
I n h a l t  

Vitalstoffe - lebensnotwendige Substanzen für die Gesundheit... 9 
M i k r o n ä h r s t o f f e  -  u n v e r z i c h t b a r e  W i n z l i n g e  i m  E s s e n  1 0  
W a s  u n s  R a t t e n  v o r a u s  h a b e n  1 1  
M ö c h t e n  S i e  p a u s c h a l  b e u r t e i l t  w e r d e n ?  1 2  
W a s  i s t  O r t h o m o l e k u l a r e  M e d i z i n ?  1 3  

Vitamine... 15 
V i t a m i n  A  -  S c h u t z p a t r o n  d e r  A u g e n  1 6  

W e l c h e  L e b e n s m i t t e l  s i n d  r e i c h  a n  V i t a m i n  A ?  1 6  
A c h t u n g  R i s i k o  -  h i e r  k a n n  s i c h  l e i c h t  e i n  M a n g e l  e i n s t e l l e n  1 7  

B - V i t a m i n e  -  „ P o w e r p a k e t e "  f ü r  d i e  N e r v e n  u n d  d a s  G e h i r n  1 8  
W e l c h e  L e b e n s m i t t e l  s i n d  r e i c h  a n  B - V i t a m i n e n ?  1 9  
A c h t u n g  R i s i k o  -  h i e r  k a n n  s i c h  l e i c h t  e i n  M a n g e l  e i n s t e l l e n  1 9  

V i t a m i n  C  -  „ H a n s d a m p f  i n  a l l e n  G a s s e n "  2 0  
W e l c h e  L e b e n s m i t t e l  s i n d  r e i c h  a n  V i t a m i n  C ?  2 1  
A c h t u n g  R i s i k o  -  h i e r  k a n n  s i c h  l e i c h t  e i n  M a n g e l  e i n s t e l l e n  2 2  

V i t a m i n  D  -  n i c h t  n u r  f ü r  d i e  K n o c h e n  g u t  2 4  
W e l c h e  L e b e n s m i t t e l  s i n d  r e i c h  a n  V i t a m i n  D ?  2 5  
A c h t u n g  R i s i k o  -  h i e r  k a n n  s i c h  l e i c h t  e i n  M a n g e l  e i n s t e l l e n  2 6  

V i t a m i n  E  -  z e l l s c h ü t z e n d  u n d  „ h e r z f r e u n d l i c h "  2 7  
W e l c h e  L e b e n s m i t t e l  s i n d  r e i c h  a n  V i t a m i n  E ?  2 8  
A c h t u n g  R i s i k o  -  h i e r  k a n n  s i c h  l e i c h t  e i n  M a n g e l  e i n s t e l l e n  2 9  

V i t a m i n  K  -  u n v e r z i c h t b a r e r  B l u t u n g s s t i l l e r  3 0  
W e l c h e  L e b e n s m i t t e l  s i n d  r e i c h  a n  V i t a m i n  K ?  3 1  
A c h t u n g  R i s i k o  -  w e r  h i n s i c h tl i c h  e i n e s  M a n g e l s  b e s o n d e r s  g e f ä h r d e t  i s t  3 2  

Mineralstoffe... 33 
K a l z i u m  -  n i c h t  n u r  e i n  w i c h t i g e r  B a u s t o f f  f ü r  d i e  K n o c h e n  3 4  

L e b e n s m i t t e l  s i n d  r e i c h  a n  K a l z i u m ?  3 5  
A c h t u n g  R i s i k o  -  h i e r  k a n n  s i c h  l e i c h t  e i n  M a n g e l  e i n s t e l l e n  3 6  

M a g n e s i u m  -  H e r z m i n e r a l  u n d  „ S t r e s s s c h i r m c h e n "  3 7  
W e l c h e  L e b e n s m i t t e l  s i n d  r e i c h  a n  M a g n e s i u m ?  3 8  
A c h t u n g  R i s i k o  -  h i e r  k a n n  s i c h  l e i c h t  e i n  M a n g e l  e i n s t e l l e n  3 9  
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K a l i u m  -  H e r z - ,  N e r v e n -  u n d  M u s k e l „ s t o f f "  4 1  
W e l c h e  L e b e n s m i t t e l  s i n d  r e i c h  a n  K a l i u m ?  4 1  
A c h t u n g  R i s i k o  -  h i e r  k a n n  s i c h  l e i c h t  e i n  M a n g e l  e i n s t e l l e n  4 1  

Spurenelemente: kleiner Körperbestand - große Wirkung ... 43 
W e l c h e  L e b e n s m i t t e l  s i n d  r e i c h  a n  S p u r e n e l e m e n t e n ?  4 4  
A c h t u n g  R i s i k o  -  w e r  h i n s i c h tl i c h  e i n e s  M a n g e l s  b e s o n d e r s  g e f ä h r d e t  i s t  4 5  

Vitaminoide - keine „echten" Vitamine und dennoch unverzichtbar... 47 
C o e n z y m  Q 1 0  - „ K r a f t s t o f f "  f ü r  H e r z ,  E n e r g i e  u n d  L e i s t u n g  4 8  

W e l c h e  L e b e n s m i t t e l  s i n d  r e i c h  a n  C o e n z y m  Q 1 0 ?  4 9  
A c h t u n g  R i s i k o  -  w e r  h i n s i c h t l i c h  e i n e s  M a n g e l s  b e s o n d e r s  g e f ä h r d e t  i s t  5 0  

L - C a r n i t i n  -  n a t ü r l i c h e r  S c h l a n k m a c h e r  u n d  „ I m m u n b o o s t e r "  5 1  
W e l c h e  L e b e n s m i t t e l  s i n d  r e i c h  a n  L - C a r n i t i n ?  5 2  
R i s i k o  -  w e r  h i n s i c h t l i c h  e i n e s  M a n g e l s  b e s o n d e r s  g e f ä h r d e t  i s t  5 3  

Fette - von „guten" und „schlechten" Vertretern ... 55 
F e t t m o n s t e r  g e g e n  S c h u t z f e t t e  5 6  
S c h i e f l a g e  i n  S a c h e n  „ F e t t s ä u r e n "  5 7  
H e r z e n s g u t e  u n d  g e h i r n f r e u n d l i c h e  O m e g a - 3 - F e t t s ä u r e n  5 8  

W e l c h e  L e b e n s m i t t e l  s i n d  r e i c h  a n  O m e g a - 3 - F e t t s ä u r e n ?  5 9  
A c h t u n g  R i s i k o  -  w e r  h i n s i c h t l i c h  e i n e s  M a n g e l s  b e s o n d e r s  g e f ä h r d e t  i s t  5 9  

N a c h t k e r z e n ö l :  D a s  b e s o n d e r e  F e t t  f ü r  d i e  S c h ö n h e i t  u n d  d a s  „ N e r v e n k o s t ü m "  6 2  

Aminosäuren - Eiweißbausteine für das Leben ... 63 
B i o l o g i s c h e  E i w e i ß w e r t i g k e i t  -  w a s  i s t  d a s ?  6 5  
A m i n o s ä u r e n  f ü r  H e r z  u n d  H i r n  6 6  
A m i n o s ä u r e n  f ü r  L e b e r  u n d  N i e r e n  6 7  
„ A b h e b e n "  m i t T a u r i n ?  6 7  
A c h t u n g  R i s i k o  -  w e r  h i n s i c h t l i c h  e i n e s  M a n g e l s  b e s o n d e r s  g e f ä h r d e t  i s t  6 8  

Enzyme - ohne sie geht im Körper gar nichts ... 69 
U n e n t b e h r l i c h e  S t o f f w e c h s e l a k t i v a t o r e n  7 0  
L a k t o s e u n v e r t r ä g l i c h k e i t  d u r c h  E n z y m m a n g e l  7 0  
H i s t a m i n i n t o l e r a n z  -  a u c h  h i e r  f e h l t  d i e  A k t i v i t ä t  e i n e s  E n z y m s  7 2  
E n z y m e  s i n d  h i l f r e i c h  b e i  E n t z ü n d u n g e n  7 4  
V i r u s e r k r a n k u n g e n  m i t  H i l f e  v o n  E n z y m e n  „ i n  S c h a c h "  h a l t e n  7 4  
S p o r t v e r l e t z u n g e n  -  s c h n e l l  w i e d e r  a u f  d e n  B e i n e n  m i t  H i l f e  v o n  E n z y m e n  7 5  
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Probiotika - Bakterien, die es gut mit uns meinen ... 77 
W e r  g e s u n d  b l e i b e n  m ö c h t e ,  s o l l t e  a u f  s e i n e n  D a r m  a c h t e n  7 8  
D a s  H i r n  i m  B a u c h  h a t  s e i n e n  e i g e n e n  K o p f  7 9  
D i e  G e s u n d h e i t  h a n g t  v o n  d e r  D a r m f l o r a  a b  7 9  
D i e  „ g u t e n "  D a r m b a k t e r i e n  h a b e n  e s  h e u t z u t a g e  n i c h t  l e i c h t  8 0  
P r o b i o t i k a  k ö n n e n  b e i  v i e l e n  K r a n k h e i t e n  h i l f r e i c h  s e i n  8 1  

Chondroprotektiva - damit laufen die Gelenke „wie geschmiert"... 83 
U n s e r e  G e l e n k e  m ü s s e n  t ä g l i c h  H ö c h s t l e i s t u n g  v o l l b r i n g e n  8 4  
A r t h r o s e  -  w e i t  v e r b r e i t e t ,  n i c h t  n u r  i m  A l t e r !  8 4  
I m  K n o r p e l  t u t  s i c h  w a s  8 6  
G e s u n d e r h a l t u n g  u n d  R e g e n e r a t i o n  m i t  K n o r p e l s c h u t z s t o f f e n  8 6  
H y a l u r o n s ä u r e  -  w i c h t i g e  K i t t s u b s t a n z  i m  K n o r p e l g e w e b e  8 7  

M S M  -  d e r  s c h w e f e l h a l t i g e  S c h m e r z k i l l e r  8 8  

Vitalpilze - moderne Forschung trifft auf traditionelle Volksheilkunde ... 89 
W i c h t i g e r  B e s t a n d t e i l  d e r  T C M  9 0  
A u c h  „ Ö t z i "  h a t t e  s c h o n  H e i l p i l z e  i m  G e p ä c k  9 0  
M o d e r n e  M y k o t h e r a p i e  m i t  V i t a l p i l z e n  9 1  
E i n z i g a r t i g :  V i t a l p i l z e  h a b e n  b e s o n d e r e  I n h a l t s s t o f f e  9 1  
B e s o n d e r e  S c h u t z s t o f f e  f ü r  u n s e r e n  K o r p e r  9 2  
ß - G l u c a n e  -  „ F r i s c h e k i c k "  f ü r  d a s  I m m u n s y s t e m  u n d  „ W a f f e n "  g e g e n  K r e b s  9 3  
C o r d y c e p s  s i n e n s i s  -  „ W i n t e r w u r m - S o m m e r g r a s "  f ü r  m e h r  P o w e r  9 5  
C o r i o l u s  v e r s i c o l o r  -  d i e  w u n d e r s c h ö n e  u n d  h e i l s a m e  S c h m e t t e r l i n g s t r a m e t e  9 6  
H e r i c i u m  e r i n a c e u s  -  d e r  „ z o t t i g e "  I g e l s t a c h e l b a r t  9 8  
R e i s h i  -  d e r  P i l z  d e r  U n s t e r b l i c h k e i t  9 9  
S h i i t a k e  -  L e b e n s e l i x i e r  u n d  I m m u n b o o s t e r  1 0 1  

Sanfte Medizin - Pflanzenextrakte ... 103 
A l g e n  -  G e s u n d h e i t  a u s  d e m  W a s s e r  1 0 4  

H o c h w e r t i g e ,  l e i c h t  v e r d a u l i c h e  E i w e i ß q u e l l e  1 0 4  
E n t g i f t u n g  m i t  M i k r o a l g e n  1 0 5  

C r a n b e r r i e s  -  s t a r k e  B e e r e n  f ü r  d i e  s c h w a c h e  B l a s e  1 0 6  
B l a s e n e n t z ü n d u n g e n  -  t y p i s c h  F r a u  1 0 6  
D i e  Ü b e l t ä t e r  s i n d  b e s t e n s  b e k a n n t  1 0 7  
C r a n b e r r i e s  w i r k e n  w i e  e i n  p f l a n z l i c h e s  „ A n t i b i o t i k u m "  1 0 8  

G i n k g o  -  e i n  B a u m  f ü r  d a s  G e h i r n  1 0 9  
F r i s c h e r  W i n d  f ü r  d i e  N e r v e n z e l l e n  1 0 9  

G r i f f o n i a  -  d i e  g l ü c k s b r i n g e n d e  S c h l i n g p f l a n z e  1 1 0  
V o m  G l ü c k  d e s  S e r o t o n i n s  1 1 0  
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D i e  S c h w a r z b o h n e  l i e f e r t  d i e  V o r s t u f e  d e s  S e r o t o n i n s  1 1 1  
G r u n t e e e x t r a k t  -  f ü r  d i e  G e s u n d h e i t  u n d  „ d i e  s c h l a n k e  L i n i e "  1 1 2  

G e s u n d :  H o h e r  G e h a l t  a n  P o l y p h e n o l e n  1 1 2  
G r u n t e e  f ö r d e r t  d i e  F e t t v e r b r e n n u n g  1 1 3  

I s o f l a v o n e  -  f ü r  e i n e n  „ h i t z e f r e i e n "  W e c h s e l  1 1 3  
L ä s t i g e  B e g l e i t e r s c h e i n u n g e n  m i n d e r n  h ä u f i g  d i e  L e b e n s q u a l i t ä t  1 1 3  
„ H i t z e f r e i "  m i t  P h y t o ö s t r o g e n e n  1 1 5  

K u r k u m a  -  g e l b e s  P u l v e r  g e g e n  K r e b s  u n d  A l z h e i m e r  1 1 6  
K u r k u m a  -  „ h e i ß e "  K n o l l e n  m i t  i n t e r e s s a n t e m  I n h a l t  1 1 6  
K u r k u m i n  u n t e r s t ü t z t  d e n  K o r p e r  i m  K a m p f  g e g e n  K r e b s  1 1 7  
D a s  g e l b e  P u l v e r  s c h ü t z t  d i e  N e r v e n z e l l e n  1 1 7  

P y c n o g e n o l  -  T a u s e n d s a s s a  v o n  d e r  f r a n z ö s i s c h e n  A t l a n t i k k u s t e  1 1 8  
D i e  R i n d e  f ü r  e n t z ü n d l i c h e  E r k r a n k u n g e n  1 1 9  
P y c n o g e n o l  s o r g t  f ü r  s c h l a n k e  B e i n e  1 2 0  

S c h w a r z k ü m m e l  -  L i e f e r a n t  e i n e s  w e r t v o l l e n  N a t u r ö l s  1 2 1  
P o w e r  f ü r  d a s  I m m u n s y s t e m  -  b e i  A b w e h r s c h w ä c h e  u n d  A l l e r g i e n  1 2 1  
N a t u r h e i l m i t t e l  f ü r  d i e  g e p l a g t e  H a u t  1 2 2  

T r a u b e n k e r n e x t r a k t  -  O P C  a l s  „ W u n d e r w a f f e "  1 2 3  
A l l e s  i m  F i u s s  -  d a n k  O P C  1 2 3  

T r a u b e n s i l b e r k e r z e  -  e i n  K r a u t  f ü r  F r a u e n  1 2 4  
R e i n e  F r a u e n s a c h e :  P r ä m e n s t r u e l l e s  S y n d r o m  1 2 4  
U n t e r s t ü t z u n g  b e i  Z y k l u s a n o m a l i e n  u n d  W e c h s e l j a h r b e s c h w e r d e n  1 2 5  

W e i h r a u c h  -  h e i l e n d e r  B a l s a m  b e i  E n t z ü n d u n g e n  1 2 6  
W e i h r a u c h h a r z  -  d e r  g a n z  b e s o n d e r e  S a f t  1 2 6  
E n t z ü n d u n g e n  u n d  S c h m e r z e n  -  W e i h r a u c h  k a n n  h e l f e n  1 2 7  
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