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KAPITEL O1

ms sind Vitalstoffe?

Als Vitalstoffe werden umgangssprachlich Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente und weitere
Nahrstoffe zusammengefasst, die der Korper fUr viele Funktionen bendtigt. Sie liefern selbst keine
Energie, sind aber an Stoffwechsel, Immunabwehr, Nervenfunktion und vielen weiteren Prozessen
peteiligt.

Der Korper kann die meisten Vitalstoffe nicht selbst herstellen. Deshalb mUssen sie Uber die tagliche
Ernahrung aufgenommen werden. Eine ausgewogene, abwechslungsreiche Kost bildet dafur die
Grundlage.

= MERKE

Vitalstoffe sind keine Wundermittel. Sie konnen Korperfunktionen unterstutzen - ersetzen aber weder
eine ausgewogene Ernahrung noch arztliche Behandlung.

= WICHTIG

Dieser Leitfaden ist eine sachliche Einfuhrung. Er ersetzt keine arztliche oder ernahrungsmedizinische
Beratung.
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KAPITEL 02

Ausgewogene Ernahrung

Eine abwechslungsreiche, Uberwiegend pflanzenbetonte Ernahrung ist die verlasslichste Quelle fur
Vitalstoffe. Kein einzelnes Lebensmittel und kein Praparat kann diese Basis ersetzen.

Gemiuse & Obst

Mehrmals taglich, moglichst bunt und saisonal.

Vollkorn & Hulsenfriichte

Liefern Ballaststoffe, B-Vitamine und Mineralstoffe.

Nisse, Samen, gute Ole
Ungesattigte Fettsauren, Vitamin E, Magnesium.

Gute Eiweiquellen
Fisch, Eier, Milchprodukte, Hulsenfruchte, Tofu.

Wasser
UngesuBte Getranke als Basis der FlUssigkeitszufuhr.

= MERKE

Nahrungserganzung kann eine ausgewogene Ernahrung nicht ersetzen. Sie sollte bei Bedarf gezielt
und mit fachlichem Rat eingesetzt werden.

www.myfreedomai.de 3120
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KAPITEL O3

Vitamine

Vitamine sind organische Verbindungen, die der Korper in kleinen Mengen bendtigt. Sie sind an vielen
Stoffwechselprozessen beteiligt. Man unterscheidet wasserlosliche (z. B. B-Vitamine, Vitamin C) und
fettlosliche Vitamine (A, D, E, K).

Vitamin C
Kommt in vielen Obst- und Gemusesorten vor (z. B. Paprika, Beeren).

B-Vitamine

In Vollkorn, Hulsenfruchten, Eiern, Fleisch, Milchprodukten.

Vitamin A / Beta-Carotin

Karotten, SURkartoffeln, KUrbis, dunkles BlattgemuUse.

Vitamin D
Ein Teil wird Uber die Haut mit Sonnenlicht gebildet.

Vitamin E & K

In pflanzlichen Olen, NUssen, Samen und grinem Gemuse.

= WICHTIG

Hoch dosierte Einzelpraparate sind nicht automatisch besser. Fur die meisten Vitamine ist eine Zufuhr
uber Lebensmittel die verlasslichere und sicherere Basis.
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KAPITEL 04

Mineralstoffe

Mineralstoffe sind anorganische Nahrstoffe, die der Korper regelmafig bendtigt. Zu den
Mengenelementen gehoren unter anderem Calcium, Magnesium, Kalium und Natrium. Sie sind an vielen
Prozessen im Korper beteiligt, etwa an Knochenaufbau, Muskel- und Nervenfunktion.

Calcium
Milchprodukte, grunes Gemuse, calciumreiche Mineralwasser.

Magnesium

Vollkorn, Nusse, Samen, Hulsenfrichte, dunkle Schokolade.

Kalium
In vielen Gemuse- und Obstsorten, z. B. Bananen, Kartoffeln.

Natrium
Uber Salz und viele verarbeitete Lebensmittel - bewusst dosieren.

Phosphor

In Milchprodukten, Vollkorn, Hulsenfruchten, Fleisch, Fisch.

MERKE

Wer bunt und abwechslungsreich isst, deckt seinen Bedarf an Mineralstoffen in der Regel gut. Bei
besonderen Ernahrungsformen oder Erkrankungen lonnt sich fachliche Beratung.

www.myfreedomai.de 5720
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KAPITEL O5

Spurenelemente

Spurenelemente sind Mineralstoffe, die der Korper nur in sehr kleinen Mengen braucht - trotzdem sind
sie fUr viele Funktionen unverzichtbar. Dazu gehoren zum Beispiel Eisen, Zink, Jod, Selen und Kupfer.

Eisen

In Fleisch, Hulsenfruchten, Vollkorn und grunem Gemuse.

Zink

In Fleisch, Milchprodukten, Vollkorn, Nussen und Samen.

Jod
Uber jodiertes Speisesalz sowie Seefisch und Milchprodukte.

Selen

In Paranussen, Fisch, Eiern, Vollkorn - Menge dosieren.

Kupfer & weitere

In NUssen, Vollkorn, Hulsenfruchten und Innereien.

= WICHTIG

Bei Verdacht auf einen Mangel (z. B. Eisen) sollten Werte arztlich Uberprift werden, bevor hoch
dosierte Praparate eingenommen werden.
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KAPITEL 06

Ballaststoffe

Ballaststoffe sind pflanzliche Kohlenhydrate, die der Kérper nicht oder nur teilweise verdauen kann. Sie
fordern eine gute Verdauung, wirken sattigend und dienen im Darm nutzlichen Bakterien als Nahrung.

Vollkorn

Vollkornbrot, Haferflocken, Naturreis, Vollkornnudeln.

Hulsenfrichte
Linsen, Bohnen, Kichererbsen, Erbsen.

Maoglichst mit Schale, in verschiedenen Sorten und Farben.

NUsse & Samen

Leinsamen, Chiasamen, Walnusse - taglich eine kleine Portion.

Ausreichend trinken

Ballaststoffe brauchen genug Flussigkeit, um gut zu wirken.

‘ Gemiuse & Obst

= PRAXISTIPP

Die Ballaststoffzufuhr Schritt fUr Schritt steigern - so vertragt der Darm die Umstellung meist besser.

www.myfreedomai.de 7120
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Sekundare Pflanzenstoffe

Sekundare Pflanzenstoffe sind natUrliche Substanzen, die Pflanzen zum Beispiel fUr Farbe, Geschmack
oder Schutz bilden. Dazu zahlen Flavonoide, Carotinoide, Polyphenole und viele weitere Gruppen. Sie
werden in der Ernahrungswissenschaft intensiv erforscht.

Bunte Vielfalt
Rot, grun, gelb, orange, violett - moglichst kombinieren.

Beeren & Trauben

Enthalten verschiedene Polyphenole und Anthocyane.

Kohl & Zwiebel

Liefern Glucosinolate und Sulfide.

Krauter & Gewdrze
Auch in kleinen Mengen ein wertvoller Beitrag.

GrlUner Tee & Kaffee

In moderaten Mengen ebenfalls Trager von Pflanzenstoffen.

MERKE

Sekundare Pflanzenstoffe sind keine Heilmittel. RegelmaBiger, abwechslungsreicher Pflanzenkonsum
wird jedoch mit einem gesunden Lebensstil in Verbindung gebracht.
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KAPITEL 08

Omega-3

Nahrstoffe - Seite 9

Omega-3-Fettsaduren gehoren zu den mehrfach ungesattigten Fetten. Bestimmte Omega-3-Fettsduren

kann der Korper nicht selbst herstellen - sie mussen Uber die Nahrung aufgenommen werden. Sie sind

Bestandteil von Zellmembranen und an vielen Prozessen im Korper beteiligt.

Fetter Seefisch

Lachs, Makrele, Hering, Sardine - ein- bis zweimal pro Woche.

Pflanzliche Quellen

Leindl, Rapsol, Walnusse, Leinsamen, Chiasamen.

Alltagsintegration

Salatdressings, Musli, Smoothies gut geeignet.

Verhéaltnis beachten

Omega-6 aus verarbeiteten Fetten nicht Ubermaiig konsumieren.

Fachliche Beratung

Bei Préparaten Bedarf und Dosis mit Fachpersonal klaren.

= WICHTIG

Omega-3-Praparate sind kein Ersatz fur eine ausgewogene Ernahrung. Bei Medikamenten oder
Erkrankungen sollten sie nur nach arztlicher Rucksprache eingenommen werden.

www.myfreedomai.de
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KAPITEL 09

Protein

EiweiB (Protein) ist ein Grundbaustein fur Muskeln, Enzyme, Hormone und viele weitere Strukturen im
Korper. Eine ausreichende Eiwei3zufuhr, gleichmafiig uber den Tag verteilt, unterstutzt Erhalt und
Aufbau von Gewebe.

Pflanzliche Quellen
Hulsenfrachte, Tofu, Tempenh, Vollkorn, NUsse, Samen.

Tierische Quellen

Fisch, Eier, mageres Fleisch, Milchprodukte in Mal3en.

Gleichmafig verteilen
Eiweil? auf drei Hauptmahizeiten aufteilen.

Kombinieren

Getreide + Hulsenfrlchte erganzen sich in inrer Aminosaurestruktur.

Genug trinken

Wichtig fur einen guten EiweiBstoffwechsel.

MERKE

Extreme EiweiBmengen bringen keinen Zusatznutzen. Bei Erkrankungen (z. B. Niere) sollte die Zufuhr
individuell mit Fachpersonal abgestimmt werden.

www.myfreedomai.de 10/20
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KAPITEL1O

Flussigkeit

Wasser ist das wichtigste Transportmittel im Korper und an unzahligen Stoffwechselprozessen
beteiligt. Eine regelmaBige, ausreichende Flussigkeitszufuhr ist eine der einfachsten Grundlagen fur

Wohlbefinden und Vitalstoffversorgung.

Uber den Tag verteilt trinken - nicht erst bei starkem Durst.

Als Orientierung: rund 1,5 Liter aus Getranken fur viele Erwachsene.

Wasser und ungesuBte Tees als Basis; Safte und Softdrinks nur erganzend.
Wasserglas oder Karaffe sichtbar in der Nahe platzieren.

Bei Hitze, Sport oder Krankheit bewusst mehr trinken.

= WICHTIG

Bei bestimmten Erkrankungen (z. B. Herz, Niere) kann die empfohlene Trinkmenge abweichen.

Individuelle Empfehlungen arztlich abklaren.

www.myfreedomai.de
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KAPITELTT

En Vitalstoff-Check

Zehn Fragen fur deine ehrliche Selbsteinschatzung. Hakchen setzen, wenn die Aussage in den letzten
Wochen haufig zutraf.

D 1. Ich esse taglich mehrere Portionen Gemuse und Obst.

D 2. Ich baue regelmaig Vollkornprodukte in meine Ernahrung ein.
3. Ich verwende Hulsenfruchte menhrmals pro Woche.

4. Ich esse regelmaBig Nusse, Samen oder gute Pflanzendle.

5. Ich decke meinen Eiweil3bedarf Uber gute Quellen.

(02

. lch trinke Uber den Tag verteilt ausreichend Wasser.
. Ichreduziere stark verarbeitete Produkte und Zucker.
8. Ich esse bewusst und in Ruhe, nicht nur nebenbel.

9. Ich lasse bei Beschwerden Basiswerte arztlich prufen.

00000000

10. Ich nehme Praparate nur gezielt und mit fachlicher Beratung.

PRAXISTIPP

Wahle zwei bis drei Punkte, an denen du in den nachsten Wochen bewusst arbeiten mochtest. Kleine,
konstante Anderungen wirken stérker als kurzfristige Aktionen.

www.myfreedomai.de 12120
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KAPITEL12

Mein Vitalstoff-Wochenplan

Ein Beispielplan als Inspiration. Anpassbar an Alltag, Vorlieben und Vertraglichkeit.

Tag Fokus Vorschlag

Mo Buntes Gemuse Zwei bunte Gemuseportionen, dazu Vollkorn.

Di HUlsenfrichte Linsen- oder Bohnengericht als Hauptmahizeit.

Mi Omega-3 Fettreicher Seefisch oder Lein-/Rapsdl im Salat.

Do Vollkorn & Nusse Haferflocken, Vollkornbrot, NUsse und Samen.

Fr Obst & Beeren Zwei Portionen Obst, gerne mit Beeren.

Sa Bewusst kochen Frisches Gericht mit Gemuse, Krautern, Gewurzen.
So Ruhig & pflanzlich Suppe oder Bowl mit viel GemuUse und Hulsenfruchten.

Bei Unvertraglichkeiten oder Erkrankungen individuelle Anpassung mit Fachpersonal

ALLTAG

Der Plan darf angepasst werden. Ziel ist ein Rhythmus, den du Uber Wochen und Monate verlasslich
umsetzen kannst.

www.myfreedomai.de 13120
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KAPITEL13

Ene Vitalstoff-Checkliste

Zehn Punkte fur den Alltag. Zwei bis drei bewusst auswahlen und dranbleiben.

01 Bunte Gemuse- und Obstportionen uber den Tag verteilt.

02

03

04

05

06

07/

08

09

Vollkornprodukte statt hell ausgemahlenem Getreide bevorzugen.

Hulsenfruchte mehrmals pro Woche einbauen.

NUsse, Samen und gute Pflanzendle im Speiseplan.

Regelmalig Fisch oder pflanzliche Omega-3-Quellen.

Gute EiweiBguellen gleichmaBig Uber den Tag verteilen.

/ucker und stark verarbeitete Produkte bewusst reduzieren.

Ausreichend Wasser und ungesufite Getranke.

Bewusst essen, in Ruhe, ohne Nebenbeschaftigung.

10 Préparate nur gezielt und mit fachlicher Rucksprache.

www.myfreedomai.de

Checkliste - Seite 14
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HAUFIGE IRRTUMER

Haufige Irrtimer

,Ohne Nahrungserganzung bekomme ich keine Vitalstoffe.”

Eine ausgewogene, pflanzenbetonte Ernahrung kann den Bedarf der meisten Menschen decken.
Erganzung ist sinnvoll bei nachgewiesenem Bedarf, nicht als Standard.

LViel hilft viel bei Vitaminen.*

Hoch dosierte Praparate konnen ungunstig sein. FUr die meisten Vitamine ist die Zufuhr Gber
Lebensmittel die verlasslichere und sicherere Basis.

Einzelne Lebensmittel entscheiden selten. Wichtiger ist die Gesamtqualitat der Ernahrung uber
Wochen und Monate.

,Praparate wirken wie Medikamente.”

Nahrungserganzungsmittel sind Lebensmittel, keine Arzneimittel. Sie konnen unterstitzen, aber
nicht heilen.

| ,ouperfoods ersetzen eine gesunde Erndhrung.”

www.myfreedomai.de 15/20
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KAPITEL 14

@fige Fragen

Brauche ich Nahrungserganzung?

Nicht automatisch. Eine ausgewogene Ernahrung deckt den Bedarf fur viele Menschen. Erganzung
sinnvoll bei nachgewiesenem Bedarf und in Absprache mit Fachpersonal.

Was bedeutet ,bioverfugbar®?

Es beschreibt, wie gut ein Nahrstoff aus einem Lebensmittel oder Préparat vom Korper aufgenommen
und genutzt werden kann. Sie hangt von vielen Faktoren ab.

Wie erkenneich einen Mangel?

Symptome sind meist unspezifisch. FUr eine verlassliche Einschatzung sind arztliche
Untersuchungen und ggf. Blutwerte notig.

Sind pflanzliche Ernédhrungsformen sicher?

Vegetarische und vegane Ernahrung kann bedarfsdeckend sein, bendtigt aber Wissen und ggf.
gezielte Erganzung - idealerweise mit Beratung.

www.myfreedomai.de 16 /20
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KAPITEL15

Die wichtigsten Punkte

Was du aus diesem Leitfaden fUr den Alltag mitnimmst.

Basis Vielfalt
Ausgewogene, pflanzenbetonte Bunt, saisonal, wenig verarbeitet -
Ernahrung als Grundlage. Woche fur Woche.

Vitamine

Uber Lebensmittel decken, keine hoch
dosierten Einzelstoffe.

Fette & Eiweif3

Gute Ole, Omega-3-Quellen und
ausreichend Eiweil.

www.myfreedomai.de

Mineralstoffe

Uber Vollkorn, GemUse, Hullsenfrichte
und Milchprodukte.

Beratung

Préparate nur gezielt und mit fachlicher
Rucksprache.

17120



MYFREEDOMAI - GESUNDHEITSBIBLIOTHEK - BAND 9

NACHSTE SCHRITTE

Bibliothek - Seite 18

Weitere kostenlose Leitfaden

Aus der MyFreedomAl Gesundheitsbibliothek. Alle Leitfaden findest du unter

myfreedomai.de/downloads.

Gesunder Schlaf

PDF
Kostenloser Leitfaden

SO Darmgesundheit verstandlich erklart
Kostenloser Leitfaden

SO Bewegungleicht gemacht
Kostenloser Leitfaden

SO Longevity

Kostenloser Leitfaden

www.myfreedomai.de

PDF

PDF

PDF

PDF

Stressverstehen und besser damitumgehen
Kostenloser Leitfaden

Gesunde Ernadhrungim Alltag
Kostenloser Leitfaden

Immunsystem starken
Kostenloser Leitfaden

Zellgesundheit
Kostenloser Leitfaden

18120
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RECHTLICHES

Haftungshinweis

Die Inhalte dieses Leitfadens dienen ausschlieBlich der allgemeinen Information. Sie ersetzen keine
arztliche, therapeutische oder erndhrungsmedizinische Beratung, Diagnose oder Behandlung.

Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz fur eine ausgewogene Ernanrung. Bei Erkrankungen, in der
Schwangerschaft, in besonderen Lebensphasen oder bei Einnahme von Medikamenten sollte vor
groBeren Ernahrungsumstellungen oder der Einnanme von Praparaten qualifizierter fachlicher Rat
eingeholt werden.

Die Autorinnen und Autoren ubernehmen keine Haftung fUr gesundheitliche Folgen, die aus der
Anwendung der Inhalte entstenen. Jede Umsetzung erfolgt in eigener Verantwortung.

= MERKE

Vitalstoffe entfalten ihre Wirkung im Zusammenspiel. Eine ausgewogene Ernahrung ist die
verlasslichste Grundlage - nicht das einzelne Praparat.

www.myfreedomai.de 19720
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MYFREEDOMAI

Bleib in Verbindung

Weitere Leitfaden, Checklisten und Impulse zu Gesunadneit, Kl und digitaler Freiheit.

www.myfreedomai.de
MyFreedomAl Gesundheitsbibliothek - Band 9 - Ausgabe 2026
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