100

SELEN COMPACT

FUR MEHR ZELLSCHUTZ VOR SCHADLICHEN Jede Tablette enthiilt:
EINFLUSSEN 100 ig Selen

84 mg Calcium
Das Wirkspektrum von Selen ist in den letzten Jahren immer griindlicher
erforscht worden. Als essentieller Bestandteil unserer Ernahrung ist Selen B cosmetologische Indikation:
ein lebenswichtiger Baustein fiir jede einzelne Kdrperzelle. 1 Tablette taglich zur Behandlung und Ver-
meidung von Haut- und Haarschuppen,
bei Hautinfektionen und zum Erhalt der
Gewebeelastizitat.

Selen starkt die Immunabwehr durch die Aktivierung von Killerzellen, kann
zur Erhaltung des Sehvermdégens beitragen, schiitzt das Immunsystem bei
der Abwehr von Virus- und Hauterkrankungen und hilft dem vorzeitigen

Verlust der Gewebeelastizitdt und chronischen Folgeerkrankungen wie B orthomolekulare Pravention:
z.B. rheumatischen Erkrankungen und Herzmuskelschwdche vorzubeu- 1-3 Tabletten taglich bei Schwermetall-
gen. vergiftungen, tibermaBigem Nikotin-

und Alkoholkonsum, rheumatischen
Erkrankungen, Augenkrankheiten,
Herzinsuffizienz, Erkrankungen der
Bauchspeicheldriise und Schilddriise.

Einen erhohten Bedarf haben dltere Menschen und Manner, schwangere
Frauen, stillende Miitter, Raucher, Alkoholiker, Vegetarier und Menschen
mit Funktionsstorungen der Schilddriise.

B Nebenwirkung:
Toxizitatsgrenze (DGE/FDA) 750 pg

Eine Tagesmenge ist nicht festgelegt. Bei der
empfohlenen Tagesdosis von 100 pg handelt es
sich um eine untere Dosierung, die auch bei ei-
ner Langzeiteinnahme véllig unbedenklich ist.

S— Bis man mehr dariiber weif3, empfehlen wir,
die Tagesdosis von 200 pg (2 Tabletten pro
L — Tag) jedoch nicht zu iiberschreiten.
PRO YOUTH
:
- Compact
1 100 *
\ } \ ey —
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COENZYM Q1o

FUR BESSERE ZELLATMUNG UND MEHR ZELLENERGIE

Coenzym Qio ist ein Pseudovitamin und spielt bei der Zellatmung und
Energieproduktion innerhalb der Zelle eine bedeutende Rolle. Zahlreiche
Studien belegen, dass Q1o die Zelle vor Schadigungen durch Freie Radika-
le schiitzt, fiir eine funktionstiichtige Zellmembran sorgt, die Fettverbren-
nung erleichtert und eine lebenswichtige Rolle bei der Energieproduktion
—besonders in Herz, Leber, Nieren und Muskulatur spielt.

PRO YOUTH
Co-Enzym
Q1o

5 : hal e Gyl -Kagrsain

PRO YOUTH®
CoENzYM Q19

Jede Kapsel enthalt:

30 mg hochwertiges Coenzym Q10
(Ubichinon)

cosmetologische Indikation:

1—2 Tabletten zur Funktionsunterstiitzung
der Zellmembran, Verbesserung der Zell-
atmung, zur Aktivierung der Zellregenera-
tion und zur Minimierung von Radikalbe-
lastungen der Haut.

orthomolekulare Pravention:

1-3 Tabletten taglich bei Muskelschmer-
zen und Muskelschwiche, Herzrhythmus-
storungen, erhéhten Cholesterinwerten
und Miidigkeit.

Nebenwirkung: keine

Nicht alle Handelsprdparate sind gleichwertig.
Die preiswerten sind meist synthetische Pro-
dukte, die nur zu 30% im Darm resorbiert wer-
den und damit den natiirlichen Praparaten
weit unterlegen sind.
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PB-6 PROBIOTIC

FUR EINE GESUNDE DARMFLORA

P

Viele Nahrstoffe konnen von unserem Organismus nur dann voll genutzt
werden, wenn die Darmflora gesund und intakt ist. Sehr hdufig kénnen
Antibiotika, Abfiihrmittel, Cortison, Konservierungsstoffe, aber auch ein
grippaler Infekt oder Magen-Darmprobleme zu Verschiebungen der Mikro-

flora fiihren.

Die in PB-6 Probiotic enthaltenen Mikroorganismen optimieren die kérper-
eigenen Entgiftungsprozesse, konnen schadliche Bakterien und Pilze neu-

tralisieren und zum Riickgang unerwiinschter Effekte fiihren.

-

PRO YOUTH

L

PB-6

Probiotic

1

SRt b vmpetarische Lapee®

PRO YOUTH®
PB-6 ProBIOTIC

Jede Tablette enthalt:

2,7 Milliarden Lactobacillus Acidophilus
1,5 Milliarden Lactobacillus Plantarum

1,2 Millilarden Lactobacillus Casei

300 Millionen Bifido-bacterium Longum
240 Millionen Streptococcus Thermophilus
60 Millionen Lactobacillus Brevis

cosmetologische Indikation:

4 Wochen morgens und abends je 1
Kapsel (20 Minuten nach der Mahlzeit)
zur kurmaBigen Ganzkorperentgiftung
oder 4-8 Wochen lang bei Akne,
Herpesblaschen und anderen entziind-
lichen Hautprozessen.

orthomolekulare Pravention:

4-8 Wochen morgens und abends je

1 Kapsel (20 Minuten nach der Mahlzeit)
bei Durchfall, Verstopfung, Hefepilzinfek-
tionen, Magen-Darmstorungen.

Nebenwirkung:
zu Beginn der Behandlung werden verein-
zelt vermehrte Blahungen beklagt.



Nahrungser ganzung_uU41Z206 U4. 12. Z0Ub 9149 Unr oSelte 1z $

VITAMIN C 300 + ACEROLA

FUR MEHR WIDERSTANDSKRAFT UND EIN
STABILES GEWEBE

Vitamin C spielt eine grundlegende Rolle bei der Bildung von Kollagen,
was fiir das Wachstum und die Reparatur von Kérperzellen, Zahnfleisch,
Blutgefaen, Knochen und Zahnen von entscheidender Bedeutung ist.

Da der menschliche Kérper Vitamin C nicht selbst herstellen und speichern
kann, muB es standig zugefiihrt werden.

Bei dlteren Menschen, Schwangeren, Stillenden, Alkoholikern, Rauchern,
Sportlern und Menschen, die Stress ausgesetzt sind, besteht ein erhéhter
therapeutischer Tagesbhedarf von 1000-1500 mg pro Tag (natdirliches Vita-
min C).

Bei Verwendung von Ascorbinsdure ist eine therapeutische Tagesdosis
aufgrund der geringeren Verwertbarkeit von 2500 mg angezeigt.

B B

7
o

-

PRO YOUTH *

PRO YOUTH®
VITAMIN C 300 + ACEROLA

Jede Lutschtablette enthalt:
300 mg natiirliches Vitamin C
10 mg Hagebutte

5 mg Citrus Bioflavonoide

5 mg Acerola

5 mg Rutin

cosmetologische Indikation:

1—3 Tabletten taglich lutschen.
Aktiviert die Kollagensynthese,
bekampft Freie Radikale, schiitzt die
Zellmembran und wirkt trockener,
rissiger und sproder Haut entgegen.

orthomolekulare Pravention:

bei chronischer Infektanfalligkeit, Arthritis
und Arthrose, Stress, tibermaigem Niko-
tin- und Alkoholkonsum, Allergien und
grippalen Infekten.

Nebenwirkung:
Vorsicht bei Nierenstein-Patienten.

Bei alleiniger Verwendung liegt die gebrauchli-
che Tagesdosis bei 5 Lutschtabletten, in Kom-
bination mit anderen Vitaminen zwischen 1-2
Lutschtabletten pro Tag.
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PRO YOUTH®
IMmMuN ComPACT 2000

IMMUN COMPACT 2000

FUR EIN STARKES IMMUNSYSTEM Jede Kapsel enthilt:
UND VIELES MEHR 1500 pg Vitamin A

250 mg Vitamin C
Die wichtigste Grundlage fiir unsere Gesundheit ist ein stabiles Immun- 33,5 mg Vitamin E
system. 7,5 mg Zink, 50 ug Selen
3mg Traubenkern Extrakt
3,5 mg Heidelbeeren Extrakt
10 mg Griiner Tee Extrakt
3,5 mg Milchdistel Extrakt
4 mg Ginkgo Biloba Extrakt

Immun Compact 2000 ist die erste Breitspektrum-Immunformel, die syner-
getische Antioxidantien, Mineralien, Pflanzenextrakte und Enzyme in sich
vereint. Der besondere Effekt von Immun Compact 2000 ist die antioxi-
dative Wirkung und die zeitgleiche Funktionsunterstiitzung diverser Kor-

perzellen. 4 mg Kudzu Extrakt

So kdnnen gleich mehrere charakteristische Anzeichen verschiedener 3 mg Holunderbeeren Extrakt

Arten von Immunschwiéche bekampft und die Immunreaktion verbessert 4 mg Rote Trauben Extrakt

werden. 12,5 mg Zitronen Bioflavonoid Complex

2,5 mg Coenzym Q10

5 mg Alpha-Liponsaure

32,5 mg N-Azetyl-L-Zystein

12,5 mg L-Glutathion, 5 mg Cat’s Claw
1600 pg Gemischte Karotinoide

12,5 mg Kurkumadlpulver

25 mg Katalase, 50 mg Taurin

100 mg Griine Teeblatter

B cosmetologische Indikation:

S——— 2 Tabletten taglich bei jeder Form von

stark Radikal-belasteter Haut (med.
Bestrahlung, starke Sonnenbrandeffekte,

- .ﬂ Sonnenbrand) und entziindeter Haut

-
PRO YOUTH = (Akne vulgaris, Schuppenflechte, Ekzeme).

I 0 B orthomolekulare Pravention:

! 3 2—4 Tabletten bei jeder Form der Radikal-

g 'mm S belastung, insbesondere bei Magen-

§ cm“m‘ Darm-Krebs, Blasen- und Nierenkrebs.

\ 2 B Nebenwirkung:

SOt vepntieshe MG Toxizitatsgrenze von Vitamin A (-5000 IE)
. L — und Selen (-750 pg) beachten. Allergien
ﬁ e gegen Kurkuma und Gingko biloba.
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OPC PLUS 100

ENTGIFTUNG UND HOCHSTMOGLICHER SCHUTZ
VOR AGGRESSIVEN BELASTUNGEN

OPC schiitz den Organismus vor aggressiven Umweltschadstoffen und
wirkt als Antioxidant 20-fach starker als Vitamin C und 5o-fach starker als
Vitamin E.

Es besitzt eine ausgesprochene Bindegewebsaffinitat und schiitzt Gefale
und Kollagen vor Briichigkeit. OPC kann die Beingefaf3e entlasten, das
Bindegewebe festigen, die Sehkraft verbessern, die Stress-Toleranz erho-
hen und die Blutversorgung des Gehirns begiinstigen.

P

-

PRO YOUTH

L]

PRO YOUTH®
OPC PLus 100

Jede Tablette enthalt:

100 mg reines OPC
aus Traubenkern- und Kiefernrinden-extrakt

60 mg Zitronenbioflavonoide

15 mg Hesperidin

10 mg Vitamin C

10 mg Rutin

2,5 mg Quercetin

B cosmetologische Indikation:
1 Tablette taglich als Basisprodukt bei
allen Ubersiuerungen, Stress- und
Radikalbelastungen (Erndhrung,
Rauchen, Fastfood).

B orthomolekulare Pravention:
1-2 Tabletten taglich bei allen Radikal-
belastungen inshbesondere bei Rheuma,
atopischen Ekzemen und zur Senkung
hoher Cholesterinwerte.

B Nebenwirkungen: bisher keine bekannt.
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DYNAMIQUE GENISTEIN

PHYTOOSTROGENE - DIE NATURLICHE ALTERNATIVE

enthalt zellschiitzende Isoflavone und Genistein, dem aus dem Stamm der
Sojabohne isolierten Naturstoff, der Schadstoffe und Freie Radikale in der
Haut und im Organismus bekampft, geschadigte Zellen repariert und vor
lichtbedingter Zellalterung schiitzt.

Neben ihren antioxidativen Eigenschaften erleichtern PRO YOUTH® DYNA-
MIQUE GENISTEIN-Kapseln die Beschwerden der Wechseljahre. Auf3erdem
erhdhen sie die Wirkung von Hautpflegeprodukten, die einen hohen Anteil
an Vitamin A, Vitamin C, Vitamin E, Beta Carotin oder Genistein enthalten.

Selrte lo

P

PRO YOUTH

Dynam
Genistein

Fkai: tn egetarische Kapss

PRO YOUTH®
DYNAMIQUE GENISTEIN

Jede Kapsel enthalt:

650 mg Soja Isoflavone

60 mg Genestein

30 mg Daidzein

2 mg Glycitin

B cosmetologische Indikation:
1 Kapsel taglich bei allen Entziindungen
und Allergien der Haut, bei Sonnen-
empfindlichkeit sowie standiger UV-
Belastung.

B orthomolekulare Pravention:
als alternative Behandlungsmaglichkeit
bei Wechseljahrsbeschwerden
1-3 Kapseln taglich (je nach Hormon-
status, der vorher vom Arzt bestimmt
werden sollte).

B Nebenwirkung: keine
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PRO YOUTH®
CALCIUM-MAGNESIUM-ZINK

CALCIUM-MAGNESIUM-ZINK

FUR GESUNDE KNOCHEN, ZAHNE UND HAUT Jede Tablette enthilt:

1000 mg Calcium

500 mg Magnesium

Um einer Mineralstoff-Dysbalance entgegenzuwirken, enthilt PRO YOUTH® 22,5 mg Zink
CALCIUM-MAGNESIUM-ZINK ein 2:1 Calcium-Magnesium-Verhiltnis. 10 pg Vitamin D
Darum ist es mdglich, Calcium und Magnesium zeitgleich miteinander zu ;?;On:lgglj((:ljium
verabreichen, was auch die Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung e.V. 3000 g Kupfer
(DGE) und die Europaische RDA neuerdings empfiehlt.
2 mg Mangan
PRO YOUTH® CALCIUM-MAGNESIUM-ZINK schiitzt den Organismus vor Mi- 200 pg Chrom
neralstoffmangel, gleicht Defizite aus und sorgt fiir die optimale Resorp- 100 pg Selen
tion aller zugefiihrten Vitamine. Zusatzlich unterstiitzen Vitamin D, Kalium, 100 pg Molybdén
Mangan und Kupfer die Optimierung der gewebeaufbauenden Zellfunktion 50 mg Bromelain
und helfen Osteoporose zu verhindern. 100 mg L-Glutaminsdure
AuBerdem ist PRO YOUTH® CALCIUM-MAGNESIUM-ZINK eine perfekte Er-
ganzung zu jeder Kosmetik, die degenerierte Gewebezellen in der Haut re- B cosmetologische Indikation:
pariert, Mineralstoffmangel ausgleicht und den hydrogenen Collagenauf- 2 Tabletten téglich zur Verhinderung von
bau aktiviert. Feuchtigkeitsverlusten. Verbessert die

Bindefahigkeit hauteigener Feuchtigkeit.
Starkt die Abwehrkrafte von Haut, Haaren
und Nageln.

B orthomolekulare Pravention:
; 2 Tabletten taglich sollte jede Frau ab
30 Jahren regelmafig als Kur einnehmen,
um Osteoporose zu verhindern.

Sie bilden zusammen ein starkes Gewebeaufbauteam.

B Nebenwirkung: keine

.
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ESSENTIELLE FETTSAUREN

FUR EINEN GESUNDEN STOFFWECHSEL

enthalten ein optimales Verhaltnis an Omega-3 und Omega-6-Fettsauren.

Sie unterstiitzen viele wichtige Stoffwechselvorgange in der Haut und im
Organismus:
B Schiitzen und férdern die Gesunderhaltung aller Zellen.
B Lindern entziindliche Prozesse.
B Hemmen das Zusammenkleben der
Blutpléttchen.
B Fordern die Flief3fahigkeit des Blutes.
B Wirken Blutdruck senkend.
B Beeinflussen das Lernvermogen.
B Lindern Ekzeme.

AuBerdem intensivieren PRO YOUTH® ESSENTIELLE FETTSAUREN die Wir-
kung aller Hautpflegeprodukte, die reich an Omega-3 und -6 sind.

Durch das quantifizierte Zusammenspiel starken sie die Zellmembranen
und stimulieren regulatorische Prozesse der Haut.

Essentielle Fettsauren gleichen bei extrem trockener Haut den Fettgehalt
einzigartig aus, so dass sich sowohl der Fett-, als auch der Feuchtigkeits-
gehalt deutlich verbessert. Selbst bei Akne haben sich Omega-3-Fettsau-
ren durch ihre lindernde Wirkung besonders bewahrt.

[

| ;nn'inufn"

PRO YOUTH®
ESSENTIELLE FETTSAUREN

Jede Softgel-Kapsel enthalt:

300 mg CLA
(70% konjugierte Linolsaure aus Saflorél)

250 mg GLA
(Gamma-Linolensaure aus Boragesamenol)

150 mg ALA
(Alpha-Linolensaure Omega aus Leinsamendl)

125 mg EPA (aus Fischol)

100 mg DHA (aus Fischal)

B cosmetologische Indikation:
1 Softgel-Kapsel taglich bei fettarmer
Haut und bei einer Disbalance von
Fett und Feuchtigkeit.

B orthomolekulare Pravention:
1 Softgel-Kapsel taglich zur Verbesserung
der Fettverbrennung. Bei einer fettarmen
Diat und haufigem Fastfood zur Vermei-
dung von Mangelerscheinungen.

B Nebenwirkung: keine.
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PRO YOUTH®
AMINO-PROTEIN DRINK

AMINO-PROTEIN DRINK

DIE BAUSTEINE DES LEBENS ZUR GESUND- Gehalt: je Portion %RDA* je 1008
ERHALTUNG UND MEHR WOHLBEFINDEN Brennwert 125 keal 379 keal
(523 k) (1586 k))
Da der Korper selbst keine Nahrstoffe herstellen kann, miissen diese iber Eiwei3 258 768
die Nahrung zugefiihrt werden. Der Kdrper versorgt nach der Nahrungsauf- Kohlenhydrate 48 128
nahme zunichst alle inneren Organe und dann erst die Haut mit allen not- Fett 18 38
wendigen Nahrstoffen. Die Haut ist also das letzte Glied in der Versor- Vitamin A 200pg  25%  600|g
gungskette und kommt dabei oft zu kurz. Beta-Carotin 2mg -  6amg
R S . . Vitamin BI 2,1mg 150% 6,4 mg

Besonders bei Didten, Fastfood, einseitiger und vegetarischer Ernahrung P S
sind Haut und Kdrper darauf angewiesen, zusatzliche Vitalstoffe zu erhal- V|.tar.n|n 52 - 1880/0 = lns
. R . . Niacin 18mg 100% 54,5 Mg
ten, um funktionstiichtig und jung zu bleiben. UEEE | By G Lo
So kénnen Sie mit PRO YOUTH® Amino-Protein Drink ernahrungsbedingte Vitamin B6 2,7mg  135% 8,2 mg
Defizite ausgleichen, Ihren Kdrper entschlacken, lhr Immunsystem star- Vitamin B12 1pg  100% 3 g
ken, den Energiestatus lhrer Zellen anheben und lhrer Haut mehr Kraft Folsaure 150 g 75% 455 g
schenken, sowie die Wirkung lhrer Kosmetik intensivieren. Biotin sopg  33% 152 pg
Vitamin C 150mg  250% 455 mg
B cosmetologische Indikation: Vitamin D 2pg  40% 6,118
2 MeBbecher taglich mit ca. 250-300ml Fliissigkeit mixen, um einen Vitamin E 30mg 300% 90,9 mg
Vitalstoffmangel von Haut, Haaren und Nigeln jeder Art zu vermeiden. = Vitamin K P — 30348
Zur Unterstiitzung von jeglichen AufbaumaBnahmen von Gewebe und Calcium 225mg  28% 682mg
GefaBen in der Haut sowie bei chronisch entziindlichen Prozessen der N Kalium SO ~  90,9mg
Haut. Magnesium 100 mg 33% 303 mg
B orthomolekulare Pravention: i zl;?]f:;n 100;:2 - 3:?;:
2 Mefbecher taglich mit ca. 250-300ml Fliissikeit mixen um allen all- PRO YOUTH Zink 1omg 67% 30,3 mg
gemeinbefindlichen Stérungen und Mangelerscheinungen vorzubeu- ‘ T 50 g 33% 152 |13
gen. Ideal bei Diabetikern und allen, die sich nicht ausgewogen und Molybdan 20 g Z 60,68
gesund erndhren, wie z.B. Menschen, die eine Didt machen oder Ve- m Selen 50 g - 152 |1z
getariern. Chrom 50 ug ~ 152 g
B Nebenwirkung: keine Bioflavonoide 20 mg - 60,6 mg
W L-Carnitin 150 mg - 455mg
Papain 15 mg - 45,5mg
Bromelain 12 mg - 36,4mg

*% des empfohlenen Tagesbedarfs nach EU-Richtlinie tiber die
Nahrwertkennzeichnung von Lebensmitteln
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LEXIKON DER NAHRSTOFFE

P

AMINOSAUREN sind fiir den Stoffwechsel und das Abwehrsystem wichtig. Sie sind
Bestandteil aller Zellmembranen und Trdger der unverfélschten Zellneubildung
und Zellreparatur.

Glutaminsdure: Eine Aminosaure, die im Zellstoffwechsel eine wesentliche Rolle
spielt.

Sie wird hauptséchlich fiir die Proteinsynthese und fiir die Umwandlung zu Gluta-
min bendtigt. Glutamin wird vom Gehirn ohne Schwierigkeiten aufgenommen, hat
eine beruhigende besanftigende Wirkung und fordert die Konzentrationsfahigkeit.
Glutamin ist die wichtigste Energiequelle in den Zellen und wird in vielen Geweben
des Korpers abgebaut, um Energie zu produzieren. Es ist als Energielieferant un-
entbehrlich fiir Darmwénde und weife Blutkérperchen.

Glutamin kann von der Leber aufgenommen werden und in Glucose umgewandelt
werden und so den Blutzuckerspiegel im Gleichgewicht halten.

Es hebt die Stimmung, reduziert den Hunger auf SiifSes und den Durst auf Alkohol.
Natiirliche Quellen: Hartkase, Quark, Getreidekorner.

L-Carnitin: Ist eine Aminosaure, ein vitamindhnlicher Nahrstoff, der zu mehr Kor-
perkraft und Kondition verhelfen kann.

Es fordert die Gewichtsabnahme, da es die Fette mobilisiert und sozusagen in die
Zellen beftrdert, wo sie zur Energiegewinnung herangezogen werden konnen.
L-Carnithin senkt zu hohe Blutcholesterinwerte und erhoht gleichzeitig den HDL-
Cholesterinspiegel.

Es ist ein echter Powerstoff fiir die Zellen und die Herzleistung.

Im Alter optimiert L-Carnitin die Sauerstoffzufuhr der Herzzellen und bessert die
Gehirnleistung. Die Merkfdhigkeit verbessert sich, und die Vergesslichkeit lasst
nach.

Natiirliche Quellen: Fleisch

N-Azetyl-L-Zystein: Wird aus der Aminosaure L-Cystein gewonnen.
Es fungiert als Antioxidans und schiitzt Bindegewebe und Schleimhaute.

Taurin: Ist eine organische Saure mit einer Aminogruppe und wird deshalb oft als
Aminosaure bezeichnet, es handelt sich jedoch um eine Aminosulfonsaure.
Taurin ist an vielen Stoffwechselvorgangen beteiligt und reguliert den Fliissig-
keitshaushalt der Zellen.

Natiirliche Quellen: Krabben, Garnelen, Austern, mageres Fleisch.

ENZYME sind notwendig fiir die Verdauung der Nahrung. Sie setzen wertvolle Vi-
tamine, Mineralstoffe und Aminosduren frei, die uns gesund und vital erhalten. En-
zyme sind Katalysatoren, d.h. sie haben die Kraft, im Kérper etwas in Bewegung zu
bringen, ohne dass sie selbst dabei verdndert oder zerstért werden. Ein Mangel an
Enzymen behindert die Aktivitdt von Mineralstoffen und Vitaminen.

Bromelain: Wird aus dem Stamm der Ananas gewonnen. Es ist ein Enzym, das die
Verdauung fordert, wahrend es gleichzeitig die Resorption von Ndhrstoffen aus der
Nahrung und zusatzlichen Praparaten verbessert. Es kann helfen, Schmerzen und
Schwellungen bei Arthritis und Verletzungen zu lindern.

Katalase: Ein hochwirksames antioxidatives Enzym in den Zellen.

Im menschlichen Korper gehort es mit zu den am haufigsten vorkommenden Enzy-
men.

Schiitzt vor Osteoporose, verringert Hautschaden, die durch Lichteinfliisse ent-
standen sind, starkt das Immunsystem und unterstiitzt Entgiftungsprozesse in der
Leber.

Natiirliche Quellen: Honig, Kuhmilch, Mais, Weintrauben, Aloe Vera.

Papain: Ist ein Enzym, das in relativ hoher Konzentration in der noch griinlichen
Schale und den Kernen der Papaya vorkommt und daraus gewonnen wird.

Das Enzym hat eine eiweiflspaltende Wirkung und wird in der Alternativmedizin
bei der Ausheilung schwerster Wunden eingesetzt.

Coenzym Q 10 (Ubichinon): Coenzym Q 10 ist ein physiologisches, lebenswichti-
ges Element der Mitochondrien. Die Mitochondrien sind die Kraftwerke der Zellen,
wobei die aktivsten Korperzellen (Leber, Herz, Muskulatur, Nieren, Bauchspeichel-
driise) die hochste Konzentration an Mitochondrien aufweisen und somit einen ho-
heren Bedarf an Coenzym Q 10 haben. Q 10 ist unentbehrlich fiir ein kraftiges Im-
munsystem. Die korpereigene Produktion lasst etwa ab dem 20. Lebensjahr nach.
Q10 ist—streng genommen — kein vollstandiges Enzym. Sondern eine vitamindhn-
liche Substanz, die sich mit den Eiweifimolekiilen zu Enzymen verbindet. Q 10
kann man nur schwer ausreichend tiber Nahrungsmittel aufnehmen. Es wird durch
Lebensmittelkonservierung zerstort.

Es ist ein ideales Geriatrikum, da es das Leben nicht nur verlangert, sondern auch
lebenswerter macht, denn neben dem physischen wird auch das geistige Wohlbe-
finden verbessert.

Natiirliche Quellen: Mais, Sojabohnen, Niisse, Fleisch, Spinat, Brokkoli, Soja-, Se-
sam- und Rapsol.

Alpha-Liponsdure: Diese krpereigene Substanz unterstiitzt die Wirkung von En-
zymen in den Zellen. Sie hat eine auf3ergewdhnliche Fahigkeit, andere Antioxidan-
tien (wie Vitamin C, Vitamin E, Coenzym Q 10, Glutathion) regenerieren zu kdnnen
und ein Maximum an Wirksamkeit aus ihnen herauszuholen.

Natiirliche Quellen: Spinat, Kartoffeln, rotes Fleisch.

MILCHSAURE-BAKTERIEN:

Lactobacillus Acidophilus

Lactobacillus Plantarum

Lactobacillus Casei

Bifido-bacterium Longum

Streptococcus Thermophillus

Lactobacillus Brevis

Milchsdurebakterien sind die Wdchter des dkologischen Gleichgewichtes der
Darmflora. Ein Grofiteil der physiologischen Darmflora setzt sich aus mikroaero-
philen und anaeroben Milchsdurebakterien zusammen. Milchsdurebakterien sind
»Multitalente®, die unterschiedlichste Aufgaben zur Aufrechterhaltung der Ge-
sundheit des Menschen wahrnehmen.
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Die Aufgaben von Milchsdurebakterien:

1. Produktion von Milch- und Essigsaure, die den Sauregrad des Darminhaltes in
seinem urspriinglich leicht sauren Bereich stabilisieren.

2. Unterstiitzung der natiirlichen Barrierefunktion des Darmes, die fremde Keime
daran hindert, sich im Darm und in der Darmschleimhaut anzusiedeln um Ent-
ziindungen hervorzurufen.

3. Produktion von Schwefelwasserstoff und Wasserstoffperoxid, die als mikrobi-
zide Substanzen das Gleichgewicht innerhalb der Mikroflora des Darmes sta-
bilisieren.

4. Bildung von kurzkettigen Fettsduren, {iber die die Darmmotilitat angeregt und
die Verdauung unterstiitzt wird.

5. Wichtiger ernahrungsphysiologischer Beitrag zur Aufrechterhaltung der Ge-
sundheit durch Bildung von verschiedenen lebensnotwendigen Vitaminen.

OPC: Oligomere Procyandine oder Proanthocydine.

Sie gehdren zur Gruppe der Flavonole (Zellschutzstoffe, die entziindungshem-
mend sind).

Das bisher stérkste beschriebene Antioxidant ist ca. 20 mal so stark wie Vitamin C
oder 50 mal so stark wie Vitamin E. OPC sind Katalysatoren, die die positive Wir-
kung von Vitamin A, C und E um das Zehnfache boosten kdnnen. Sie passieren
auch die Blut-Hirn-Schranke und kdnnen so das Hirngewebe vor oxidativem Stress
schiitzen.

OPC fiihrt zur Verringerung eines zu hohen Cholesterinspiegels, starkt die Blutgefa-
e, verbessert das Bindegewebe und verhindert Herz- und Kreislauferkrankungen.
OPC verstarkt die Belastbarkeit, verbessert die Gedachtnisfunktion, verlangsamt
den Alterungsprozess, verhindert Karies und arthritische Entziindungen und starkt
das Immunsystem.

OPC ist wasserloslich, erreicht nach 45 Minuten seine hochste Konzentration im
Blut. Es wird innerhalb von Minuten {iber die Mund- oder Magenschleimhaut ins
Blut aufgenommen und verteilt sich in kurzem Zeitraum in all die verschiedenen
Organe sowie im gesamten Korpergewebe, bis hin zu Haut, Haaren und Nageln.
Bereits nach 24 Stunden hat sich die Widerstandsfahigkeit der Blutgefafe verdoppelt.
Natiirliche Quellen: Traubenkerne, Schale und Laub roter Trauben, Kiefernrinde,
Rotwein, in den roten Hautchen von Erdniissen, Kokosniissen und Apfeln.

FETTE (essentielle Fettsduren): Mediziner und Erndhrungswissenschaftler emp-
fehlen fiir die Gesundheit, Lebensmittel mit einem hohen Anteil mehrfach ungesdt-
tigter Fettsduren, insbesondere den Omega-3 und Omega-6-Fettsduren zu bevor-
zugen. Der Kdrper kann sie selbst nicht herstellen, daher miissen sie in ausrei-
chender Menge mit der Nahrung aufgenommen werden. Da ihnen grundlegende
Strukturaufgaben in der Zelle zukommen, sind sie fiir den menschlichen Orga-
nismus unentbehrlich und fiir die Gesundheit von unschdtzbarem Wert.

Omega-3-Fettsduren: befinden sich in hohen Konzentrationen in Kaltwasserfi-
schen, wie Makrele, Hering, Lachs und Kabeljau, aber auch in Wild. Ein Mangel
fiihrt zu eingeschranktem Sehvermdgen und reduzierter Lernfahigkeit.

Omega-6-Fettsiuren befinden sich vor allem in pflanzlichen Olen und Niissen. Ein
Mangel fiihrt zu Wachstumsverzégerungen und Hautschaden.

P

KOHLENHYDRATE sind die Hauptlieferanten fiir die Energien unseres Korpers.
Wdihrend der Verdauung werden Stdrke und Zucker (die Hauptbestandteile der
Kohlenhydrate) in Glucose aufgespalten, besser bekannt als Blutzucker. Dieser
Blutzucker liefert die wesentliche Energie fiir unser Gehirn und das zentrale Ner-
vensystem. Nimmt man zu wenig Kohlenhydrate zu sich, kommt es zu einer Uber-
sduerung des Blutes, und es droht ein Leistungs- und Launetief.

MINERALSTOFFE sind allesamt Antioxidantien. Sie sind am Zellwachstum und an
der Energiegewinnung aus der Nahrung beteiligt, dennoch kann kein einziger Mi-
neralstoff vom Kérper selbst gebildet werden. Deshalb miissen alle Mineralstoffe
in den richtigen Mengen zugefiihrt werden. Mineralstoffe sind lebensnotwendig,
weil Vitamine sonst weder wirken, noch vom Kérper resorbiert werden kdnnen. Ein
Minus macht sich hdufig schon am Aussehen bemerkbar. Briichige Ndgel, vorzei-
tiger Elastizitdtsverlust oder briichiges, glanzloses Haar gehen oft auf das Konto
eines Mineralstoffmangels.

Calcium: Im menschlichen Korper ist mehr Calcium als jeder andere Mineralstoff
enthalten. Je nach Kdpergrofie, Lebensalter und Calciumversorgung kénnen bis zu
1,4 kg Calcium im menschlichen Korper gespeichert sein. Hauptsachlich bildet Cal-
cium das Hartgewebe des Korpers. In Knochen und Zdhnen sind ca. 99% des im
Korper enthaltenen Calciums. Der Rest befindet sich im Plasma.

Die Konzentration des Calciums im Blut wird iiber verschiedene hormonelle Syste-
me auf einem konstanten Niveau gehalten. Das Knochengewebe wird dabei als
Calciumdepot verwendet, das Schwankungen ausgleicht. Calcium ist der hauptver-
antwortliche Mineralstoff bei der Muskelkontraktion. Es ist Bestandteil von vielen
Enzymen und gleichzeitig auch deren Aktivator. Zudem wird die Aktivierung zahl-
reicher Zellen durch Hormone durch einen kurzzeitigen Calciumeinstrom in die Zel-
le gesteuert. Calcium spielt auch bei der Wundheilung bzw. Blutgerinnung eine
wichtige Rolle.

Bis etwa zum 30. Lebensjahr wird in der Regel mehr Calcium in den Knochen ein-
gelagert als abgebaut. Zu diesem Zeitpunkt spricht man von der hochsten Kno-
chenmasse. Ab diesem Zeitpunkt reduziert sich die Knochenmasse. Das bedeutet,
die Knochendichte verringert sich. Dieser Prozess kann nicht aufgehalten aber ab-
geschwacht werden. Entscheidend bei der Calciumauslagerung aus den Knochen
ist eine entsprechende Erndhrung und ausreichende korperliche Bewegung.
Natiirliche Quellen: Milch, Milchprodukte, Kase (Hartkése ist calciumreicher als
Weichkase).

Chrom: Wirkt zusammen mit Insulin beim Zuckerstoffwechsel.

Es hilft beim Transport von Eiweif} an die Stellen, wo es gebraucht wird.

Chrom hilft beim Wachstum, bei der Vorbeugung gegen zu hohen Blutdruck und
kann ihn senken. Es beugt Diabetes vor und ist hilfreich zur Vermeidung von Heif3-
hunger auf SiiSes und von plotzlichem Energieabfall.

Natiirliche Quellen: Kalbsleber, Weizenkeime, Bierhefe, Huhn, Maisél, Miesmu-
scheln.
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Jod: Zwei Drittel des Jods im Kdrper befinden sich in der Schilddriise. Da die
Schilddriise den Stoffwechsel kontrolliert und Jod die Schilddriise beeinflusst,
kann eine Unterversorgung mit diesem Mineralstoff zu verlangsamter geistiger Re-
aktion, Gewichtszunahme und Energiemangel fiihren.

Es hilft bei der Verbrennung von iiberschiissigem Fett, fordert das Wachstum und
spendet zusatzlich Energie. Jod steigert die geistige Beweglichkeit. Es fordert ge-
sundes Haar, gesunde Haut, gesunde Nagel und Zahne.

Natiirliche Quellen: Kelp-Alge, in jodreichem Boden angebautes Gemiise, Zwie-
beln, Meeresfriichte und jodiertes Salz (Meersalz).

Kalium: Wirkt zusammen mit Natrium, um den Wasserhaushalt des Korpers zu re-
gulieren und den Herzrhythmus zu normalisieren (Kalium wirkt innerhalb der Zel-
len, Natrium auBerhalb).

Zu niedriger Blutzucker fiihrt zu einem Verlust an Kalium, ebenso wie langes Fas-
ten und starker Durchfall. Geistiger und korperlicher Stress kann zu einem Kalium-
defizit fithren.

Kalium fordert klares Denken, indem es dem Gehirn Sauerstoff zufiihrt.

Es tragt zur Ausscheidung der Stoffwechselprodukte bei, hilft bei der Senkung des
Blutdrucks und bei der Behandlung von Allergien.

Natiirliche Quellen: Zitrusfriichte, Zuckermelonen, Tomaten, alle griinen Blattge-
miise, Bananen, Kartoffeln.

Kupfer: Ist notwendig, um das Eisen im Korper zu Hamoglobin umzuwandeln und
zur Verwertung von Vitamin C. Es kann schon 15 Minuten nach der Einnahme in den
Blutkreislauf gelangen. Kupfer macht die Aminosaure Tyrosin verwertbar; sie kann
durch Kupfer als Pigmentfaktor fiir Haar und Haut wirken. Kupfer erhalt die Ener-
gie, indem es zur wirkungsvollen Eisenaufnahme beitragt.

Natiirliche Quellen: Bohnen, Erbsen, Vollkorn, Pflaumen, tierische Innereien, Krab-
ben, die meisten Meeresfriichte.

Magnesium: Ist notwendig fiir den Stoffwechsel von Calcium, Vitamin C, Phosphor,
Natrium und Kalium.

Es ist wichtig fiir das richtige Funktionieren von Nerven und Muskeln und bedeut-
sam bei der Umwandlung von Blutzucker in Energie.

Magnesium wirkt besonders gegen Stress und gegen Depressionen. Es hilft bei
der Verbrennung von Fett und gibt Energie. Magnesium fordert ein gesiinderes
HerzgefaBRsystem und tragt zur Verhinderung von Herzinfarkt bei.

Natiirliche Quellen: Ganze Getreidekdrner, Feigen, Mandeln, Niisse, Samen und
Kerne, dunkelgriine Blattgemiise, Bananen.

Mangan: Hilft bei der Aktivierung von Enzymen, die notwendig sind, damit der Kor-
per Biotin, Vitamin B und Vitamin C richtig auswertet.

Es ist notwendig fiir einen guten Knochenaufbau, wichtig fiir die Bildung von
Thyroxin (Haupthormon der Schilddriise) und fiir die richtige Verdauung und Ver-
wertung von Nahrungsmitteln.

Mangan hilft gegen Erschopfungszustande, unterstiitzt die Muskelreflexe und
wirkt vorbeugend gegen Osteoporose.

Es verbessert das Gedachtnis und verringert nervose Reizbarkeit.

Natiirliche Quellen: Vollkorngetreide, Niisse, griines Blattgemiise, Erbsen, Rote Bete.
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Molybdin: Unterstiitzt den Kohlenhydrat- und Fettstoffwechsel.

Es ist ein lebenswichtiger Teil jenes Enzyms, das fiir die Eisenverwertung verant-
wortlich ist. Molybdan wirkt vorbeugend gegen Andmie und steigert das allgemei-
ne Wohlbefinden.

Natiirliche Quellen: Dunkelgriines Blattgemiise, Vollkornprodukte, Hiilsenfriichte:

Selen: Vitamin E und Selen haben eine synergistische Wirkung, d.h. sie erzielen
eine gegeseitige Steigerung der Wirksamkeit.

Vitamin E und Selen sind beides Antioxidantien und verhindern - oder zumindest
verzogern —die Alterung und Verhdrtung des Gewebes durch Oxidation.

Selen schiitzt vor einigen Krebserkrankungen, hilft das Risiko von Herzinfarkt und
Schlaganfall zu senken und mildert Hitzewallungen und Beschwerden in den
Wechseljahren.

Natiirliche Quellen: Meeresfriichte, Niere, Leber, Weizenkeime, Kleie, Thunfisch,
Zwiebeln, Tomaten, Brokkoli, Knoblauch, brauner Reis.

Zink: Zink ist wie ein Verkehrspolizist, der den ordnungsgemafen Ablauf der kor-
perlichen Prozesse, die Steuerung des Enzymsystems und Erhaltung der Zellen di-
rigiert und tiberwacht.

Zink ist wichtig fiir die Proteinsynthese und Bildung von Collagen.

Es sorgt fiir die Fahigkeit der Muskeln, sich zusammenzuziehen.

Zink ist Bestandteil vieler lebenswichtiger Enzyme und wichtig fiir die Ausgewogen-
heit des Blutes (es sorgt fiir die richtige Vtamin-E-Konzentration im Blut) und das
Saure-Basen-Gleichgewicht im Korper. Zink beschleunigt die Heilung bei inneren
und duferen Verletzungen. Es fordert das Wachstum und die geistige Beweglichkeit,
hilft den Geschmackssinn wiederherzustellen und wirkt unterstiitzend bei der Be-
handlung von Unfruchtbarkeit sowie vorbeugend gegen Probleme mit der Prostata.
Natiirliche Quellen: Fleisch, Leber, Meeresfriichte (vor allem Austern), Weizenkei-
me, Bierhefe, Kiirbiskerne, Eier, Magermilchpulver, gemahlene Senfkérner.

VITAMINE: Heutzutage ist die Zufuhr von Makrondhrstoffen bei den meisten Men-
schen ausreichend gesichert, jedoch nicht die Vitaminversorgung. In unserer heu-
tigen Wohlstandsgesellschaft spricht man sogar von einem Mangel im Uberfluss,
denn der Vitaminhaushalt der meisten Menschen ist nicht optimal.
Risikofaktoren sind besonders Erndhrungsfehler, Stress, zu wenig Schlaf und ne-
gative Umwelteinfliisse, da sie den Vitaminbedarf um einiges erhéhen.

Vitamin A: Ist ein fettlosliches Retinol, das hauptsachlich in tierischen Nahrungs-
mitteln, aber auch in Form von Caritonoiden als so genanntes Provitamin A aufge-
nommen werden kann.

Vitamin A ist wichtig fiir das Wachstum, Funktion und Aufbau von Haut und
Schleimhduten, Blutkorperchen, Stoffwechsel sowie fiir den Sehvorgang. Die Ver-
wertung dieses Vitamins im Kérper kann durch fettarme Kost, Leberschaden und
die Einnahme von Ostrogenpriparaten gestort werden. Vitamin A erhéht die
Widerstandsfahigkeit gegeniiber Infektionen, sorgt fiir gesunde Haut, Zahne und
Haare, reguliert die Talg-und Schweifldriisenfunktion.

Vitamin A wirkt einer Uberverhornung entgegen und beugt Oxidationsprozessen in
und auf der Haut vor (Komedonen, Altersflecken), und es fordert die Sehkraft.
Natiirliche Quellen: Kalbsleber, Eier, Butter.
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Vitamin B1 (Thiamin): Wird im Volksmund auch das Stimmungsvitamin genannt.
Wird das Vitamin B1 fiir ca. 14 Tage dem Korper nicht mehr zugefiihrt, sind die Re-
serven zu 50% aufgebraucht.

Vitamin B ist fiir die Verbrennung von Kohlenhydraten unbedingt erforderlich, wo-
bei es sich als Coenzym selbst verbraucht. Da Gehirn und Nervenzellen auf Ener-
gie aus Kohlenhydraten angewiesen sind, wirkt sich ein Mangel besonders auf alle
Gehirn- und Nervenfunktionen aus. Es ist auch fiir die Umwandlung von Kohlenhy-
draten in Fette notig.

Thiamin ist hitzeempfindlich, es wird durch Kochen zu ca. 40% zerstort. Es ist was-
serloslich, dadurch geht beim Kochen in Wasser ein Teil ins Kochwasser verloren.
Natiirliche Quellen: Weizenkeime, Sojabohnen, Schweinefleisch.

Vitamin B2 (Riboflavin): Wird im Volksmund das Wachstumsvitamin genannt. Es
ist zwar stark lichtempfindlich, dafiir aber sehr hitzestabil, so dass es beim Kochen
nicht zerstort wird. Es nimmt im Stoffwechsel eine zentrale Rolle ein. Es unter-
stiitzt so die Umwandlung von Proteinen, Fetten und Kohlenhydraten in Energie.
Auflerdem wirkt es unterstiitzend auf die Aufgaben der Vitamine B6 und Niacin.
Ein Mangel fiihrt zu Exanthemen, Hautrissen und Lichtiiberempfindlichkeit.
Natiirliche Quellen: Milch, Milchprodukte, Brokkoli, Spargel, Spinat.

Vitamin B3 (Niacin): Ist am Kohlenhydrat-, Protein- und Fettstoffwechsel, an der
Energiegewinnung und bei Entgiftungs- und antioxidativen Systemen beteiligt. Es
wird therapeutisch bei Fettstoffwechselstorungen und Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen eingesetzt, da es dosisabhangig Cholesterin- und Triglyzeridwerte senkt und
HDL-Cholesterin erhoht. Seine gefaferweiternde Wirkung macht man sich bei
Bluthochdruck oder Migrane zu Nutzen.

Es fordert die Merkfahigkeit und Konzentration.

Natiirliche Quellen: Hefe, mageres Fleisch, Fisch, gerostete Erdniisse.

Vitamin Bs (Pantothensdure): Pantothensaure ist die Vorstufe des Coenzym A, das
eine zentrale Rolle im Stoffwechsel einnimmt. Es ist wichtig bei der Umwandlung
von Fett und Zucker in Energie. Zu Recht gilt es als das Hautvitamin.

Vitamin Bs beschleunigt die Wundheilung, lindert Hautreizungen und wirkt R6tun-
gen entgegen. Seine besondere Bedeutung liegt auch darin, dass es die Speicher-
und Bindefahigkeit der hauteigenen Feuchtigkeit in tieferen Hautschichten erhoht.
Vitamin Bs verringert die nachteilige Giftablagerung bei Medikamenteneinnahme.
Natiirliche Quellen: Alle griinen Gemiisesorten, Hefe, Getreidearten.

Vitamin B6: Dieses Vitamin setzt sich aus den drei Derivaten Pyridoxal, Pyridoxa-
min und Pyridoxin zusammen. International wird es aussschlief3lich unter der Be-
zeichnung ,,Pyridoxin“ gefiihrt. Der Bedarf an Vitamin B6 steigt mit der erhdhten
Aufnahme von Proteinen, denn es spielt eine grof3e Rolle im Eiwei3stoffwechsel.
Es schiitzt vor Nervenschadigungen und verringert die Ausscheidung von Oxalsdu-
re tiber die Nieren und beugt damit Nierensteinen vor.

Natiirliche Quellen: Weizenkeime, Lachs, Walniisse.

Biotin (Vitamin B7 oder Vitamin H): Biotin ist an allen Stoffwechsel-Vorgangen be-
teiligt, bei denen die Nahrung (speziell Fette und Kohlenhydrate) in Energie umge-
setzt wird.

Einen mit Biotin gut versorgten Kérper erkennt man am gesunden Aufbau von
Haut, Haaren und Nageln. Deshalb wird Biotin auch als Vitamin H (wie Haut- und
Haar-Vitamin) bezeichnet. Biotin wird von den kérpereigenen Darmbakterien ge-
bildet, deren Produktion den Tagesbedarf eines Menschen deckt. Wer allerdings
extrem viel Hiihnereiweif} zu sich nimmt, riskiert eine Unterversorgung, da eine
bestimmte Substanz im Hiihnereiweif} eine unverdauliche Verbindung mit Biotin
eingeht.

Natiirliche Quellen: Blumenkohl, Leber, Haselniisse.

Vitamin B12 (Cobalmin): Ist unter anderem als Coenzym an der Zellteilung und
Blutbildung beteiligt sowie am Abbau der Nahrungsbestandteile.

Cobalmin wird nur von Mikroorganismen (beispielsweise Bakterien) hergestellt.
Pflanzliche Lebensmittel enthalten daher kein Cobalmin, deswegen tritt ein Man-
gel hdufig bei Vegetariern auf.

Natiirliche Quellen: Alle Fleisch- und Fischarten, besonders Hering, Seelachs,
Schweinefleisch.

Vitamin C: Ein hochwirksames, wasserldsliches Antioxidans.

Die meisten Tiere stellen ihr Vitamin C selbst her, aber Menschen, Affen und Meer-
schweinchen miissen auf die Nahrung zuriickgreifen.

Vitamin C spielt eine grundlegende Rolle bei der Bildung von Kollagen, beim Auf-
bau von Aminosauren und hilft dem Korper bei der Aufnahme von Eisen.

Es verzogert die Alterung, steigert die Zellenergie und beschleunigt den Wundhei-
lungsprozess.

Vitamin C fiihrt zu einer Doppeloxidation des Melanins, was zur Auflosung der na-
tiirlichen Pigmente beitragt, hilft also bei (ibermaBiger Pigmentierung.

Unter Stressbedingungen wird Vitamin C schneller verbraucht, Raucher und altere
Menschen haben einen erhhten Bedarf, aber auch Frauen, die die Pille nehmen.
Kohlenmonoxid zerstort Vitamin C, deswegen sollten Stadtbewohner mehr Vitamin
C zu sich nehmen. Eine Erh6hung der Dosierung ist empfehlenswert nach der Ein-
nahme von Aspirin, weil Aspirin die Ausscheidung von Vitamin C verdreifacht.
Vitamin C steigert die Wirkung von Medikamenten, die zur Behandlung von Erkran-
kungen der Harnwege verabreicht werden und hilft, den Cholesterinspiegel im Blut
sowie den Blutdruck zu senken.

Es steigert das Abwehrsystem und gibt Schutz gegen viele Krebsarten.
AuBlerdem schwacht es die Wirkung von vielen Substanzen, die zu Allergien fiih-
ren.

Die besten Vitamin-C-Praparate enthalten den vollstandigen C-Komplex aus Biofla-
vonoiden, Hesperidin und Rutin. Das Vitamin C der Hagebutte enthalt Bioflavono-
ide und andere Enzyme, die bei der Absorption von Vitamin C helfen. Sie sind die
reichhaltigste, natiirliche Quelle fiir Vitamin C. Acerola wird aus Acerolabeeren
hergestellt.

Natiirliche Quellen: Zitrusfriichte, Beeren, griines Blattgemiise, Tomaten, Paprika-
schoten.

Vitamin D (Calciferol, ,,Sonnenvitamin®): Vitamin D ist die Vorstufe (Provitamin)
fiir eine Reihe von Hormonen, die den Kalziumhaushalt wesentlich mitbestimmen.
Der menschliche Kérper kann dieses Provitamin selbst aus Cholesterin herstellen,
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es ist somit das einzige Vitamin, das der Korper selbst herstellen kann. Vorausset-
zung dafiir ist aber eine ausreichende Bestrahlung der Haut mit UV-Licht. Es ge-
niigt bereits ein relativ kurzer Aufenthalt (10-20 Minuten taglich) an der Sonne, es
sind keine Sonnenbader notwendig. Das in Sonnenstudios verwendete UV-A-Licht
fiihrt nicht zur Bildung von Vitamin D. Dunst und Smog behindern die Sonnen-
strahlen, die fiir die Vitamin D-Produktion notwendig sind.

Vitamin D unterstiitzt die richtige Auswertung von Calzium und Phosphor, die fiir
kraftige Knochen und Zahne notwendig sind. Osteoporose hangt immer mit einem
Mangel an Vitamin D zusammen. Vegetarier, die keinen Fisch und keine Eier essen,
haben ebenfalls haufig einen Mangel an Vitamin D.

Natiirliche Quellen: Lebertran, Lachs, Makrelen, Sardinen, Thunfisch, Milchpro-
dukte.

Vitamin E (Tocopherol): Vitamin E ist fiir eine gesunde Zellfunktion notwendig. Es
hat Schutzfunktion, verzogert dadurch den Alterungsprozess und schiitzt die
Atemwege vor schadlichen Einwirkungen durch Schadstoffe. Vitamin E spielt eine
Rolle bei der Bildung roter Blutkdrperchen und bei der Energieproduktion im Her-
zen und im Muskel. Es liefert dem Korper Sauerstoff, gibt somit mehr Ausdauer
und baut Erschopfungszustande ab. Vitamin E beschleunigt die Heilung von Ver-
brennungen und verhindert die Narbenbildung.

Wer seinen Fetthedarf ausschlieBlich durch ungesattigte Fettsauren deckt und die
entsprechenden Ole auch zum Braten und Backen bei hohen Temperaturen ver-
wendet, kann einen Mangel an Vitamin E bekommen.

Natiirliche Quellen: Weizenkeime, Sojabohnen, Pflanzendl, Niisse, Eidotter.

Bioflavonoide (Vitamin P): Es ist ein Sammelbegriff fiir verschiedene Arten von
Flavonoiden, die in Citrusfriichten, vorwiegend in den Schalen vorkommen. Sie tra-
gen zu den Farben sowie zum Geruch und Geschmack der Friichte bei. Zu den Ci-
trus-Bioflavonoiden gehren Hesperidin, Rutin, Naringin und Quercitrin. Diese Fla-
vonoide sind auch in anderen Friichten und Gemiisen sowie in Krautern und Pflan-
zen enthalten.

Gemeinsam haben alle Bioflavonoiden, dass sie starke Antioxidantien sind. Sie
wirken mit Vitamin C synergistisch und kénnen es vor Oxidation schiitzen. Daher
gelten sie als ,natiirliche Vitaminverstarker®.

Durch ihre antioxidative Wirkung kénnen Bioflavonoide zum Schutz vor Freien Ra-
dikalen beitragen. Das kann zum Schutz vor Krebskrankheiten beitragen.

Sie schiitzen auch die Blutgefale und beugen blauen Flecken vor.

Natiirliche Quellen: Die weife Haut und die Trennhaut bei Zitrusfriichten - Zitro-
nen, Orangen und Grapefruits. Kommt auch in Aprikosen, Buchweizen, Brombee-
ren, Kirschen und Hagebutten vor.

Cholin (wurde friiher Vitamin B4 genannt): Gehort zur Gruppe der B-Vitamine und
ist wichtig fiir den Fettstoffwechsel. Wirkt zusammen mit Inosit (das ebenfalls zum
B-Komplex gehort) bei der Verwertung von Fetten und Cholesterin. Die Cholin-Ver-
wertung des Korpers ist abhdngig von Vitamin B12, Folsaure und der Aminosaure
L-Carnithin. Es hilft, den Cholesterinspiegel unter Kontrolle zu halten und beugt
dem Gedachtnisverlust im Alter vor. Es unterstiitzt die Arbeit der Leber und hilft so,
Gifte und Medikamente aus dem Korpersystem zu beseitigen:

Natiirliche Quellen: Eigelb, griines Blattgemiise, Hefe, Weizenkeime.

P

Folsdure (ein Vitamin der B-Reihe = Vitamin Bg): Es ist wichtig fiir den gesamten
Stoffwechsel. Folsauremangel ist der in Europa und Nordamerika haufigste Vita-
minmangel. Im Stoffwechsel hat Folsaure eine zentrale Position: Es ist wichtig fiir
Aufbau und Reparatur der Nukleinsduren, also der Erbinformationen, im Bereich
der Blutbildung und der Nervenfunktion. Ein Mangel an Folsdure tritt wahrend ei-
ner Schwangerschaft haufig auf. Der menschliche Korper kann keine Folsdure ein-
lagern. In der Schwangerschaft wird Folsaure vier-bis fiinfmal schneller ausge-
schieden. Also muss die schwangere Frau darauf achten, dass sie geniigend Fol-
saure zu sich nimmt, da die Gefahr von Fehlbildungen und Fehlgeburten sich deut-
lich erh6ht. Ein kombinierter Mangel an Folsaure und Vitamin B12 kann Stérungen
der Eierstockfunktion bis zur Unfruchtbarkeit bewirken.

Ein Mangel an Folsaure vermindert die Empfangnisbereitschaft.

Folsdure ist licht- und hitzeempfindlich, die Nahrung muss schonend zubereitet
werden, beste Garmethode ist das Dampfen in wenig Wasser, beim Kochen betragt
der Verlust zwischen 30 und 90%. Auch durch Lagerung ohne ausreichende Kiih-
lung sinkt der Folsauregehalt.

Natiirliche Quellen: Vollkornprodukte, Erdbeeren, Kirschen, Trauben, Orangen,
Kiirbis und Milch.

Besonders folsaurehaltig ist Petersilie.

Inosit: Gehort, wie Cholin zum B-Komplex und ist am Transport der Fette beteiligt.
Es hilft bei der Senkung des Cholesterinspiegels und der Verteilung von Kérper-
fett.

Es fordert gesundes Haar und hilft vorbeugend gegen Haarausfall.

Natiirliche Quellen: Bierhefe, Grapefruit, Erdniisse, Kohl, Eier, Milch.

PABA (Para-Aminobenzoesdure): Wird teilweise zum Vitamin B-Komplex gezahlt,
ist aber nicht als Vitamin allgemein anerkannt. Es ist notwendig fiir die Verwertung
von Proteinen, steht daher auch in Wechselwirkung mit den B-Vitaminen und
schiitzt die Haut vor Sonnenlicht. Als Bestandteil der Folsaure hat es viele weitere
Funktionen: Es aktiviert die Darmflora, schiitzt die Darmwande und hilft bei einer
Gluten-Empfindlichkeit, die unangenehmen Reaktionen im Magen und Darm zu
vermeiden.

PABA hat die Féhigkeit, den Alterungsprozess abzubremsen, die Bildung von Fal-
ten, Runzeln und grauem Haar zu verhindern.

Natiirliche Quellen: Leber, Hefe, Vollkornprodukte und Joghurt.

PROTEINE (Eiweif3/Aminosduren) sind lebensnotwendig fiir die Erndhrung. In
Wirklichkeit wird jedoch nicht das Eiweif3 selbst bendtigt, sondern die Aminosdu-
ren, die Bausteine der Proteine. Damit der Kbrper Eiweif3 richtig verwertet und syn-
thetisiert, miissen alle essentiellen Aminosduren vorhanden sein, und zwar im
richtigen Verhdltnis zueinander.




