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Mineralstoffe

Calcium (Vitamin D abhdngige Aufnahme)

Samen (Sesam!, Chial, Leinsamen!) / Nisse (Paranusse!, Mandelmilch mehr als Kuhmilch!) /
Krauter (Brennessel!) / Hiilsenfriichte / griines Gemiise (Grliinkohl!, Rucola!, Spinat!) /
Vollkorngetreide (Hafer!) / Mineralwasser

Kalium Hilsenfriichte! / Kakao! / griines Blattgemiise / Bananen / Vollkorngetreide

Magnesium Kakao! / Vollkorngetreide / Hiilsenfriichte / griines Blattgemiise / Niisse und Samen

Spurenelemente

Chrom Samen und Niisse (Parantisse!) / Vollkorngetreide / Hiilsenfriichte / Beeren

Eisen (Aufnahme wird durch Vitamin C deutlich gesteigert)
Kakao! / Samen (Kirbiskernel, Sesam!, Hanfsamen!, Leinsamen!) / Nisse (Mandeln!) /
Vollkorngetreide (Hafer!, Hirse!) / Hiilsenfriichte (Linsen!) / griines Blattgemiuse (Spinat!)

Jod Kelp (z.B. in Rapunzel Salz mit Algen) / Arame / Wakame / Dulse / Nori
Selen Kokosniisse! / Paraniisse! / Pilze / Vollkorngetreide / Hiilsenfriichte
Silizium Vollkorngetreide (Hirse!, Hafer!) / Hiilsenfriichte / Kartoffeln / Niisse und Samen

Zink Samen (Sesam!, Kirbiskerne!, Leinsamen!, Chial, Paranlisse) / Niisse (Walnisse!, Mandeln,
Cashews!) / Vollkorngetreide (Hafer!) / Hiilsenfriichte (Sojal, Linsen!, Kichererbsen!)

Provitamin A Oranges, gelbes, rotes und griines Gemiise

B-Vitamine (B1-Thiamin, B2-Riboflavin, B3-Niacin, B5-Pantothenséure, B6-Pyridoxin, B7-Biotin,
B9-Folsdure) Vollkorngetreide / Hilsenfriichte / griines Blattgemuse / Niisse und Samen / Pilze

Aktives Vitamin B12 (Methylcobalamin/Adenosylcobalamin)
Als Tropfen oder Lutschtabletten (500 - 1000 pg pro Tag sublingual)

Vitamin C Frisches Obst und Gemiise als Rohkost

Vitamin D Aufdosierung nach Blutwert und Gewicht, dann Erhaltungsdosis nach Gewicht dauerhaft
(Ziel: 60 ng/ml =60 pg/L =150nmol/l)

Vitamin E Niisse und Samen / Vollkorngetreide / Hiilsenfriichte

Vitamin K Hulsenfriichte / griines Gemiise / Milchsdurebakterien (bilden Vitamin K im Darm)

Essentielle FettsGuren

Omega 3 Fettsduren
Leinsamen und Chiasamen frisch gemahlen und gekihlt gelagert / geschdlte Hanfsamen gekihlt
gelagert / Walniisse / Mikroalgendl (z.B. von Norsan)

Essentielle Aminosduren

Lysin, Tryptophan, Threonin, Methionin, Valin, Leucin, Isoleucin, Phenylalanin
Hiulsenfriichte (Lysin!) / Samen (Hanfsamen!, Chiasamen!, Leinsamen!, Kiirbiskerne!) /
Nisse (Tryptophan in Cashewkernen extrem hoch!) / Vollkorngetreide (Hafer!)



