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Vorwort


 


 


 


Die schlimmste Krankheit der Menschheit ist


das Altern.


 


Egal, wann du damit beginnst:


Die passende Nahrungsmittel-Ergänzung sorgt dafür, dass dein Körper “immer hat, was er braucht”.


Bessere Gesundheit und ein verlangsamtes Altern sind das Geschenk dafür.


 


Wer die neuen Möglichkeiten für seine Gesund-Erhaltung nutzen möchte,


 


findet hier eine exakte Anleitung, was zu tun ist.


 


Dieses Buch liefert dir übersichtliche Tabellen zum Nachschlagen, um für jedes Alter sofort die richtige Dosierung zu ermitteln.


 


Auf die richtige Dosierung kommt es an.


 


Wenn du „das Richtige“ einkaufst, aber die Inhaltsmenge zu gering ist, wirst du keine Wirkung erzielen.


 


 


Auf die richtige Kombination der einzelnen Wirkstoffe kommt es ebenfalls an.


 


Richtige Kombinationen haben Synergie-Effekte.


 


In der Summe zeigen die Wirkstoffe weitaus mehr Effekt, als wenn man sie einzeln zu sich nehmen würde.


 


 


Die Empfehlungen hier in diesem Buch basieren auf den aktuellen weltweit anerkannten Forschungsergebnissen.


Die hier empfohlenen Wirkstoffe und Mengen wurden in unzähligen Studien getestet und nach wissenschaftlichen Standars für wirksam erklärt.


Vielleicht vermisst du hier einige Nahrungsergänzungen, die als gesund gelten. Alles, was sich bislang nicht als wirksam erwiesen hat, habe ich weg gelassen.


 


Mit diesem Buch hast du eine klare Orientierungshilfe im Dschungel der Heilung versprechenden Anbieter.


 


 


Vorsorge ist besser als heilen.














Hier findest du Antworten auf  diese Fragen:


 


Was brauchen Schwangere und stillende Mütter wirklich?


Warum brauche ich Vitamin-D in Tabletten- oder Tropfenform?      


Warum brauche ich ein Vitamin-D-Setup?


Wie geht das Vitamin-D-Setup?


Warum brauche ich Magnesium?


Warum brauche ich Vitamin K?


Warum brauche ich ein Multivitamin-Präparat?


Warum brauche ich Omega 3?


Warum brauche ich Kurkuma?


Warum brauche ich Jod?


Warum brauche ich Coenzym10 ab 40?


Warum brauche ich DHEA ab 40?      


Wie bestimme ich meine DHEA - Dosierung?


Warum brauche ich Pregnenolon ab 40?      


Warum brauchen Frauen Progesteron ab 40/50?


Warum soll ich meine Ergänzungen nicht im Supermarkt kaufen?


Wo kann ich meine Vitamine besonders preisgünstig kaufen?


Wo bekomme ich Vitamin-D zu kaufen?


Wo soll ich mein Magnesium kaufen?


Warum soll ich Vitamin D auch im Sommer nehmen?


Warum soll ich Vitamin-D täglich oder wöchentlich einnehmen?


Was soll ich tun, wenn ich mein Vitamin-D vergessen habe?


Warum soll ich Multi-Vitamine täglich einnehmen?


Warum soll ich Magnesium abends einnehmen?


Warum soll ich meine Vitamine zu den Mahlzeiten einnehmen?


Warum soll mein Multivitamin weder Kupfer noch Eisen enthalten?


Warum brauche ich so viele verschiedene Kapseln?


Warum brauche ich einen Wochen-Pillen-Organizer?


Warum sind Nahrungsergänzungen in USA billiger als in Europa?


Warum bezahlt meine Krankenkasse die Nahrungsergänzungen nicht?


Warum reicht gesunde Ernährung nicht aus?


Was sagt die Langlebigkeits-Forschung?


Gefährliche Medikamente vom Arzt verschrieben?


Warum höre ich von meinem Hausarzt nichts über die modernen Anti-Aging-Möglichkeiten?


Welche Krankheiten werden durch Vitamin D verhindert, gelindert oder geheilt?


















Falls du einzelne Studienergebnisse und die daraus abgeleiteten medizinischen Empfehlungen nachlesen möchtest, findest du hier eine international anerkannt Quelle: https://blog.lifeextension.com/


Und hier findest du gesundheitlich aufklärende Videos eines deutschen Arztes: www.vitamindservice.de


Und hier findest du eine unabhängige Enzyklopädie über Nahrungsergänzung und Ernährung.


examine.com 
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Die folgenden Mengenangaben


meinen die Dosierung für die


tägliche Einnahme.















Deine Empfehlung für


20 bis 40 Jahre


 


 


Minimale Nährstoff-Versorgung


 


Vitamin D mit 5000 IU


Vitamin K mit 100 Mikrogramm


Magnesium mit 500 Milligramm


 


Gute Nährstoff-Versorgung 


 


Vitamin D mit 7000 IU


Vitamin K mit 200 Mikrogramm


Magnesium mit 1000 Milligramm = 1 Gramm


Multivitamin


Omega 3 mit 2 Kapseln = 2000 Milligramm


 


Optimale Anti-Aging-Versorgung


 


Vitamin D mit 8000 IU


Vitamin K mit 200 Mikrogramm


Magnesium mit 3000 Milligramm = 3 Gramm


Multivitamin mit 2 Kapseln hochdosiert


Omega 3 mit 2 Kapseln


Kurkuma mit 1 Kapsel ab 30 Jahren


 


siehe Kapitel: „Wo kann ich meine Vitamine besonders preisgünstig kaufen?“














Deine Empfehlung als


Schwangere & stillende Mutter


 


 


Schon VOR der Schwangerschaft wichtig für die Gesundheit deines zukünftigen Babies ist:


 


Vitamin D


 


Falls du es versäumt hast, mit deinem Vitamin-D schon vor der Schwangerschaft zu beginnen, ist das kein Problem. Es ist trotzdem wirksam, wenn du als Schwangere sofort damit anfängst.


Missbildungen und Autismus entstehen in den ersten 3 Schwangerschaftsmonaten und können durch Vitamin-D in den ersten 3 Schwangerschaftsmonaten vermieden werden.


Durch ausreichend Vitamin-D wird zudem die Möglichkeit einer Frühgeburt verringert oder ausgeschlossen, dein Kind wird später keine Probleme mit Übergewicht haben, dein Kind wird im Mutterleib keine Knochenbrüche haben,  dein Kind wird keinen Hüftgelenks-Schaden bekommen und die Intelligenz deines Kindes wird höher sein.


 


Falls du es versäumt hast, mit deinem Vitamin-D gleich am Anfang der Schwangerschaft zu beginnen, ist es trotzdem wichtig, dass du auch noch in der späteren Schwangerschaft sofort damit beginnst.


 


Die Langlebigkeit deines Kindes hängt von deinem Vitamin-D-Spiegel ab, den du als Mutter in den letzten 3 Schwangerschafts-Monaten hast. Die Lebenserwartung deines Kindes kannst du durch den richtigen Vitamin-D-Spiegel in deinem Blut - durchschnittlich betrachtet - um 20 Jahre erhöhen.


 


Starte deine Vitamin-D-Versorgung also sofort, und zwar mit einem


 


Vitamin-D-Setup


 


Das bedeutet, dass du zu Beginn der Vitamin-D-Vorsorge einen besonderen Einstieg benötigst, um deinen niedrigen Vitamin-D-Spiegel auf ein gesundes Niveau zu heben.


 


Würdest du direkt mit der Vitamin-D-Menge starten, die du später zur Erhaltung deines gesunden Vitamin-D-Spiegels brauchst, dann würde es ein ganzes Jahr lang dauern, bis dein Vitamin-D-Spiegel im Blut auf das erwünschte und gesunde Niveau angestiegen ist.


 


siehe Kapitel: „Wie geht das Vitamin-D-Setup?“














Vitamin-D-Erhaltung


 


 


Direkt anschließend an dein Vitamin-D-Setup benötigst du unbedingt eine regelmäßige Einnahme von Vitamin-D in der richtigen Menge.


 


ab 45 Kilogramm Körpergewicht:


8.000 IU pro Tag oder 60.000 IU pro Woche


 


ab 65 Kilogramm Körpergewicht:


10.000 IU pro Tag oder 70.000 pro Woche


 


ab 90 Kilogramm Körpergewicht:


12.000 IU pro Tag oder 90.000 pro Woche


 


 


Du kannst dein Vitamin-D täglich einnehmen oder jeden zweiten Tag oder auch nur einmal pro Woche.


 


Solltest du mal versehentlich 2 Wochen lang gar kein Vitamin-D eingenommen haben, dann starte einfach erneut mit dem Vitamin-D-Setup und kehre anschließend zu deiner regelmäßigen Menge zurück.


 


Falls du Vitamin-D-Tabletten mit 10.000 IU gekauft hast, aber 8000 pro Tag benötigst, ist es am besten, wenn du einfach 5 von diesen Tabletten auf deine Woche verteilst.














Nun, da du die wichtigste Vorsorge-Maßnahme für die gesunde Entwicklung deines Babies erledigt hast, solltest du dir zwei weitere Nahrungsergänzungsmittel besorgen, um dafür zu sorgen, dass sich Gehirn und Augen deines Babies optimal entwickeln können.


 


 


Multivitamin


hochdosiert, besonders mit ausreichend Folsäure


Die beste Wahl ist „Two-per-day“ von LifeExtension


weil alle speziellen Schwangeren-Vitamine weniger


Inhalt haben, obwohl doch mehr gebraucht wird.


 


 


 


Omega 3


in Form von hochwertigem Fischöl mit 3 g pro Tag


für Veganer/Vegetarier gibt es EPA/DHA Kapseln


 


 


 


siehe Kapitel: „Wo kann ich meine Vitamine besonders preisgünstig kaufen?“














Nun, da du alle notwendigen Vorsorge-Maßnahmen für die gesunde Entwicklung deines Babies erledigt hast, kannst du dir zwei weitere Nahrungsergänzungsmittel besorgen, um dafür zu sorgen, dass du selbst ideal versorgt bist, und um Energie und gute Nerven für deine bevorstehende Mutterschaft aufzubauen.
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