Essentielle Ergéinzungsnahrung
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Préparat in Verbindung mit Kz, es sein denn, du nimmss Blutverdiinner ein (unsere
Empfehlung (Naturtreu, SundayNatural)

Préparat auf Ol Basis oder mit Kapseln zur Mahlzeit einn@hmen

Vitamin D Spiegel testen/messen lassen. -

Einnahmeempfehlung gerne in Abstimmung mit unserer Arztin im Team: 2000-
5000 i.E. / taglich je nach aktuellem Spiegel.

In den Monaten Juni - September auch mal fiir ca. 15 min ohne Sonnenblocker in
die Sonne gehen Haut im Friihling schon dosiert an Sonneneinstrahlung gewdhnen
Wenn man im Sommer viel drauflen ist, kann man je nach Bedarf die
Supplementation aussetzen/verringern (regelmaRig Vitamin D Spiegel checken).

2) Omega-3 Ol
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Nur Praparate mit geprifter Reinheit und von hoher Qualitit (unsere Empfehlung
Norsan)

Einnahme als Fisch-, Algen-, Krilldl zur Hauptmabhlzeit einnehmen

Taglich: 2500-5000mg/ Omega-3

Auf EPA und DHA-Verhéltnis achten

3) Magnesium
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Préaparate mit vielen Magnesiumformen verwenden.

Bei empfindlichen Magen nach der Mahlzeit einnehmen.

in Verbindung mit Vitamin C reichen Lebensmitteln und Vitamin D

Unsere Empfehlungen: SundayNatural, Naturtreu

Da es auch entspannende Wirkung hat eignet es sich auch einen Teil abends
einzunehmen

4) Vitalstoffpraparate
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Um deinen Korper, dein Immunsystem samt Darm zu unterstiitzen bieten sich
Vitalstoffpraparate mit einem ausgewogenen Mix aus Vitaminen, Spurenelementen
und Mikrondhrstoffen aus natirlichen Zutaten in Rohkostqualitt an.

Dies sorgt flr Vielfalt in der Erndhrung und sorgt fiir ein gut funktionierendes
Mikrobiom.

Hier auch auf geprifte Qualitat und Reinheit achten.

Unsere Empfehlungen: LaVita, DailyBiobasic von Lifeplus, Biobasisplus von
Lebenskraftpur
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https://naturtreu.de/?sca_ref=2811018.kqJNQr6zck
https://www.norsan.de/?norsan=699
https://naturtreu.de/?sca_ref=2811018.kqJNQr6zck
https://www.lebenskraftpur.de/?produkt=10558

