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GLOSSAR WICHTIGER NAHRSTOFFE

UND DEREN VORKOMMEN

IN DER NAHRUNG

(EINE AUSWAHL)

L-Arginin: Aminosiure wichtig fiir Wachstum, Kollagen-
bildung, Wundheilung, Immunsystem, Entgiftung und
Eiweifsaufbau. Vorkommen: Erdniisse, Garnelen, Huhn,
Ei, Haferflocken

Calcium: Mineralisierung von Z&dhnen und Knochen,
Regulierung von Muskeltonus und Reiziibertragung;
lebensnotwendig fur die Blutgerinnung Vorkommen:
Milchprodukte, Brokkoli, Grinkohl, Fenchel, Quellwasser

Eisen: Zentrale Rolle beim Sauerstofftransport und Ener-
giestoffwechsel. Eisenmangel kann u.a. zu Blutarmut,
sproder Haut, brichigen Néageln und Haar, Schlafstorun-
gen fihren. Vorkommen: Austern, Hirse, Leber, Hilsen-
fruchte, Haferflocken, Fleisch, Ei.

Folat/Folsdure (Vit Bg): Entscheidende Rolle bei Ent-
wicklung des Fotus, bei der Zellteilung und Proteinbil-
dung. Vorkommen: Weizenkeime, Bohnen, Spinat, Leber,
Brokkoli

Magnesium: zentrale Rolle in vielen Stoffwechselprozes-
sen, Regulation von Herzrhythmus, Nervenfunktionen
und Muskelentspannung. Reduziert Schlafstérungen.
Vorkommen: griines Gemiuse, Vollkornprodukte, Niisse,
Hulsenfriichte, Bananen.

Omega 3: wichtig fur Zellmembranen, Hirn- und Ner-
ven, Funktion der Augen und Serotoninbildung; entzin-
dungshemmend, blutdrucksenkend. Vorkommen: Lachs,
Thunfisch, Makrele, Hering, Sardine, Algen, Lein, Rapsotl

Q10 wird vom Koérper selbst hergestellt. Fur den Ener-
giestoffwechsel, im Herzmuskel, fiir das Immunsystem
und als Zellschutz bendtigt. Mangel fithrt zu nachlassen-
der Gedachtnisleistung und Leistungsfahigkeit sowie zu
Konzentrationsstérungen. Vorkommen: Fleisch, Sardi-
nen, Makrelen, Walntissen, Mandeln

Selen: Starkung der Immunabwehr; Entgiftungsfunk-
tion; Schutz der DNAund Zellen vor oxidativen Schéaden;
Bildung des Schilddriisenhormons. Vorkommen: Fleisch,
Fisch, Eier, Pilze, Spargel, Paraniisse

Tryptophan (Aminosédure) wird bendtigt, um Serotonin
und Melatonin zu bilden: Beeinflussung des Schlaf-Wach-
Rhythmus und der Stimmungslage. Energiestoffwechsel
und Gehirnreife. Vorkommen: Sojabohnen, Fleisch, Eier,
Cashew-Niisse, Haferflocken

Vitamin B6: wirkt bei der Umwandlung von Tryptophan
in Melatonin (Schlaf-Hormon) mit. Essentiell fiir Energie-
und Aminosaurestoffwechsel. Vorkommen: Hihnchen,
Fisch, Nusse, Kartoffeln, Hiillsenfriachte.

Vitamin B12: vorrangig am Energiestoffwechsel und am
Zellwachstum beteiligt. Vorkommen: Fleisch, Fisch, Eier,
Milchprodukte.

Vitamin C: Zellschutz, Kollagensynthese, Entgiftung;
blutdrucksenkend; Krebs- und Thromboseschutz; Unter-
stlitzt Schilddrisenhormon- und Serotoninproduktion.
Vorkommen: Acerolakirsche, Papaya, Brokkoli, Kiwi,
Orangen, Erdbeeren und Paprika.

Vitamin D starkt Knochenbildung, Gefafée und Herz-
muskelleistung, Immunsystem und die Psyche. Senkt
Risiko fur Diabetes, Krebs, Herz-Kreislauf-Krankheiten
und Autoimmun- und Nervenerkrankungen. Sorgt ge-
sunden Schlaf. Bildet Kérper mit Sonnenlicht selbst. Vor-
kommen: fetter Seefisch, Ei, Leber

Zink: Multitalent — wichtiges Antioxydanz im Immun-
system; spielt grofse Rolle im Hormonhaushalt; ist fur
die Regulierung des Schlafes von Bedeutung; wichtig
fur Haut und Haar. Vorkommen: Fleisch, Leber, Austern,
Hulsenfrichten

Benotigte Nahrstoffe nimmt der Korper tiber eine ausgewogene Erndhrung zu sich. Sollte dies nicht gewéahrleistet
sein, ein erhohter Bedarf oder ein Mangel vorliegen, empfiehlt es sich mit qualitativ hochwertigen, organisch ge-
wonnenen Nahrungserganzungsmitteln zu supplementieren.

Literatur-Empfehlungen: Uwe Gréber ,Die wichtigsten Nahrungsergdnzungsmittel”; Burgerstein ,Handbuch Ndhrstoffe”
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Fragen oder Interesse an Coaching, Beratung, Workshop, Vortrag? .

Schreib oder ruf mich an:
kontakt@rahmann-caonsulting.com oder 0172 9887789

Hier kannst du alle Artikel und
Beitrage herunterladen:

[=]

Keine Gewahr auf Inhalte und kein Anspruch auf Vollstandigkeit. Urheberrechtlich geschiitzt, keine Vervielféltigung ohne Zustimmung.



