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Vorwort

Dieser Ratgeber wurde erstellt,um den Betroffenen der aktuell
verwendeten Gentherapeutika undihren Angehérigen Hilfestellungen
zu geben, sich selbst und andere wirksam zu schitzen.

Neben der Unschadlichmachung der enthaltenen Substanzen und der
Begrenzung der oft oxidativen Wirkung soll mit diesem Ratgeber ein
ganzheitliches Fundament fur ein funktionierendes Entgiftungssystem
desKérpers gelegt werden. Allgemeine Erkenntnisse zum Thema
Detoxifikation flie3enin die aktuelle Studienlage zu den sog. MRNA-
Impfstoffen ein. Wir raten zu einem angepassten Ernahrungsverhalten,
um die Entgiftungsorgane wie Leber und Nieren zu hohen Leistungen zu
befahigen und den Glutathionstoffwechsel mit geeigneten
Mal3nahmen zu unterstitzen.

Zusammen mit Spezialisten aus dem Bereich der nattrlichen Entgiftung
ist dieses Werk entstanden.

Die bisher verfugbaren Ausleitungsprotokolle wurden untersucht, leider
sind diese oft nicht von unabhangigen Spezialisten verfasst und
enthalten teils gefahrliches Halbwissen. Besonders das Empfehlen
liposomaler Nahrungserganzungsmittelist ein Gberaus rentables
Geschaft, daes sich hierbei um besonders hochpreisige Produkte (mit
entsprechenden Margen) handelt. Wir raten hingegen klar von diesen
Substanzen ab, da sie aufgrundihrer unnaturlich hohen Bioverfiugbarkeit
(im Gegensatz zu herkémmlichen Lebens-und
Nahrungserganzungsmitteln) rasch tberdosiert werden kénnen und ein
solches Uberangebot stoffwechselaktiver Substanzen leicht zu
Anreicherungen und Einlagerungen im Gewebe und damit auf lange Sicht
zuunabsehbaren Schaden fuhren kann.

Unsere Empfehlung hier lautet somit ausdrucklich:

nehmen Sie liposomale Nahrungserganzungsmittel ausschliel3lich unter
arztlicher Betreuung und bei diagnostizierter Resorptionsstérung (im
Rahmen chronischer Magenschleimhautentzindung, chronisch-
entzindlichen Darmerkrankungen, Kurzdarmsyndrom) ein.
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Disclaimer

Da esin diesem E-Book um gesundheitsrelevante Themen geht, weisen
wir ausdricklich darauf hin, dass keine Krankheiten behandelt, keine
Heilungsversprechen gegeben und keine Diagnosen gestellt werden.
Dieses Dokument gilt als Anleitung zur Selbsthilfe auf Basis pflanzlicher,
nebenwirkungsfreier Ansatze. Wir weisen darauf hin, dass die
angegebenen Verzehrmengen der empfohlenen Praparate arztlich
abgeklart werden sollten und oftmals au3erhalb der von der Deutschen
Gesellschaft fur Ernahrung empfohlenen Dosierungen liegen. Unsere
Arbeit kann nicht die Konsultation eines Fachmediziners ersetzen. Bei
ernsthaften gesundheitlichen Problemen oder wahrend einer
Schwangerschaft, konsultieren Sie bitte immer einen Arzt und andern Sie
ggf. existierende Medikamentierung nie ohne arztlichen Rat.
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Kapitel 3
Impf-Ausleitung

Unser Kérper besitzt erstaunliche Selbstheilungskrafte.

Alles was er braucht, ist ein starkes Immunsystem und die
Unterstitzung durch eine gesunde Lebensweise, Bewegung und die
ausreichende Zufuhr von lebenswichtigen Vitaminen, Mineralen und
Mikronahrstoffen. Bei Kampf gegen eine Krankheit zapft er alle,inden
Organen gespeicherten Reserven an, weshalb die Zufuhr von
Vitaminen und Mineralen dann erhéht werden muss.

Man kann seinem Kérper auch auf naturliche Weise dabei helfen
Graphenoxid, Lipidnanopartikel und Schwermetalle auszuleiten, Spike-
Proteine abzubauen und auszuscheiden, schnelle Entgiftung zu
unterstitzen und die kérpereigenen Abwehrkrafte zu starken.

In den letzten 40 Jahren haben unsere Nahrungsmittel einen
bedeutenden Teil ihrer Vitamine und Mineralien verloren. Als Folge von
Uberzﬂchtung, Anbau von Monokulturen, Dingung, Verarbeitung,
Transport und Lagerung enthalten bspw. die Apfel heute nur1/3 vom
Vitamin C-Gehalt im Vergleich zu den Apfelnim Jahr 1990, Broccoli nur
ein Viertel vom Calcium-Gehalt. Dabeiist unser Bedarf an
Mikronahrstoffen, aufgrund von Umweltverschmutzung, Stress und
Giften, denen wir durch unsere Nahrungund Medikamente taglich
ausgesetzt sind, um ein Vielfaches gestiegen. Das alles fuhrt dazy,
dass die Einnahme von Supplementen (zumeist in akuten Phasen)
unerlasslich gewordenist.

Wir haben fur dich eine Liste von Vitaminen, Mineralen und
Spurenelementen zusammengestellt, die deinen Kérper bei der
Impfausleitung und Vorbeugung vom sog. mRNA-Shedding
bestmdglich unterstitzen.

Wir haben sowohl qualitativ hochwertige Supplemente als auch
entsprechende pflanzliche Vitaminlieferanten herausgesucht, um
auch fur Menschen mit kleinem oder nicht vorhandenem
Supplemente-Budget wirkungsvolle Lésungen bereitzustellen.

i\,
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Kapitel 4
Vitamin

Vitamin Cist das starkste Antioxidans. Es schitzt unsere inneren
Organe und das Gewebe auf Zellebene, hemmt
EntzGndungsprozesseim Koérper, férdert die Regeneration und
Wundheilung, starkt das Immunsystem. Viele Stoffwechselprozesse
in unserem Organismus sind ohne Vitamin C gar nicht méglich.
Zudem fangt Vitamin C sogenannte .freie Radikale” (zellschadigende
Sauerstoffverbindungen)im Kérper ab, die bei normalen
Stoffwechselprozessen, aber auch durch UV-Strahlung, Nikotin und
Medikamente entstehen. Leiden wie Aneurysma (lokale Aussackung
eines Blutgefalles), Arteriosklerose, Vaskulitis (Entzindung der
Blutgefal3e) sind nachweislich Folgen eines Vitamin C-Mangels.
Hochdosierte Vitamin C-Infusionen unterstitzen sehr effektiv die
Krebs-Therapien und wirken zudem vorbeugend.

Seine wichtigste Eigenschaft fur uns hier:
Vitamin Cleitet Toxine und Schwermetalle aus demKérper.

Im Laufe der Evolution hat der Mensch seine Fahigkeit zu Vitamin C -
Synthese verloren (die meisten Saugetiere aber nicht). Auchist
unser Kérper nichtimstande Reserven anzulegen. Deshalbist es
wichtig, taglich ca. 20 bis 100 mg pro kg Kérpergewicht in Form von
frischem Obst und Gemuse und/oder als Supplement zu sich zu
nehmen. Eine Uberdosierung ist nicht méglich, das wurdeinden
neuesten Forschungen mehrfach bewiesen. (s. Literaturliste)

Vitamin C férdert auBerdem die Aufnahme weiterer Vitamine: B, B, B5, B9, Kalzium und Eisen.
Seine Aufnahme wird durch die Vitamine B1,B12 und K behindert.

Vitamin-C-reiche Nahrungsmittel sollten somit nicht mit Vitamin-K-haltigen Nahrungsmitteln
kombiniert werden und bei der Einnahme von Nahrungserganzungsmitteln sollte auf eine strikte
Trennung dieser Komponenten geachtet werden.

Da die Resorption von Vitamin C durch zahlreiche andere Stoffe und Pflanzenbestandteile
gemindert sein kann, empfiehlt sich die Einnahme mit einem kleinen Abstand von ca. 30 Minuten
nach den Mahlzeiten.
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Empfohlene natiirliche Vitamin C-Quellen

Paprika Preiselbeeren schwarze Johannisbeeren
200mg/100g 16,7mg/100g 200mg/100g

Hagebuttne Acerola
frisch: 650mg/100g frisch: 17700 mg/100g
getrocknet: 323mg/100g getrocknet:10400mg/100g

Kiwi
180mg/100g

Rosenkohl Holunderbeeren Sanddorn
89mg/100g 36mg/100g 200mg/100g
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Kirschen Granatapfel Zwiebeln
10mg/100g 10,2mg/100g 10mg/100g

Brennnessel (lat. Urtica) Petersilie Spreizende Melde (lat. Atriplex
333mg/100g 150 mg/100g patula)120mg/100g

Oregano (lat. Origanum GroBeKlette (Blatter) Wurzeln des Kalmus (lat.

vulgare) 500 mg/ 100gr (lat. Arctium lappa) Acorus calamus)
350mg/100gr 150 mg/ 100gr
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&3 Videoempfehlung

Vitamin C - Warum es in keiner Hausapotheke fehlen sollte:

Zusammenfassung des Videos

In diesem Video wirdin Kurze aber sehr genau beschrieben, welche Dienste
Vitamin Cim Allgemeinen, aber auch im Bezug auf Coronaim Kérper verrichtet
und warum es fur die Gesunderhaltung wichtigist. Vitamin C sollte man
einerseits durch die Nahrungin seiner naturlichen Form undin sehr hohen
Dosierungen zufihren, andererseits kannimmer zusatzlich supplementiert
werden und ein Zuviel gibt es bei diesem Vitamin nicht, da es wasserléslichist
und Uberschissige Mengen ausgeschieden werden.

In akuten Stressphasen, im Winter undim Falle einer sich anbahnenden oder
existenten Erkrankung sollte sehr viel Vitamin C aufgenommen werden, ggf.
sogarintravenos.
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Die wirkungsvollsten Supplements

Q Gute Nahrungserganzungsmittel?

Worauf achte ich beim Kauf?

Ein gutes Vitamin-C-Praparat sollte folgende Bedingungen erfiillen:

@ (genetisch unverandert © vegan
@ ohne chemische Ascorbinsaure © Pestizidfrei
© ohnefillstoff © freivonGelatine

-

O Yonuns getestete Produkte L& e

mit wenigen Klicks einfach bestellen: Y

54

Vitamin C
/00mg

bestellbar bei Amazon

VITAMIN C
~ v
-?
e @

Vitamin C
1000mg

bestellbar beiiHerb

iHerb -

Literatur und niitzliche Links zu Vitamin (

https://shop.evalar.ru/encyclopedia/item/vitamin-c/

Dr. Frederick R.Klenner tber Vitamin C: https://vitamincfoundation.org/stone/

Thomas E. Levy Superheilmittel Vitamin C:ISBN-13: 9783864457487

Dr. Archie Kalokerinos Every Second Child: ISBN-13 978-0879832506:
https://drlauda.at/images/pdf/omns/Das_Feuer_ersticken__Wie_Vitamin_C_Virusinfek
tionen_schnell_stoppen_kann.pdf

Robert Cathcartll, MD, Publikationen tiber Vitamin C:
http://www.doctoryourself.com/biblio_cathcart.html
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Kapitel 5
Magnesium

Magnesiumist an einer ganzen Reihe der lebenswichtigen Prozesse im
Kérper beteiligt: an der Synthese der Eiweil3e, der Aktivierung zahlreicher
Enzyme, Energieproduktion, Entkrampfung der Muskulatur (auch der
Muskulatur der BlutgefaBwande) und Knochenaufbau. Er reguliert
Zuckergehaltim Blut und den Blutdruck, wirkt Entzindungen entgegen und
unterstitzt die korpereigene Entgiftung. AuBerdemist Magnesium
unverzichtbar fur unser Nervensystem, Stressbewaltigung und den normalen
Stoffwechselim Gehirn.

Magnesiummangel trifft Frauen haufiger als Manner, da erin gré3eren
Mengen bei der Hormonregulierung gebraucht wird, besondersin der
Schwangerschaft, wahrend der Wechseljahre, PMS oder bei der Einnahme

vonPille.

Beiallen Arten von Stress wird der Magnesiumbedarf erhéht. Durch Studien
ist belegt, dass ein niedriger Magnesiumspiegel mit Erhéhung von oxidativem
Stressin Verbindung steht, Zellen somit durch freie Radikale und anfallende
Stoffwechselabbauprodukte eher geschadigt werden.

Da seine Synthese im menschlichen Kérper nicht moéglichist, muss taglich
eine ausreichende Menge mit Nahrung zugefthrt werden.

DerTagesbedarf eines Erwachsenen betragt 300 mg fur Frauenund 350 mg
fur Manner. Eine Kombination mit Vitamin D ist empfelenswert, da die
gegenseitigen Aufnahme und Wirkung verstarkt werden (s. Fahrplan)

Bei Erkrankungen wie Morbus Crohn oder Colitis Ulcerosa und auch generell
empfiehlt sich die Aufnahme von Magnesium Uber das soqg.
Magnesiumbicarbonat, welches man selbst herstellen kann.

Anleitung zur Herstellung von Magnesiumbicarbonat:

1.

Dazubenétigt man
kohlensaurehaltiges
Wasser, welches man z.B.
mit einem Soda-Stream
herstellen kann.
Hinzugefugt wird ein
Essloffel
Magnesiumhydroxid.
AnschlieBend schuttelt
man die Flasche und stellt
die Mischung ca. 2 Stunden
in den Kthlschrank.

2.

Wenn die Flasche
aufgrund des Vakuums
zusammengezogenist,
ist das Produkt fertig,
ansonsten schittelt
man die Mischung
erneut und stellt sie
weiterinden
Kuhlschrank, bis der
Prozess
abgeschlossenist.
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3.

Ein Teil des Magnesiums wird
sich am Flaschenboden
absetzen, denndie
Sattigungsmengeist
irgendwann erreicht, es kann
also auf diesem Wegkeine
Uberdosierungim Wasser
stattfinden. Anschlie3end fullt
man das so erzeugte
Magnesiumbicarbonat-Wasser
um, damit die Ablagerungen am
Flaschenboden zurtckbleiben.

4.

Vom fertigen mit
Magnesiumbicarbonat
gesattigten Wasser gibt
man bei durchschnittlicher
Kérpermasse 50-60ml
pro Tagin eine Flasche
stillen Wassers und trinkt
dies ber den Tag verteilt.
Auf diesem Weg kann das
Magnesium bestmaoglich
aufgenommen werden.
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Empfohlene natiirliche Magnesium-Quellen

Haselnisse Buchweizenmehl Erbsen
160mg/100g 150 mg/100g 96mg/100g

Bananen
gedorrt: 110mg/100g
getrocknet: 20mg/100g

Feigen Sonnenblumenkerne
getrocknet: 62mg/100g 330mg/100g

Kichererbsen Paranisse Leinsamen
140mg/100g 350mg/100g 320mg/100g

14


https://www.geheimnisdergesundheit.de/

Sanddorn
30mg/100g

Sesam
350mg/100g

Kurbiskerne
400mg/100g

Quinoa
276 mg/100g

Amaranth
308 mg/100g

Cashewkerne
270mg/100g

V. -
-

-\

,,‘! ‘
&%

Pistazien
158 mg/100g
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Mohnsamen
330mg/100g

Limabohnen
207mg/100g
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&3 Videoempfehlung

\ALLES UBER

Magnesium - Das wichtigste Mineral fir Knochen, Muskeln und Gelenke

Zusammenfassung des Videos

Hier erfahrst du mehr tber Magnesium und dessen Co-Faktoren, sprich welche
anderen Stoffe mit Magnesium zusammen verstoffwechselt werden. Dazu
gehoéren z.B. Vitamin D und Calcium, weshalb man diese gemeinsam mit
Magnesium einnehmen sollte. Zu beachtenist, dass viele Praparate nicht die
Qualitat besitzen, um wirklich gut resorbiert zu werden. Bei einer Uberdosierung
von Magnesium wirkt dieses abfuhrend, weshalb man, solange keine liposomale
Einnahme erfolgt vor einer Uberdosierung relativ gut geschatzt ist, auch wenn
man mehr davon einnimmt.

Magnesiumglycinatist eine der vertraglichsten und bioverfigbarsten
Magnesium-Formen.

16


https://www.geheimnisdergesundheit.de/welche-vitamine-sollte-ich-supplementieren#magnesium
https://www.geheimnisdergesundheit.de/welche-vitamine-sollte-ich-supplementieren#magnesium
https://www.geheimnisdergesundheit.de/

Die wirkungsvollsten Supplements

Q Gute Nahrungserganzungsmittel?

Worauf achte ich beim Kauf?

Ein gutes Magnesium-Praparat sollte folgende Bedingungen erfiillen:

© ohne Gentechnik © wudkerfrei
© vegan @ ohne Tierversuche

© ohne unerwiinschte Zusatzstoffe

O Yonuns getestete Produkte o oo

mit wenigen Klicks einfach bestellen: f A% D

s=8 Magnesium
200mg

bestellbar beiiHerb

uﬂﬂ@fbg'§ e a8

Magnesium
400mg

bestellbar bei Amazon

Literatur und niitzliche Links zu Magnesium

e https://www.dge.de/wissenschaft/referenzwerte/magnesium/
e https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/projekt-klartext-nem/marktcheck-
magnesiumhaltige-nahrungsergaenzungsmittel-oft-ueberdosiert-13398
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Vitamin K
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Kapitel 6
Vitamin K

Vitamin K ist ein fettlosliches Vitamin, das in der Natur als Vitamin K1
(Phyllochinon) und Vitamin K2 (Menachinon /MK) vorkommt.
Phullochinonistin vielen pflanzlichen Lebensmitteln erhalten,
Menachinon wird von bestimmten im Darm lebenden Bakterien
produziert. Vitamin K férdert die Aufnahme des Kalziums undist
somit fur die Knochenbildung wichtig, es halt die Blutgefalle
elastisch und schitzt sie vor Verkalkung, beeinflusst die
Blutgerinnung, Stoffwechsel und Bildung von Insulin, wirkt
antioxidativ und entzindungshemmend, ist unentbehrlich fir ein
starkes Immunsystem und erleichtert die Aufnahme bzw. Bildung
von Vitamin D im Kérper.

Vitamin-K-Mangel entsteht haufig durch eine gestérte Darmflora
infolge bspw. einer Antibiotika-Behandlung oder Einnahme
verschiedener Medikamente (Aspirin, Antikonvulsiva,
Gallensaurebinder, Magensaureblocker, Cortisol etc.). Vitamin K2
wirkt mit Vitamin D zusammen. So kann Vitamin D ohne Vitamin K2
sogar schadlich sein. Daher sollten Vitamin D-Praparate immer mit
Vitamin K2 kombiniert eingenommen werden. Fettblocker oder eine
fettarme Ernahrungsweise verringern die Aufnahme von VitaminK,
daes als fettlésliches Vitamin besonders gut in Kombination mit
einem Fetttragerresorbiert, d.h. von der Darmschleimhaut
aufgenommen werden kann.

Empfohlene Menge fur Erwachsene betragt 70-80 ug (Microgramm) taglich.

Der Tagesbedarf an Vitamin K lasst sich in der Regel problemlos Gber eine
ausgewogene, pflanzenreiche Ernahrung decken und findet sich vor allemin grinem
Blattgemuse sowie vielen heimischen Krautern wie Wasserpfeffer (lat. Polygonum
hydropiper), Vogelknoéterich (lat.Polygonum aviculare), Gewéhnliches
Katzenpfotchen (Antennaria dioica); Brennnessel (lat. Urtica dioica), Gewodhnliches
Hirtentaschel (lat. Capsella bursa-pastoris) und Schafgarbe (lat. Achillea millefolium)
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Empfohlene natiirliche Vitamin K-Quellen

Grinkohl Auberginen Brunnenkresse
870ug/100g 500ug/100g 250ug9/100g

Rettich Fenchel Petersilie
340ug/100g 240ug/100g 790ug/100g

Schnittlauch Spinat

Sesamodl
10000 ug/100g 380ug9/100g 305ug/100g
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&3 Videoempfehlung

Vitamin K schiitzt deine Gefaf3e

Zusammenfassung des Videos

Ein oft unterschatztes aber sehr wichtiges Vitaminist das Vitamin K.
Vitamin Kist fettldslich und kann daher ideal mit der Nahrung aufgenommen
werden weil darinidR. ohnehinimmer Fett enthaltenist.

Die Aufgaben von Vitamin K sind:

Gefal3ablagerungen auflésen

krebshemmend

reguliert und optimiert Kalziumspiegel

verbessert Wirkweise von VitaminD

Falls im Blut zu wenig Vitamin K ist, nehmen die Gefal3wande Kalzium auf,
welches sonst vom Vitamin K abtransportiert wird.

scheint Nierensteine abbauen zu kénnen

Vitamin D und K kénnen Herzerkrankungen vorbeugen, weil sie die Matrix-
GLA-Protein-Synthese unterstitzen
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Die wirkungsvollsten Supplements

Q Gute Nahrungsergdnzungsmittel?

Worauf achte ich beim Kauf?

Ein gutes Vitamin-K-Praparat sollte folgende Bedingungen erfiillen:

© vegan © keineFiillstoffe
Q© ohne Zusatzstoffe @ freivon Aromastoffen
Q© keinMagnesiumstearat © dglutenfrei

-

e von uns getestete Produkte &
mit wenigen Klicks einfach bestellen: S T4

s e

Vitamin K
200ug

bestellbar bei Amazon

Vitamin K
10019

Literatur und niitzliche Links zu Vitamin K

e Burgerstein, U., Schurgast, H, Zimmermann, M: Handbuch Nahrstoffe -Vorbeugen und
heilen durch ausgewogene Ernahrung (2012), Trias Verlag (12. Auflage)

e Weber P, Vitamin K and bone health, Nutrition, 2001

e http://www.mikronaehrstoff.de/pdf/Groe_Kis_Vitamin_K_2014.pdf?v=1
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Kapitel /
\litamin D

Vitamin D gibt es in zwei Formen: D2 und D3.

D3 (Cholecalciferol) bildet sichin unserer Haut unter der Einwirkung von Ultraviolettstrahlung der
Sonne,

wird in Leber und Niere aktiviert - dies geschieht ganz von allein. Wenn die Haut 15 bis 30 min am Tag
direkter Sonneneinstrahlung (ohne Sonnenschutzmittel, grof3e Teile des Kérpers unbekleidet)
ausgesetztist, muss man sich keine Sorgen um den eigenen Vitamin-D-Spiegel machen. Dies ist jedoch
nicht zujeder Jahreszeit und nicht injedem Teil der Erde méglich. Auf3erdem sinkt die Aufnahmefahigkeit
mit zunehmendem Alter.

D2 (Ergocalciferol) gelangt in unseren Kérper durch verschiedene Lebensmittel.

Die Wichtigkeit von Vitamin D fur unseren Kérper ist kaum zu Gberschatzen:

e Essorgt fur einen ausgewogenen Gehalt von Calcium und Phosphorim Blut, die fur Knochen-und
Muskelgewebe verantwortlich sind. Ist diese Funktion gestért, kommt es zum Knochenabbau
(Osteoporose).

¢ Regelt das einwandfreie Funktionieren unseres Immunsystems, Hormonhaushalts, Endokrin-
sowie Nervensystems, ist maf3geblich an zahlreichen Stoffwechselprozessen und der Hohe des
Grundumsatzes beteiligt.

« Wirkt Entziindungen und bésartigen Entartungen entgegen, verlangsamt den Alterungsprozess und
sorgt fur den Erhalt von Lebensenergie.

« Istwichtig fur die Fortpflanzung, Bildung und Heranreifung des Embryos.

o HatdirektenEinfluss auf Konzentrationsfahigkeit, Gedachtnis und Sehvermégen.

Vitamin-D-Mangelist weltweit bei nahezu 75% der Menschen zu verzeichnen. Die Grinde dafir sind (je
nach Region) lange Winterperioden oder zu wenig Sonne, Diat bzw. Monodiat, ungesunde oder einseitige
Ernahrung oder Schwangerschaft. Die vegane Ernahrung z.B. enthalt meist zu wenige naturliche Vitamin-
D-Lieferanten. Chronische Erkrankungen der Leber, Nieren, Gallblase und des Dinndarm erschweren die
Aufnahme des Vitamins aus dem Darm. Ubergewicht sowie mangelnde kérperliche Aktivitat fihren
ebenso zu Mangelerscheinungen. Diese kénnen auf Dauer zu ernsthaften gesundheitlichen Problemen
fahren, allen voran der Immunschwaéche, Stoffwechsel-und Hormonstérungen und behindern die
Aufnahme von anderen lebenswichtigen Mineral- und Mikronahrstoffen.

Die empfohlene Tagesdosis fur einen Erwachsenen betragt 800 |.E. (oder 20 Mikrogramm), fur Schwan-
gere, dltere Menschen und solche mit stark ausgepragtem Mangel - bis zu 4000 |.E. Es ist sinnvoll, nach
einer Blutuntersuchung die individuelle Dosis vom Arzt verschreiben zu lassen, da die Uberdosierung
schwere Folgen haben kann.

Die Liste der Vitamin D3-Lieferantenist tberschaubar und meist tierischen Ursprungs,
daherist die Supplementierung empfehlenswert.

Die empfohlene Tagesdosis fur einen Erwachsenen betragt 800 I.E. (oder 20 Mikrogramm), fur Schwan-

gere, altere Menschen und solche mit stark ausgepragtem Mangel - bis zu 4000 |.E. Es ist sinnvoll, nach einer
Blutuntersuchung die individuelle Dosis vom Arzt verschreiben zu lassen, da die Uberdosierung schwere Folgen
haben kann.

Die Liste der Vitamin D3-Lieferantenist tiberschaubar und meist tierischen Ursprungs,
daher ist die Supplementierung empfehlenswert.
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Empfohlene natiirliche Vitamin D-Quellen

frisch gespresster
Orangensaft
100i.E./ 250 ml

Avocado
240i.E./100g

Pfifferlinge
84i.E./100g

Lachs Eigelb Steinpilze
640i.E./100g 224i.E.ineinemEi 120i.E./100g
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&3 Videoempfehlung

| Arzte haben
keine Ahnung |

fl ‘ |

Vitamin D - Das Sonnenvitamin fir Knochenaufbauund gute Laune

Zusammenfassung des Videos

Oft werden Kombipraparate empfohlen. Esist jedoch bei Vitamin-D- und K-
Supplementierung eher zu zwei Produkten zuraten.

Man sollte die Vitamin D3-Aufnahme unabhangigvom K2 regulieren. Dies ist
allein schon aufgrund der jahreszeitlichen Veranderung der kérpereigenen
Vitamin D3-Produktion sinnvoll. Der D3-K2-Kombi-Hype ist belegtermal3en
Unsinn. Es braucht keine direkte Kombination der beiden Stoffe, dennoch
bendtigt der Kérper aber beide Vitamine fir verschiedene Zwecke.
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Die wirkungsvollsten Supplements

0 Gute Nahrungserganzungsmittel?

Worauf achte ich beim Kauf?

Ein gutes Vitamin-D-Praparat sollte folgende Bedingungen erfiillen:

© vonunabh. Laborgeprilft @ freivon Quecksilber und Arsen
© freivon Magnesiumstearat © vegan
© gentechnikfrei € Monoprodukt ohne K2

-

) Yonuns getestete Produkte -

o - » -,
L _ PN EDT

mit wenigen Klicks einfach bestellen: S Y A

Vitamin D3 - Vitamin D3
5000IE | A, 2000IE

bestellbar beiiHerb

"~ bestellbar bei Amazon
D:

VITAMIN
wom  TROPFEN }

Literatur und niitzliche Links zu Vitamin D

e https://nutritionstudies.org/how-to-get-your-vitamin-d-from-mushrooms/
¢ https://www.online-zfa.de/fileadmin/user_upload/Heftarchiv/ZFA/article/2015/06,/A0FCFFAB-
375A-427C-AB86-
280B2CFA03C6/A0FCFFAB375A427CAB86280B2CFAO03C6 _ruedisser_vitamin_d_1_original.pdf
e https://wmm.pic-mediaserver.de/z202108/pdf/202108_wmm202108_S308_Vits.pdf
¢ Antwortendes Robert Koch-Instituts auf haufig gestellte Fragen zu Vitamin D. Stand 25.1.2019:

https://www.rki.de/SharedDocs/FAQ/Vitamin_D/Vitamin_D_FAQ-Liste.html
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Kapitel 8
Link

Zinkist DAS Spurenelement fir unser Immunsystem und fir dieses
unentbehrlich!

Zink ist unter anderem wichtig fur die Zellteilung, die Wundheilung, die
Bindung freier Radikale, die Senkung des Blutzuckerspiegels, die Bildung
von Hamoglobin (roter Blutfarbstoff), den Sauerstoff-und
Kohlendioxidtransport im Blut, die Hormonbildung und die Bildung von
Spermien.

Zink hilft auch beider Entgiftung des Kérpers und der Ausleitungvon
Quecksilber. Denn Zink erméglicht die Synthese des metallbindenden
Proteins Metallothionein, welches es dem Kérper leichter macht,
Schwermetalle direkt auszuscheiden. Zink transportiert dieses Protein, an
das sich die giftigen Stoffe binden durch den Kérper zu den Nieren,
woruber es dann ausgeschieden wird. Hierftr gentgt oft schon eine
zusatzliche Versorgung des Kérpers mit Zink und Selen.

Zink muss zwar nicht in groBen Mengen, dafiir aber regelmanig mit
der Nahrung aufgenommen werden. Menschen, die sich tberwiegend
pflanzlich ernahren, benétigenin der Regel mehr Zink, da die Phytinsaure,
die vor allemin Saaten, Hulsenfrichten, Nissen und Getreide enthalten
ist, die Aufnahme von Zink hemmt. So ergibt sich fur diese Gruppe ein
Richtwert von 14 - 16mg Zink pro Tag fur Manner und 8 - 10 mg Zink pro
Tag fur Frauen, je nachdem wie viel unfermentierte, ungekeimte
Lebensmittel gegessenwerden. Aber auch die Milchtrinker sollten genug
Zink zu sich nehmen, da das in der Milch enthaltene Casein sowie die hohe
Menge an Calcium und Phosphat die Zinkaufnahme ebenfalls behindern.

Zu einer Uberdosierung an Zink kommt es normalerweise nur dann, wenn man den
Nahrstoff in grof3en Mengen Gber einen langeren Zeitraum einnimmt.

Von einer Zinkvergiftung spricht man, wenn ein schwerer Fall von Zink
Uberdosierung vorliegt. Hierbei muss der Zinkspiegeljedoch sehr hoch sein (200 -
400 mg), daher kommt dies eher selten vor, am ehesten betrifft diese Form
Schweil3arbeiter, die wahrend der Arbeit keine Atemschutzmaske tragen. Eine
Zinkvergiftung auB3ert sich durch hohes Fieber, Schiuttelfrost, Unwohlsein und
Kopfschmerzen.
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Empfohlene natirliche Zink-Quellen

Cashewkerne
5mg/100g

Kurbiskerne Kichererbsen
8mg/100g 1,4mg/100g

Sesam
7,5mg/100g

Haferflocken
3,5mg/100g

Weizenkleie Hanfsamen
9mg/100g 7mg/100g

Quinoa Sonnenblumenkerne
3mg/100g 5,5mg/100g
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&3 Videoempfehlung

Mineralstoff Zink - Das Multitalent

Zusammenfassung des Videos

Das Video beschreibt Zink sehr gut fasslich mit folgenden Punkten:
Ein Zinkmangelist schwer festzustellen, da es viele Symptome gibt, die
fehlinterpretiert werden kénnen.

Zink hat viele wichtige Aufgabenim Kérper:
» Hormonhaushalt
o Fruchtbarkeit
« Haut,Haare, Nagel
« Wundheilung
o Immunsysteminsbes. Bildung weil3er Blutkérperchen
» Leistungsfahigkeit - University of Texas
« Konzentrationsfahigkeit
« hilft beiNervenschwache, Depression, Magersucht

Zink kann helfen, eine Erkaltung schneller wieder loszuwerden.

Es wirkt entzindungshemmend und kann vorbeugend wirken bei
Autoimmunerkrankungen.
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Die wirkungsvollsten Supplements

Q Gute Nahrungserganzungsmittel?

Worauf achte ich beim Kauf?

Ein gutes Zink-Praparat sollte folgende Bedingungen erfiillen:

© IZinksulfat © freivon Schwermetallen
@ mind. 15mg Tagesdosis @ fliissige Dareichungsform
@ vonunabh. Labor gepriift @ vegan, gluten- & gentechnikfrei

-

() vonuns getestete Produkte ’é"ﬁ'

mit wenigen Klicks einfach bestellen: ¢ é LK

Zinksulfat
flussig

bestellbar bei Amazon

Zinksulfat

flussig
DR MERCOLK bestellbar beiiHerb

E iHerb %

Literatur und niitzliche Links zu Zink

e https://www.zentrum-der-gesundheit.de/news/gesundheit/covid-19/zink-schutz-
covhttps://www.vitaminexpress.org/de/zinkid

e https://www.vitaminexpress.org/de/zink

o https://www.gesundheit.de/ernaehrung/naehrstoffe/mineralstoffe-und-
spurenelemente/zink
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Wissenwertes eoem

Kapitel 9
Quercetin

Quercetinist ein gelber Pflanzenfarbstoff und gehért zur Gruppe der
Flavonoide (sekundare Pflanzenstoffe).

Erist einer der bestuntersuchten Naturstoffe iberhaupt und genief3t
schonlange grof3es wissenschaftliches Interesse.

Quercetin wirkt antioxidativ undist der Lage die Kettenreaktion
freier Radikale zuunterbrechen und verhindert dadurch Zellschaden.

Zudem wirkt Quercetin antiviral, antiallergisch, entziindungshemmend,
antikanzerogen und schitzt Herz sowie Gehirn.

AuBBerdem sorgt es fur eine, fur Zinkionen durchlassigere
Zellmembran, wodurch der Zinkspiegeliminneren der Zelle ansteigt,
also genauda, wo es wichtigist.

Bei einer Einnahme von 1000 mg/Tag tber 12 Wochen gilt Quercetin als
unbedenklich. Es gibt keine Studien dartber, ob die Einnahme von
gréf3eren Mengen Uber langere Zeitraume ebenfalls unbedenklichist.

Uberschreitet man die Menge von 1000 mg/ Tagkann dies zu
Kopfschmerzen oder Kribbelnin Armen und Beinen fuhren.

Wendet man esintravends an, kann es bei einer Uberdosierung sogar zu
Nierenschaden kommen.

Auch wenn die Zwiebel nicht die héchste Quercetinquelle ist, so hat sie doch jeder zu
Hause, weswegen wir hier ein kleines Rezept zur Selbsthilfe gegen Erkaltung zur
Verflgung stellen wollen.

Zwiebelsud selbst herstellen:

Die Schale der roten Zwiebel mit kochendem Wasser Gbergie3en und ca. 30 Minuten
stehenlassen.

Ein bis zwei Glaser taglich von diesem Zwiebelsud starken das Immunsystem und sorgen
dafur, dass man vor Erkaltungen sicher ist, auBerdem lasst er Halsschmerzeninnerhalb
von wenigen Stunden verschwinden.
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Empfohlene natiirliche Quercetin-Quellen

Schnittlauch Preiselbeeren Radicchio
24,5mg/100g 15,6 mg/100g 32mg/100g

Griankohl Trauben Kapern
6-11 mg/100g 3 mg/100g 173-233mg/100g

Brombeeren rote Zwiebeln Liebstockel (lat. Levisticum
4,5mg/100g 28,4-48,6 mg/100g officinale)
170mg/100g
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Empfohlene natiirliche Quercetin-Quellen

frischer Dill , hSCh"_"f;; ze Heidelbeeren
55mg/ 100 AL 7,4-15,8 mg/ 100
/1004 6,9mg/100g 9/100g

Apfel Kirschen Brokkoli
2,1-7,2mg/100g 4,7mg/100g 2,2-3,2mg/100g

AuBBerdem enthalten Quercetin einige bekannte einheimische Krauter wie Echtes
Johanniskraut (lat. Hypericum perforatum), Duftendes Schénpolster (lat. Callisia
fragrans), Echte Barentraube (Blatter) (lat. Arctostaphylos uva ursi) (nicht far Kinder
unter 12 J. geeignet!)
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&3 Videoempfehlung

QUERCETIN

Zusammenfassung des Videos

Quercetinistim deutschsprachigen Raum einrelativ unbekannter
Pflanzenfarbstoff, weshalb es nicht sehr viele gute Videos zu diesem Themaim
deutschsprachigen Raum zu finden gibt.

Dieser hilft gegen Erklaltungsviren, Krebs, Halsschmerzen undist stark
fiebersenkend.

Enthaltenist Quercetin u.a.in den Schalenroter Zwiebeln, somit kann man sich
daraus hervorragend einen Sud herstellen. Auchin Liebstéckel, Kapern und
Holunderbeeren findet sich sehr viel Quercetin.

Die American Cancer Society hat die Einnahme von Quercetin, Kurkumin und
Vitamin D3 studiert und herausgefunden, dass eine Einnahme sich sehr positiv
auf das Darmkrebsrisiko auswirkt und die Behandlung von Darmkrebs und
Hautkrebs ermoglicht.
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Die wirkungsvollsten Supplements

e Gute Nahrungserganzungsmittel?

Worauf achte ich beim Kauf?

Ein gutes Quercetin-Prdparat sollte folgende Bedingungen erfiillen:

@ hoch bioverfiighares Quercetin € 1000-1200mg (Aufnahme liegt immer tiefer)
© ohne Magnesiumstearat © ohne Soja, Fischl
© ohneGelatine © ohne Farbstoffe, kiinstliche Aromen

O Vimurs getesteteProdukte - s

mit wenigen Klicks einfach bestellen: % ¥ A

%, Quercetin ~ Quercetin
2 | 500mgKapsel 1200mgKapsel

-: EEEFP'R:[E;%‘ . bestellbar beiiHerb gll:ﬁ:';)cs(ilal:; bestellbar bei Amazon

“ —1Z00MG Z
500 MG S
— @ [F N / @) g0 gesuzs

funm-. Haalthy lmen

|
E

Literatur und niitzliche Links zu Quercetin

e https://www.zentrum-der-
gesundheit.de/ernaehrung/lebensmittel/inhaltsstoffe/quercetin
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Kapitel 10
\lac-Detox mit Zink und Quercetin

Auch speziell bei der Ausleitung der Coronaimpfung mit naturlichen
Mitteln, spielt Zink eine grof3e Rolle, denn dieses Spurenelement blockiert die
Virusreplikation, indem es die RNA-abhangige-RNA-Polymeraseinder
Zelle hemmt.

Und auch bei der Behandlung einer Coronaerkrankung (wie auch sonstiger
grippaler Infektionen)ist Zink, in Verbindung mit Quercetin, von grof3er
Bedeutung.

Quercetin (ein antiviraler und antientziandlicher Pflanzenfarbstoff) agiert,
vor allem in Kombination mit Vitamin C als Zink-lonophor und sorgt fur
eine, fur Zinkionen durchlassigere Zellmembran, wodurch der Zinkspiegelim
inneren der Zelle ansteigt, wo dieser dann die Virusvermehrung blockieren
kann.

Gerade geimpfte Personen sollten Quercetinund Zink regelmagig
einnehmen um bei einer méglichen Ansteckung die Ausbreitung des
Coronavirus im Kérper zu verhindern, denn beiihnen kann es durch die
antikérperabhangige Verstarkung bei Kontakt mit dem Virus zu einem
besonders schweren Verlauf der Erkrankung kommen. Und je gré3er die
Viruslastist, desto extremer ist die Giberschie3ende Immunreaktion des
Kérpers.

Quercetinverhindert die Bindung des Spike-Proteins anden ACE2-
REZEPTOR.

Empfohlen wird die tagliche Einnahme von 30 - 50mg Zink und 500 - 1000mg
Quercetin.
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Omega 3
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Wissenwertes@

Kapitel 11
Omega 3

Omega-3-Fettsauren gehéren zu den essentiellen Fettsduren, das bedeutet, dass sie
far den menschlichen Kérper lebensnotwendig sind. Sie werden fur den Aufbaujeder
einzelnen Zelle benétigt, kdnnen jedoch nicht vom Kérper selbst hergestellt werden,
sodass wir sie zwingend mit der Nahrung aufnehmen mussen.

Man spricht bei Omega-3-Fettsauren von mehrfach ungesattigten Fettsaurenund
unterscheidet hierbeiweiter zwischen kurz- und langkettigen Fettsauren. Die kurzkettige
Omega-3-Fettsaureist die Alpha-Linolensdure (ALA), die manin Leindl, Hanfol,
Walnussoélundin deren Saaten und Nussen findet.

Die langkettigen sind die Eicosapentaensdure (EPA) und die Docosahexaensdure
(DHA), diese findet manin Algenél und Algendlkapseln.

Wer seinen taglichen Bedarf an Omega-3-Fettsauren deckt, beugt automatisch
zahlreichen Erkrankungen vor und wird gesundheitsférdernde Wirkungen feststellen. So
schitzen Omega-3-Fettsauren unser Herz und unsere Augen, verbessern unsere
Blutwerte, beugen Demenz sowie Thrombose vor, lindern Entzindungen und wirken gegen
ADHS und Schlafstérungen. Auch erhéhen sie die Hirnfunktionen, wie die
Konzentrationsfahigkeit, das abstrakte Denken, das Sozialverhalten und das
Erinnerungsvermaogen.

Diese positiven Auswirkungen haben aber vor allem die langkettigen Omega-3-
Fettsduren, also diese, die manin Algendl findet.

Der Kérper ist zwar prinzipiellin der Lage die kurzkettigen Fettsaureninlangkettige
umzuwandeln, wie gut er das kannist aber sehr individuell und hierbei sollte auch darauf
geachtet werden, dass man nicht zu viele Omega-6-Fettsauren zusatzlich zu den Omega-
3-Fettsauren zu sich nimmt, da diese den Umwandlungsprozess stéren, indem sie sich an
die dafur nétigen Enzyme hangen und fur die kurzkettigen Omega-3-Fettsauren nicht
mehr gentigend Enzyme Ubrig bleiben. Am Bestenist es daher, gleich auf die ausreichende
Zufuhrlangkettiger Omega-3-Fettsdurenzu achten.

In Bezug auf Corona und die dazugehérigen Impfstoffe sind vor allem die Wirkungen auf die
Herz- und Gefal3gesundheit sowie das Lindern von Entzindungen wichtig. Denn die
Omega-3-Fettsauren senken den Blutdruck und férdern die Durchblutung, was sich positiv
auf die Flie3fahigkeit des Blutes auswirkt, zudem hemmen sie entzindliche Vorgange im
Kérper.

AuBerdemunterstiitzt die Kombination aus langkettigen Omega-3-Fettsdurenund
den Glutathionstoffwechselim Kérper. Mehr dazuim Abschnitt zu Glutathion.

Die tagliche Dosis an EPA und DHA sollte nicht unter 2000mg liegen.
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Empfohlene natiirliche Omega 3-Quellen

Leinél Zedernussol Zedernuss
54g/100g 20g/100g 34,1g/100g

Leinsamen Chiasamen Hanfol
20g/100g 18g/100g 18g/100g

Walnisse Walnussol Lachs
10g/100g 13g/100g 2,39/100g
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&3 Videoempfehlung

OMEGA - 3 |
'FETTSAURE w

Omega 3 -Durchfeuchtung und Zellelastizitat voninnen

Zusammenfassung des Videos

Omega-3-Fettsauren besitzen verschiedene Wirkungen und Vorteile:

e Zellmembranintakt halten

Omega-3 wirkt entziindungshemmend
Versorgung der Gelenke mit Gelenkschmiere
Bildung von Abwehrzellen

Schutz vor Infektionskrankheiten
Regulierung der Blutfettwerte

Vor allem Schwangere sind dazu angehalten, Omega-3 zu supplementieren.
Das Omega-3 / Omega-6 Verhaltnis ist durch unsere heutige Ernahrungsweise
oft nicht mehrim Gleichgewicht, dieses Verhaltnis lasst sich mittels eines Tests
bestimmen und dann kann man ggf. passend gegensteuern und das Verhaltnis
wieder in Richtung eines GLeichgewichts bringen.

Dazu eignet sich Algendl beispielsweise hervorragend.
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Die wirkungsvollsten Supplements

0 Gute Nahrungserganzungsmittel?

Worauf achte ich beim Kauf?

Ein gutes Omega-3-Prdparat sollte folgende Bedingungen erfiillen:

Q vegan Q© laktosefrei
© keinMagnesiumstearat © ohneSoja
© 100%non GMO Q© zuckerfrei

-

O Vinurs getestete Produkte o

mit wenigen Klicks einfach bestellen: F A D

Omega-3
1875mg

bestellbar bei Amazon

Omega-3
623mg

bestellbar beiiHerb

Literatur und niitzliche Links zu Omega 3

e https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/nahrungsergaenzung/omega-3-
uebersicht/omega-3

e https://www.vitaminexpress.org/de/omega-3

o KathiDittrich: Omega-3-Fettsauren - Fischdl besser als Pflanzendl? In: UGB-Forum 3/00.

S.150-153.
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Kapitel 12

NAC

NAC oder auch N-Acetyl-Cysteinist ein mit Hilfe von
Essigbestandteilen verandertes Cystein, welches auch naturlich
vorkommt. Es gibt auch einige Lebensmittel, die tber einen hohen
Cystein-Gehalt verfugen (s. NAC-Quellen).

NAC ist fettldslicher als sein natarlich vorkommender Ausgangsstoff
Cystein und kann aufgrund dessen die Blut-Hirn-Schranke besser
uberwinden. NAC kann die leberschadigenden Eigenschaften von
Paracetamol abfedern.

Den vor allem bei Rauchern vorkommenden
Entzindungserscheinungen und krankhaft veranderten Makrophagen
in der Lunge kann NAC gut entgegenwirken und hat eine
schleimlésende Wirkung. Weiterhin schitzt es vor Blutgerinnseln.
Auchinder Schulmedizinist NAC deshalb seit vielen Jahren ein
probates Mittel gegen Lungenleiden wie z.B. COPD. Auch bei
Darmleiden, Dickdarmkrebs, Alzheimer, Herz-Kreislauf-Erkrankungen
findet es Verwendung. Es verringert bei Drogenabhangigen das
Suchtverlangen nach z.B. Kokain, verringert die Wahrscheinlichkeit von
Glucksspielabhangigkeit und verbessert Depressionen und bipolare
Stérungen.

Die wichtigste Funktion von N-Acetyl-Cystein liegt jedoch sicherlichin
seinerimmunsystemregulierenden Wirksamkeit - unsere
Immunzellen (Granulozyten) werden durch die u.a. verbesserte
Sauersoffversorgung und Durchblutung gestarkt und erkennen alle
maogliche Erreger viel schneller und bekampfen sie effektiver.

Cystein erhéht auf naturliche Weise den Spiegel des kérpereigenen
Superantioxidanz Glutathion, was teilweise wirksamerist, als
Glutathion zu supplementieren, denn vom oral aufgenommenen
Glutathion werden ohnehin nur 10% vom Darm aufgenommen - der
Rest wird wieder ausgeschieden.

Je nach Gesundheitszustand und Symptomlage bietet sich eine Einnahme von
NAC von 600-1200mg Y2 Stunde vor der Mahlzeit an. In Akutfallen, kann man
kurzfristig bis zu 5x taglich 600mg einnehmen. Beachten Sie unbedingt die
Empfehlungen auf der Packungsbeilage.

Es kann sowohl bei einer Corona-Erkrankung als auch bei der Ausleitungundim
Bezug auf das Spike-Protein eingesetzt werden.
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Empfohlene natiirliche NAC-Quellen
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&3 Videoempfehlung

N-Acetylcystein - Weit mehr als nur ein Schleimléser

Zusammenfassung des Videos

N-Acetylcystein wirdin der Leber aus den Aminosauren Serin und Methionin
gebildet und hat im Kérper verschiedene Funktionen:
* NACist beteiligt an der Bildung von Knorpel, Haut, Haaren und Nageln
« hilft bei der Schwermetallausleitung
» Beteiligt an der Blutzuckerregulation
o wirkt stark schleimlésend und auswurfférdernd undist fur alle Menschen, die
unter Lungenkrankheiten leiden und fir Raucher geeignet, um die Lunge zu
unterschitzen
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Die wirkungsvollsten Supplements

0 Gute Nahrungserganzungsmittel?

Worauf achte ich beim Kauf?

Ein gutes NAC-Praparat sollte folgende Bedingungen erfiillen:

@ gepriift von unabh. Labor © GMO-frei
© ohne Schwermetalle © zuckerfrei
© vegan @ beiNaturkur: Glas-Flasche statt Plastik

-

e von uns getestete Produkte = ,5%4

mit wenigen Klicks einfach bestellen: FAE D

NAC - NAC
W 600mg . 600mg
. bestellbar beiiHerb e e bestellbar bei Amazon

B iHerb-:, % @
’ |

Literatur und niitzliche Links zu NAC

e https://www.lebenskraftpur.de/n-acetyl-I-cystein-nac-wirkung-und-anwendung

e http://glutathion-news.com/de/reduziertes-glutathion-oder-gsh-vorstufen-wie-n-
acetylcystein-nac/

o http://www.akdae.de/Arzneimitteltherapie/AVP/Archiv/20063.pdf
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B-Vitamine
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Kapitel 13
B-Vitamine

Die B-Vitamine sind ein essentieller Vitaminkomplex fir unseren
Kérper -insbesondere fur die neuronale Funktion, aber auch die
Stoffwechsellage insgesamt und das Energieniveau sind sie
unerlasslich. Vitamin B1ist fur die Reizibertragungim menschlichen
Kérper wichtig. Ohne Vitamin B1 funktioniert die Signalibertragung an
den Nerven nicht oder nurinadaquat. Vitamin B2 ist sehr wichtig far
die Augen.

Vitamin B3 6ffnet die kleinsten Blutgefal3e, unsere Kapillaren, und
senkt so auf naturliche Weise den Blutdruck. Blutgerinnsel werden
deutlich unwahrscheinlicher, somitist auch bei geimpften Menschen
unbedingt eine angemessene Versorgung mit B3 empfohlen. Wir
raten aber aufgrund der immanenten Wichtigkeit und der besseren
Aufnahme zu einem Kombipraparat, das die verschiedenen B-
Vitamine vereint.

Vitamin B5 ist wichtig fur den Energiestoffwechsel und damit die
allgemeine Leistungsfahigkeit.

Vitamin B6 ist notwendig, um eine gute Eisenaufnahme zu
gewahrleisten und Blutarmut vorzubeugen.

Vitamin B7 (Biotin) unterstutzt gesunde Darmflora, sorgt fir schéne
Haare, Nagel und Haut, deshalb wird er oft als "Schénheitsvitamin®
bezeichnet.

Vitamin B9 (Folsaure) ist ein wichtiger Baustein fur unsere Zellen,
regelt den Hormonhaushalt und samtliche Detox-Prozesseim
Kérper. Er beeinflusst das Synthese von Aminosauren und starkt
damit unser Herz-Keislauf- und Immunsystem.

Vitamin B12ist essenziell fur die Blutbildung und au3erdem wichtig
far die neuronalen Funktionen des Gehirns. Besondersim Alter
auftretenden Missempfindungen oder Nervenschmerzen kénnen
wirkungsvoll mit einem B-Vitamin-Komplex mit Fokus auf B1,B6 und
B12 behandelt werden. Au3erdem weisen Studien darauf hin, dass es
vorbeugend gegen Demenz wirkt.
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Empfohlene natiirliche B-Vitamin-Quellen
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&3 Videoempfehlung

B-Vitamine - Mehr Gehirnleistungund Schutz vor Alterung

Zusammenfassung des Videos

In diesem Video werden die wichtigsten Vitamine aus der B-Vitamin-Gruppe
beschrieben, dazu zahlen:

e Bl

« B2

B3

e B6
B12

B-Vitamine werden vor allem fir den Energiestoffwechsel benétigt.
Ambestenist es, einen B-Vitamin Komplexin aktiver Form einzunehmen, da es
demKorper leichter fallt diesen umzuwandeln. Wichtigist, dass man zu dem B-
Vitamin Komplex auch noch Magnesium supplementiert.
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Die wirkungsvollsten Supplements

0 Gute Nahrungserganzungsmittel?

Worauf achte ich beim Kauf?

Ein gutes Vitamin-B-Praparat sollte folgende Bedingungen erfiillen:

© vegan @ ausgewogenes Mischungsverhiltnis
@ vonunabh. Labor geprift @ hohe Dosierung
© ohne Magnesiumstearat @ qutes Preis-/Leistungsverhiltnis

-

O Yonuns getestete Produkte & s

mit wenigen Klicks einfach bestellen: F A D

Vitamin B

= komplex
‘ bestellbar bei Amazon

Vitamin B

' komplex
B bestellbar beiiHerb

Literatur und niitzliche Links zu B-Vltaminen

e https://www.wolfs-apotheke.de/gesundheitsbibliothek/index/vitamin-b/

¢ Deutsche Gesellschaft fur Ernahrunge. V.: Ausgewahlte Fragen und Antworten zu Vitamin B6.
URL: https://www.dge.de/fileadmin/public/doc/ws/faq/FAQs-VitaminBé.pdf - Stand
18.03.2020

e Deutsche Apothekerzeitung: Folsaure - von Anfang an wichtig. URL: https://www.deutsche-
apotheker-zeitung.de/daz-az/2008/daz-32-2008 /folsaeure-von-anfang-an-wichtig - Stand
18.03.2020

o F.Rébeillé, S.Ravanel, A.Marquet, R.R. Mendel, M. E. Webb, A. G. Smith, M. J. Warren: Roles of
vitamins B5, B8, B2, B12 and molybdenum cofactor at cellular and organismal levels. In: Natural
Product Reports. Band 24, Nummer 5, Oktober 2007, S. 249-962.
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Vitamin E
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Kapitel 14
Vitamin E

Vitamin Eist das zweitstarkste Antioxidans. VitaminEist
genau genommen ein Sammelbegriff fur eine Gruppe
chemischer Verbindungen, die s.g. Tocopherole und
Tocotrienole, die fettléslich, hitzebestandig, aber licht- und
sauerstoffempfindlich sind. Tocopherole bremsenden
Oxidationsprozess von ungesattigten Fettsauren, aus denen
die menschlichen Zellmembranen bestehen, und verlangsamen
soden Alterungsprozess.

Vitamin E fangt und beseitigt die s. g. freie Radikale, aggressive
Sauerstoffmolekdule, die durch Alkoholkonsum, Rauchen, Stress,
Giftstoffe oder Schwermetalle entstehen und Kérperzellen
schadigen. Es unterstitzt das Immunsystem, férdert die
Zellerneuerung und wirkt entzindungshemmend. Vitamin Eist
unentbehrlich fur die normale Funktion der Leber, die unser Blut
reinigt.

Vitamin Eist sowohlin pflanzlichen als auchin tierischen
Produkten zu finden, wobei die ersten wesentlich reichhaltiger
sind.

Der Tagesbedarf eines Erwachsenen betragt oberhalb 15 mg.

Die Einnahme des Vitamins Uber herkémmliche Supplemente ist méglich, aber

nicht empfehlenswert, da das Mischungsverhaltnis zwischen Tocopherolen

und Tocotrienolen teilweise sehr unginstigist. Da dieses Vitamin fett- aber

nicht wasserldslichist, kénnen die Uberschiisse aus dem Kérper nicht

ausgeschieden werden. Eine Uberdosierungist zwar nicht toxisch, kann aber

auf Dauer gesundheitsschadigend sein. Vitamin E aus naturlichen Quellen

; dagegen kann niemals Gberdosiert werden. Im unten gezeigten Video ist dieser
Zusammenhang noch einmal genauer beleuchtet.
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Empfohlene natiirliche Vitamin E-Quellen

S

&

&

‘@
Haselnussol Mandeln Zedernnussol
47mg/100g 25,6 mg/100g 54,8mg/100g

Haselnidsse Chilischote Distelol
22,2mg/100g getrocknet:38 mg/100g 34,1mg/100g
-
=

Rapsol (nicht raffiniert) Weizenkeimadl Sonnenblumenkerne
44 mg/100g 150mg/100g 37,2mg/100g
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&3 Videoempfehlung

Vitamin E schadlich?
Reparatur des Gehirns?
Wirkung bei Krebs?

VitaminE - Tocotrienole

Zusammenfassung des Videos

In diesem Video wird eine unterart der Gruppe der E-Vitamine genauer unter die
Lupe genommen. Es handelt sich um die sogenannten Tocotrienole. Diese
verlangern das Zellalter und kénnen wie die Vitamin E allgemein als Freie-
Radikale-Fanger betrachtet werden.
Tocotrienole wirkeninsbesondere:
» gegen Mikrodurchblutungsstérungenim Hirn, die als Vorstufe zu Demenz
und Alzheimer gelten
» gegen Gelenkschmerzen
» gegenHautstérungen
» inKombination mit einer Chemotherapie oder auch unabhangig davon als
Krebs-Hemmer

a-Tocopherol sollte laut Dr. med. Dirk Wiechert nur begrenzt eingesetzt werden,
da es ab einer gewissen Menge eher negative Auswirkungen hat. 2x 200mg
Tocotrienole und weniger als 30mg Tocopherole sollen dabei unterhalb der
Toxizitatsschwelle liegen und sich sehr férderlich auswirken.

59


https://www.geheimnisdergesundheit.de/welche-vitamine-sollte-ich-supplementieren
https://www.geheimnisdergesundheit.de/
https://www.geheimnisdergesundheit.de/welche-vitamine-sollte-ich-supplementieren#vitamin-e
https://www.geheimnisdergesundheit.de/welche-vitamine-sollte-ich-supplementieren#vitamin-e

Die wirkungsvollsten Supplements

0 Gute Nahrungserganzungsmittel?

Worauf achte ich beim Kauf?

Ein gutes Vitamin-E-Praparat sollte folgende Bedingungen erfiillen:

© bestes Tocopherol-Tocotrienol Verhaltnis € hohe Antioxidative Wirkung

© vegan © GMO-frei

© keine gefahrlichen Zusatzstoffe © 0ko-Qualitat

-

9 von uns getestete Produkte L éﬁs’

mit wenigen Klicks einfach bestellen: S VAR

IS

Vitamin-E - Vitamin-E
Tocotrienole ‘ Tocotrienole

bestellbar beiiHerb Frécotrienols bestellbar bei Amazon

Tucmnul ocopherol

upraBio o ®
k"“?s'-l".l]'ue.:'-r':'l.\-p'u . D B:H@DQ [N I P
R e e— -
’ R

Literatur und niitzliche Links zu Vitamin E

e https://focus-arztsuche.de/magazin/ernaehrung/vitamin-e-wo-es-enthalten-ist-und-wie-sich-
ein-mangel-aeussert

e https://www.karger.com/Article/Pdf/283796

e Maria Wallert, Manfred Eggersdorfer, 100 Jahre Vitamin-E-Forschung: Status, Ausblick und
zukunftige Entwicklungen, in: Erndhrung & Medizin, Georg Thieme VerlagKG 01/2022
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Glutathion
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Kapitel 15
Glutathion

Glutathion Ist das wichtigste Antioxidanz, welches der Kérper selbst herstellt.

Es handelt sich dabeium ein “Tripeptid”, also ein Protein, welches aus 3
Aminosdurekettenbesteht.

Die Aufgabe von Glutathionist vor allem der Schutz vor freien Radikalen bzw.
oxidativ wirkenden Stoffen. Der Hauptbildungsort dieses antioxidativen
Stoffesist die Leber. Bei Stérung der Glutathion-Biosynthese (sprich wenn
nicht ausreichend Glutathion produziert wird) ist der Kérper nicht lebensfahig -
dies wurde auchin Mausestudien bestatigt.

Da ca. 30% der Deutschen (Tendenz steigend) eine oft nicht diagnostizierte
nichtalkoholische Fettleber haben, ist hier die Glutathionbildung stark
eingeschrankt. Sollte in denImpfstoffen Graphenoxid enthalten sein, was enorm
zellschadigende Wirkungen hatte, ist die zusatzliche Einnahme des
Superantioxidanz definitivempfehlenswert. Wer im eigenen Kérper
Entzindungsprozesse oder entzindlich bedingte Erkrankungen feststellt, sollte
auch supplementieren und seine Ernahrung anpassen.

Glutathion wirdin Kombination mit Schwefel gebildet, somitist eine
schwefelhaltige Ernahrung ein weiteres Kernelement ausreichender Glutathion-
Bildung. Alle drei Aminosauren des Glutathions enthalten Schwefel. Als
Richtwert kann man sich merken, dass alles was einen scharfen Geruch hat, viel
Schwefel enthalt, so z.B. Rettich.

Nebenwirkungen von Glutathion sind eher selten, da es sichum eine
koérpereigene, wichtige Substanz handelt. Lediglich eine Senkung des
Zinkspiegels kénnte bei einer Einnahme Uber einen langeren Zeitraum
vorkommen.
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Empfohlene natiirliche Glutathion-Quellen

Spargel Avocado Blumenkohl
31mg/100g 7,4Amg/100g

Wassermelone Kartoffeln Brokkoli
28mg/100g 13,6 mg/100g 14mg/100g

Walnisse Tomaten Bierhefeextrakt
15 mg/100g 9mg/100g 1000 mg/100g
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&3 Videoempfehlung

Korpereigene
Antioxidantien

Dr. Heinz Reinwald J |

Glutathion -Das Super-Antioxidant

Zusammenfassung des Videos

Dr. Heinz Rheinwald zeigt bahnbrechende Erkenntnisse im Bezug auf das
Superantioxidans auf. Die Wichtigkeit wurde bis zuletzt weitgehend
unterschatzt. Gesund zu alternist immer gleichbedeutend mit einem hohen
Glutathionspiegelim Kérper.
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Die wirkungsvollsten Supplements

0 Gute Nahrungserganzungsmittel?

Worauf achte ich beim Kauf?

Ein qutes Glutathion-Praparat sollte folgende Bedingungen erfiillen:

© reduzierte Form @ ohne Farb- und Aromastoffe
@ hochdosiert @ kontrollierte Qualitat
© vegan @ nichtinLiposomen

e von uns getestete Produkte L g;agg'

mit wenigen Klicks einfach bestellen: % Y A

Glutathion
500mg

bestellbar bei Amazon

Glutathion
500mg

bestellbar beiiHerb

Literatur und niitzliche Links zu Glutathion

e https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/nahrungsergaenzung/antioxidantien-
uebersicht/glutathion-spiegel

e https://www.wellnest-shop.com/magazin/post/superwirkstoff-glutathion-ratgeber.html

e https://www.vitaminexpress.org/de/glutathion
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Kapitel 16
Die "Liposomen-Falle”

Warum liposomale Produkte keinen wirklichen Mehrwertbringen
und sogar gefahrlich sein kénnen.

Sie sind momentan tberallim Gesprach und wurden gerade im Zuge der
Impfausleitung Gberall hoch gelobt - liposomale Produkte wie
liposomales Vitamin C, liposomales Glutathion und viele weitere
Nahrungserganzungsmittel wurden von Biochemikernin liposomale Form
gebracht, sprich mit einer Doppel-Lipid-Schicht ummantelt, also einer
Schicht, die aus zwei Lipiden (Fetten) besteht. In dieser Form kann der
enthaltene Wirkstoff leichter vom Darm resorbiert werden und die
Wahrscheinlichkeit der verfrihten Oxidation oder anderweitigen
Zersetzungim Organismus wird gemindert. Faktisch wird pro Gramm des
eingenommenen Wirkstoffs mehr tber den Darm und letztlich auch auf
Zellebene aufgenommen, als dies beiLebensmitteln oder herkdmmlichen
Nahrungserganzungsmitteln der Fall ware. Wir méchten an dieser Stelle
eine kleine Pro- und Contra-Abwagung durchfihren.

Bei Menschen mit diagnostizierter Resorptionsstérung aufgrund
chronischer Magen-Darmerkrankung, chronisch-entzidndlicher
Darmerkrankung oder nach Operationen im Bereich des Darms mit
starker Verminderung der Aufnahmekapazitat kann es ggf. sinnvoll sein,
naturliche “Aufnahmehemmnisse” durch die Verwendung liposomaler
Produkte zuumgehen. Und auch wenn zahlreiche Studien belegen, dass
die Empfehlungen der Deutschen Gesellschaft fur Ernahrung hinsichtlich
der taglich als “unbedenklich” geltenden Mindestmenge an Vitaminen und
Mikronahrstoffen massiv nach oben korrigiert werden misste, da
signifikante Effekte oft nur mit weit héheren Dosierungen erreichbar
sind, ist es fur die allermeisten Menschen nicht notwendig, liposomale
Produkte (mitihren potenziellen Gefahren) zu verwenden. Bei adaquater
Funktion des Darms sowie der Leber ist eine zielgerichtete Ernahrungin
Kombination mit Krautern oder herkdmmlichen
Nahrungserganzungsmitteln vollkornmen ausreichend, sodass
liposomale Produkte hier keinen Mehrwert bieten.
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Der Erzeugungsprozess liposomaler Nahrungserganzungsmittelist sehr
aufwandigund man benétigt entweder grof3e Hitze, grof3e Dricke oder
sogar beides zur Herstellung. Logischerweise gibt es keinen naturlichen
Prozess, der ahnlich funktionieren wirde. Langzeitfolgen sind ebenfalls
nicht erforscht, da es sichumrelativ neue Verfahren und Produkte
handelt, iber deren Langzeitwirkung noch keine verlasslichen Daten
vorliegen.

Eine Uberaufnahme ist méglich und leider wahrscheinlich.

Bei einigen Nahrstoffen kommt es bei naturlicher Aufnahme bei einer
Uberdosierung zu Schaden, andere werden einfach ausgeschieden,
wieder andere verursachen leichte Durchfalle. Soist dies beispielsweise
bei Magnesium.

Was passiert aber nun bei dem “getarnten” Magnesium, welches in der
Doppellipidschicht versteckt in die Zellen gelangt? Richtig, es wirdin zu
starker Dosierung aufgenommen und naturliche Mechanismen werden
umgangen. Schon an diesem Punkt missen wir von der potenziellen
Gefahr liposomaler Produkte ausgehen.

Unnétige Fette

Des Weiteren wird gerne vernachlassigt, dass mit liposomalen Produkten
zusatzlich “artfremde” Fette aufgenommen werden. Fette wiederum
belasten die Leber, deren Mitarbeit unabdingbar fur eine adaquate
Entgiftungsfunktionist. AuBerdem verandern Fette den Blutfluss, indem
sie die Viskositat (die Flissigkeit) des Blutes verandernund es
gewissermal3en dickflissigwerden lasst, was dazu fuhrt dass es
langsamer flief3t, sich leichter arteriosklerotische Ablagerungen und
damit Folgeerkrankungen wie Bluthochdruck und Infarkt entwickeln,
prozentual weniger Vitamine aufgenommen und transportiert werden
kénnen und durch den verringerten Fluss und Stoffaustausch auch die
Entgiftungsfunktion (hier vor allem tber die Nieren) eingeschrankt ist.
Insbesondere Fette aus verarbeiteten Produkten (Fertiggerichte,
Fleisch- und Wurstwaren, Backwaren etc.) sollten grundsatzlich gemieden
werden, da die Leber der allermeisten Menschen bereits verfettetist.
Ebenfalls hochproblematisch fur die Leber ist isolierter Fruchtzucker, wie
erin vielen als gesund angepriesenen Suf3igkeiten und Getranken oder
Smoothies vorkommt, gekaufte, langer haltbare Smoothies sind somit
nicht vergleichbar mit selbstgemachten, die auch noch die Faserstoffe
erhalten und somit nicht zu einer Verfettung der Leber beitragen.
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Achtung: ob eine Leberverfettung vorliegt, ist nicht vom Gewicht
abhangig sondern primar von der Ernahrung und Lebensweise. Schlanke
Menschen mit einem erhéhten Grundumsatz kénnen ebenso von einer
Fettleber betroffen sein, wie Ubergewichtige.

Wir stellenfest:

liposomale Produkte werden besser aufgenommen, aber wer die
Dosierung herkédmmlicher Nahrungserganzungsmittel erhéht, kommt
idr. trotzdem preiswerter ans Ziel

liposomale Produkte haben sehr kurze Verfallsdaten, sind flissig und
mussen im Kuhlschrank gelagert werden. Vergisst man die Einnahme
nach Offnen der Flasche, muss man eine Tagesration entsorgen.
normale Nahrungserganzungsmittel funktionieren seit Jahrzehnten
und wir kennen deren Nebenwirkungen genau

Langzeitfolgen von liposomalen Nahrungserganzungen kann derzeit
niemand abschatzen

sie sind Uberproportional teuer undin keinem Verhaltnis zum
Mehrwert, auf3er fur den, der sie vertreibt

eine kinesiologische Testung hat bei uns keines der liposomalen
Produkte bestanden, keines scheint also wirklich vertraglich zu sein
Liposomale Produkte kénnen die Leber zusatzlich belasten
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Kapitel 17 A
Epsom Salz

Magnesiumsulfat-Heptahydrat/Bittersalz (MgS0,)

ermdoglicht Detox des Kérpers tUber die Haut. Diese
Entgiftungsmethode ist Gbrigens die einzig zulassige fur
stillende Frauen, alle anderen sindin dieser Lebensphase ein
absolutes Tabul! Die Salzbader mit Magnesiumsulfat
unterstitzen effektiv die Entgiftung des Organismus bei
parasitaren Mal3nahmen oder Darmreinigung, wenn besonders
viele Toxine ausgeschieden werden und die Haut dazu einen
grof3flachigen ~Ausleitungsweg” bietet.

ist eine zusatzliche Magnesium-Quelle

reduziert die Wahrscheinlichkeit der Thrombose-Bildung
kurbelt den Stoffwechsel an und férdert die Regeneration
wirkt entspannend und beruhigend

Anwendung fiir original Epsom Salts (Salz aus der Stadt Epsom
in England):

e 150-200 gr Salz fur eine volle Badewanne (mit max +38 Grad

Wassertemperatur), fur Kleinkinder unter 3 Jahren nur 50 gr.

o Badedauer: 30 min.Inden ersten 20 min werden der Haut die

Giftstoffe entzogen, in denletzten 10 min wird Magnesium Gber
die Haut in den Kérper aufgenommen.

e Nach demBadist es nicht empfehlenswert, zu duschen oder

irgendwelche Pflegeprodukte zu benutzen.

Anwendung fir Magnesiumsulfatin Pulverform:

e 100 gr. Magnesiumsulfat, 500 gr. Meeressalzund 500 gr.

Himalaya-Salz fir eine volle Badewanne (fur Kinder unter 5
Jahrennur1/3 der Menge).

e Achtung: Schlucke kein Badewasser, es wirkt stark abfthrend.

Wenn du oft zu niedrigem Blutdruck neigst, nimm das Bad sitzend,
wobeidas Wasser nicht iber den Herzbereich steigen darf.
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Kapitel 18
Tagesplan

In den frischen unverarbeiteten Lebensmitteln sind alle Vitamine und
Mineralstoffe in einem ausgewogenen und fur unseren Kérper optimal
vorbereiteten Zustand vorhanden. lhre Aufnahme wird von der Natur
bestens geregelt.

Bei den synthetisch hergestellten Nahrungserganzungsmittelnist es
etwas anders. Damit die Vitamine problemlos vom Kérper aufgenommen
werden, gibt es ein paar einfache aber sehr wichtige Regeln.

Die wasserléslichen Vitamine (C und B-Vitamine) missen mit viel
Flussigkeit eingenommen werden, kbnnen keine Reserveablagerungenin
den Organen bilden, weswegen die Uberschiisse direkt aus dem Kérper
ausgeschwemmt werden.

Die fettléslichen Vitamine (A, D, K, E) missen mit fetthaltigem Essen
eingenommen werden. Sie lagernin den Organen (hauptsachlich Leber)
und eine mégliche Uberdosierung kann nicht ausgeschlossen werden.

Vitaminkomplexe sind nur eingeschrankt empfehlenswert: der tagliche
Bedarf eines jeden Menschenist je nach Geschlecht, Alter und Gewicht
sehrindividuell und, was noch wichtiger ist, einige Vitamine sind nicht
miteinander kompatibel und kénnen die gegenseitige Aufnahme
schwachen oder blockieren und somit ihre Wirkung auf Null reduzieren.
Ausnahme bildet der Vitamin-B-Komplex.
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Gute Vitamin-Kombinationen fur die méglichst hohe Effizienz sind:

1)D+K+Mg
2)A+E+Omega3+Zink
3)B-Vitamine + C

Diese drei Gruppen dirfen nicht vermischt werden.

Bei der Einnahme von Glutathion, anderen starken Antioxidantien und
Vitamin C sollte mindestens eine Stunde zwischen der Einnahne einer

Chlordioxidlésungliegen.

CDL oxidiert Glutathion in Glutathiondisulfid, was der Kérper nicht so

einfach wieder zu Glutathion reduzieren kann.

Kapitel 19
Schlusswort & Saisonkalender

Auf der folgenden Seite findet sich unser Wildkrauter-
Saisonkalender.

Dieser verrat dir, wann du einige gute Heilkrauter, die viele Vitamine,
Mineralien, sekundare Pflanzenstoffe etc. enthalten, in der Natur
finden kannst und welchen Pflanzenteil du ernten solltest.
BeiHeilkrauternist es generell schwer, die genauen Inhaltsstoffe
herauszufinden, die unten genannte Auswahlist jedoch speziell
abgestimmt auf den Zweck dieses Buches und dient der kostenlosen
Erganzung aus der Natur, kostenlos und fur jeden verfugbar.

Wir winschen viel Spal3 beim Sammelin!

Wenn dir dieses E-Book gefallen hat und du dir weitere Inhalte winschst
oder Fragen hast, schreib uns gerne eine Mail.

Weitere tolle Inhalte erreichen dich per Newsletter und wenn duuns
unterstitzen mdchtest, kannst du dich gern mit einer kleinen Spende
bedanken.

Wir danken dir, dass dudich fir deine Gesundheit und natiirliche
Losungeninteressierst!
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Wildkrauter- ® s - -
Saisonkalender N e

KRAUTER JAN FEB MAR APR MAI JUN JUL AUG SEP OKT NOV DEZ
Brennnessel (C, K, B)
(Iat. Urtica dioica) %@@ %&& %@@ %b@ Q‘& %"w %&& %@@ %& %Aﬁ
Brombeerblatter (Q, B)
(lat. Rubus caesius)
Breitwegerich (B)
(lat. Plantago maior)
Duftendes Schanpolster (Q, B) ’
(Iat. Callisia fragrans)
GroBe Klette (C)
(Iat. Arctium lappa)
Kalmus (C)
(Iat. Acorus calamus)
Echtes Lungenkraut (B) ’ ’ ’
(Iat. Pulmonaria officinalis)
Echtes Johanniskraut (Q) ’ ’
(Iat. Hypericum perforatum)
Léwenzahn (C,B) %T %‘j %‘: ;’%
(Iat. Taraxacum officinale)
Spreizende Melde (C) V4 & o V4
(Iat. Atriplex patula)
Oregano /Dost (C) %&& %& %&ﬁ %&6’ %k& %&&
(lat. Origanum vulg.)

Sand-Strohblume (Flav, C) ™ Y 5 Yz 5 iz
(lat. Helichrysum arenarium) A S A

Schachtelhalm /Zinnkraut
(lat. Equisetum arvense)
Wasserpfeffer (K) é& k& w M w
(lat. Polygonum hydropiper)
Vogelbeere
(lat. Sorbus aucuparia)
Wiesen-Storchschnabel P4 4 & o
(lat. Geranium pratense)
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