Ursachen bekampfen ...

... statt nur Symptome zu lindern

Die meisten (chronischen) Krankheiten treten nicht plotz-
lich auf. Haufig kiindigen sie sich Monate, manchmal Jahre
vorher an. Denn erst wenn rund 70 Prozent der Leistung
eines Organs schon verloren sind, werden viele Be-
schwerden erst spiirbar.

Viel friiher duBern sich die Probleme schon als allgemeine
Befindlichkeitsstorungen. In der Praventionsmedizin
gelten sie als wichtige Warnsignale unseres Korpers. Doch
nur selten werden sie richtig gedeutet, zu oft als allgemei-

nes Tief oder gar als normale Alterserscheinungen abgetan.

Beispiele dafir sind:

haufige Miidigkeit, Energie- und Antriebslosigkeit

« depressive Verstimmungen, Stimmungsschwankun-
gen, Schlafstérungen

o Kopfschmerzen, Konzentrationsschwiche,
Schwindel, Tinnitus

« Verdauungsprobleme
- Haufige Infekte, schwaches Imnmunsystem

« Schlechte Haut und Haare sowie briichige Nagel

Haufige Ursache: Mikrondhrstoffmangel

In der Mehrzahl der Falle treten diese Beschwerden in
engem Zusammenhang mit einem Mikronahrstoffmangel
auf. Dieser Mangel kann bereits tiber Jahre entstanden sein
oder auch durch besondere Belastungen akut entstehen.
Typische Erkrankungen, die ebenfalls hdufig mit einem
Mikrondhrstoffmangel im Zusammenhang stehen, sind
zum Beispiel:

Autoimmunkrankheiten, Diabetes, Herz-Kreislauf-
-Erkrankungen, Erkrankungen der Schilddriise, Krebs,
psychische Erkrankungen, degenerative Gehirnerkran-
kungen (z. B. Demenz), Osteoporose u.v.a.

Jeder Mensch profitiert von
der Praventionsmedizin

Pravention ist viel mehr als ,nur” das Verhindern von
Krankheiten. Auch die Linderung von Beschwerden und
das Erhalten des aktuellen Gesundheitszustandes fallen
darunter. So kann jeder Mensch in jedem Alter und in jeder
Lebenssituation selbst viel zu seiner Gesundheit beitragen.
Die optimale Mikronahrstoffversorgung ist dabei ein wich-
tiger Baustein der praventiven Medizin.

Ihr Arzt oder Therapeut steht Ihnen bei Fragen rund um das
Thema Mikronahrstoffe in Pravention und Therapie gerne
zur Verfligung.

Uber die i-gap ®

Die i-gap ist ein gemeinnitziger -gap

Verein, der es sich zur Aufgabe ge-

macht hat, die Praventionsmedizin v
der breiten Masse zugdnglich zu

machen. In der i-gap engagieren sich Wissenschaftler, Mediziner
und Pharmazeuten sowie Sportwissenschaftler, Soziologen und
Gesundheitspadagogen.
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Es ist nie zu spat flir mehr Gesundheit!

Schon Hippokrates, der Vater der Medizin, wusste:,Vorbeu-
gen ist besser als Heilen.” Denn die Medizin kann immer
nur auf die Krankheit reagieren — mit mehr oder weniger Er-
folg — und liegt damit immer einen entscheidenden Schritt
zurlick.

Leider ist fiir die Lehren von Hippokrates in unserer
leistungsorientierten Gesellschaft nur noch wenig Platz.
Gesundheit wird meist gar nicht wahrgenommen. Erst
wenn der Korper nicht mehr ordnungsgeman funktioniert,
schenken wir ihm Aufmerksamkeit. Das muss sich andern.
Denn Gesundheit ist unser héchstes Gut, das es so lange
wie moglich zu bewahren gilt. Die praventive Medizin hat
genau das zum Ziel.

Pravention — Vorbeugen & Lindern

Die Praventionsmedizin unterscheidet zwischen drei Arten
der praventiven Medizin:

G Primarpravention: Hier geht es um den Erhalt
der Gesundheit und um die Vorbeugung - also
die klassische Pravention vor Krankheiten.

a Sekundérpravention: Bei der Sekundarpraven-
tion gilt es, die ersten Anzeichen zu erkennen,
sobald sich der Gesundheitsstatus verschlechtert.
Eine grof3e Reihe von Befindlichkeitsstérungen
fallt darunter. Jetzt missen Sie rechtzeitig han-
deln, bevor die Beschwerden chronisch werden
oder zu weiteren Krankheiten fiihren.

e Tertidarpravention: Die Tertidrpravention richtet
sich an Patienten, die bereits an einer Krankheit
leiden und selbst etwas dazu beitragen méchten,
wieder gesund zu werden oder ihren Gesund-
heitszustand zu erhalten.




Stress, Belastung, Zeitdruck

Mehrfachbelastungen durch Familie,
Beruf, Schule und unzéhlige Freizeitakti-
vitaten, verbunden mit immer hoheren
Anspriichen an die eigene Leistung
fordern ihren Tribut. So fehlt es heute den
meisten von uns vor allem an Zeit.

Mudigkeit, Immunschwache,
Befindlichkeitsstorungen

Oxidativer Stress und ein verlangsam-
ter Stoffwechsel haben viele Gesichter.
Haut, Haaren und Nageln sieht man

es oft als erstes an. Die Infektanfallig-
keit steigt. Typisch sind auch haufige
Midigkeit, Konzentrationsschwéche
und eine sinkende Belastbarkeit bis

zu Burnout-Symptomen. Der Stress
nimmt zu und das Problem verscharft
sich zusatzlich.

Raus aus dem Teufelskreis

Der Teufelskreis des
Mikronahrstoffmangels

Der Weg vieler Menschen in den Mikronahr-
stoffmangel gleicht einem Teufelskreis. Denn
Lebensweise, Erndhrung und Gesundheitszustand
hangen unzertrennlich zusammen.

Schlechte bzw. nicht optimale
Erndhrung

Wer wenig Zeit hat, spart sie oft beim
Essen ein. Fertiggerichte, hektische
Aufler-Haus-Mahlzeiten und Fast Food
machen es moglich. Fatal dabei: Langes
Warmbhalten, industrielle Verarbeitung und
minderwertige Zutaten zerstéren wichtige
Mikronahrstoffe und erhéhen sogar deren
Verbrauch im Kérper.

Mangelnde Zellversorgung

Eine nicht optimale Erndhrung erhoht
die Risiken fur einen Mikronahrstoff-
mangel enorm. Es kommt zu einer
Unterversorgung der Zellen. Besonders
betroffen sind die darin befindlichen
Mitochondrien, die fiir die Energie-
produktion zustandig sind. Die Folge:
Der Stoffwechsel verlangsamt sich, auf
Zellebene kann es zu ersten Schaden
kommen (oxidativer Stress).

Die Rolle, die die Mikronahrstoffversorgung fiir unsere
Gesundheit spielt, wird leider immer noch enorm un-
terschétzt. Dabei sind Mikrondhrstoffe die Grundla-

ge dafiir, dem Teufelskreis aus Stress, Fehlerndhrung,
Stoffwechselproblemen und Befindlichkeitsstérungen zu
entkommen bzw. sie gar nicht erst entstehen zu lassen.
Idealerweise versorgen wir uns lber die tagliche Ernah-

rung mit allen wichtigen Nahrstoffen. Doch gerade das ist
in der Realitdat kaum noch machbar. Als alltagstaugliche
Losung bietet sich hier die zusatzliche Einnahme von
Mikrondhrstoffen an. Neuesten Erkenntnissen zufolge
haben dabei komplexe natiirliche Produkte deutliche
Vorteile gegeniber Einzelpréparaten. Denn sie liefern
neben den lebensnotwendigen Vitaminen und Mine-

ralstoffen auch wichtige sekundare Pflanzenstoffe.

Sie sind bei korrekter Anwendung absolut sicher und frei
von Nebenwirkungen, auch zusatzlich zur medikamen-
tosen Behandlung. Studien belegen, dass eine optimale
Mikronahrstoffversorgung es oft ermdéglicht, Medika-
mentendosen zu verringern oder gar ganz iiberfliissig
zu machen.

Pravention auf dem Teller

So essen Sie mikronahrstoffreich

Fir eine angemessene Mikronahrstoffversorgung sollten Sie
die folgenden Empfehlung moglichst dauerhaft umsetzen:

« Essen Sie mindestens 5 Portionen Obst und Gemiise
taglich; eine Portion entspricht dabei einer Hand voll

« Verwenden Sie moglichst frische Lebensmittel, am bes-
ten saisonal und in Bio-Qualitat, verzichten Sie mdglichst
auf industriell verarbeitete Lebensmittel

« Essen Sie weniger Fleisch und Wurst, dafiir zwei Mal pro
Woche Seefisch (z. B. Lachs, Makrele)

» Bereiten Sie lhre Mahlzeiten selbst zu und vermeiden
Sie lange Warmhaltezeiten (z. B. Kantinenessen)

« Vermeiden Sie Mikronahrstoffrauber: Neben Alkohol
und Nikotin zdhlen dazu auch Zusatzstoffe und zuckerhal-
tige Produkte (StBigkeiten, Softdrinks etc.)

Optimieren Sie lhre Mikrondhrstoffversorgung: In Zeiten,
nicht optimaler Erndhrung oder in besonderen Belastungssi-
tuationen (z. B. Stress, Krankheit) empfiehlt sich eine zusatz-
liche Versorgung mit komplexen Mikrondhrstoffen. Ein gutes
Praparat liefert hierfir alle wichtigen Vitamine, Spurenele-
mente und naturliche sekundare Pflanzenstoffe. Optima-
lerweise besteht es aus einer Vielzahl an Lebensmitteln, vor
allem Obst, Gemiise und Krdutern - ist also ein Naturprodukt
und verzichtet damit auf Zusatzstoffe wie Konservierungsmit-
tel, StiBstoffe und Aromen.

Am besten geeintet sind flissige Produkte, z. B. in Form eines
Saftkonzentrates. Produkte, die in Deutschland produziert
werden, haben die héchste Qualitatsstufe.

Im Rahmen einer orthomolekularen Therapie ist es hdufig sehr wich-
tig, zusatzlich zu der generellen Anhebung der Mikronahrstoffversor-
gung einzelne Mikronahrstoffe hoher dosiert anzuwenden. Hierbei
handelt es sich jedoch um eine gezielte therapeutische MaBnahme,
die von einem fachkundigen Therapeuten verordnet werden sollte.




