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GRÜNDE FÜR NÄHRSTOFFMÄNGEL



Essen- und Essverhalten

WER isst 
wie? Was wird 

gegessen?

Zu viel/ zu 
ungesundes 

Essen 

Einseitige 
Ernährung 
(Fast Food)

Vegetarische/
vegane 

Ernährung

Krankheiten, 
die gesundes 

verbieten Unverträglich-
keiten/Allergien

Medikamente

Rhythmusverlust

Wenig Zeit 

Pestizide/Dünger

Massentierhaltung

Genetisch verändertes 
Saatgut

Lange Transportwege

Zu lange Haltbar

Verpackungen

Zusatzstoffe

Umweltbelastungen 
(Schwermetalle, Abgase, 

Rückstände etc.)



Gründe für Nährstoffmängel 



Gründe für Nährstoffmängel 



Genetik und Enzyme 
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Umweltgifte
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Leberentgiftgung

Phase 1
CYP 450, z.b. Cyp2D6, 

Cyp3A4

Phase 2
GST, NAT, COMT

Toxine
(Fettlöslich)

Metabolite
Unschädliche 

Toxine 
(wasserlöslich)

Phase 1:

Oxidation 
Hydration
 

Phase 2: 
Verbindung mit 
Glutathion, AS, 
Methylierung

Nährstoffe:

B-Vitamine
Calcium 
BCAAs
Phopholipide
Glutathion
 

Antioxidantien:
Vitamin C, Selen 
Vitamin E, Zink 
Q10, Mangan 
Syilymarin

Nährstoffe:
Glycin
Taurin
Glutamin
Cystein
Methionin

Freie 
Radikale Ausleitung

Über Galle à Stuhl 
Niere à Urin


