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Haftungsauschluss
B I T T E  B E A C H T E N

Disclaimer

D i e s e s  W o r k b o o k  d i e n t  a u s s c h l i e ß l i c h  d e r  a l l g e m e i n e n
I n f o r m a t i o n  u n d  e r s e t z t  k e i n e  ä r z t l i c h e  o d e r  t h e r a p e u t i s c h e

B e r a t u n g .  D i e  e n t h a l t e n e n  I n h a l t e  w u r d e n  m i t  g r ö ß t e r
S o r g f a l t  e r s t e l l t ,  j e d o c h  ü b e r n e h m e n  d i e  A u t o r i n  u n d

H e r a u s g e b e r i n  k e i n e  G e w ä h r  f ü r  d i e  R i c h t i g k e i t ,
Vo l l s t ä n d i g k e i t  o d e r  A k t u a l i t ä t  d e r  I n f o r m a t i o n e n .

D i e  v o r g e s t e l l t e n  N a h r u n g s e r g ä n z u n g s m i t t e l  s t e l l e n  k e i n e
m e d i z i n i s c h e  E m p f e h l u n g  d a r.  O b  u n d  i n  w e l c h e r  D o s i e r u n g

e i n  P r ä p a r a t  f ü r  d i c h  g e e i g n e t  i s t ,  s o l l t e  i n d i v i d u e l l  m i t
e i n e r  m e d i z i n i s c h e n  Fa c h p e r s o n  ( z .  B .  A r z t  o d e r

H e i l p r a k t i k e r )  b e s p r o c h e n  w e r d e n .
B i t t e  n i m m  k e i n e  N a h r u n g s e r g ä n z u n g s m i t t e l  e i n ,  o h n e  d i c h
v o r h e r  u m f a s s e n d  z u  i n f o r m i e r e n  u n d  g g f.  R ü c k s p r a c h e  m i t
d e i n e r  Ä r z t i n  o d e r  d e i n e m  A r z t  z u  h a l t e n :  i n s b e s o n d e r e  b e i

b e s t e h e n d e n  E r k r a n k u n g e n ,  d e r  E i n n a h m e  v o n
M e d i k a m e n t e n ,  i n  d e r  S c h w a n g e r s c h a f t  o d e r  S t i l l z e i t .
D i e  A n w e n d u n g  d e r  i m  W o r k b o o k  v o r g e s t e l l t e n  I n h a l t e

e r f o l g t  a u f  e i g e n e  Ve r a n t w o r t u n g .
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Bin ich gut versorgt?
D E R  S E L B S T T E S T
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 D i e s e  k l e i n e  C h e c k l i s t e  h i l f t  d i r  d a b e i ,
e i n  b e s s e r e s  G e f ü h l  d a f ü r  z u  b e k o m m e n ,

o b  N a h r u n g s e r g ä n z u n g s m i t t e l  f ü r  d i c h
a k t u e l l  s i n n v o l l  s e i n  k ö n n t e n .

W i c h t i g :  D e r  S e l b s t t e s t  e r s e t z t  k e i n e
ä r z t l i c h e  D i a g n o s e ,  k a n n  d i r  a b e r  e r s t e

H i n w e i s e  g e b e n ,  w o  e s  s i c h  l o h n t ,
g e n a u e r  h i n z u s c h a u e n .
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🔲 Ich verzichte aufgrund einer Unverträglichkeit regelmäßig auf  bestimmte
Lebensmittel(gruppen) (z. B. Milchprodukte, glutenhaltiges Getreide, Obst,
Hülsenfrüchte).

 🔲 Ich habe häufig Verdauungsbeschwerden (Blähungen, Durchfall, Verstopfung),
besonders nach bestimmten Lebensmitteln.

 🔲 Ich bin oft müde, antriebslos oder erschöpft, obwohl ich ausreichend schlafe.

 🔲 Ich habe mit Hautproblemen, brüchigen Nägeln oder Haarausfall zu tun.

 🔲 Ich reagiere empfindlich auf Stress, Geräusche oder Reize und erhole 
mich nur langsam.

 🔲 Ich habe gelegentlich Muskelkrämpfe, Kopfschmerzen oder
Konzentrationsprobleme.

 🔲 Ich habe eine nachgewiesene Unverträglichkeit oder chronische Erkrankung (z. B.
Histaminintoleranz, Zöliakie, Reizdarmsyndrom).

 🔲 Ich nehme regelmäßig Medikamente, die die Nährstoffaufnahme beeinträchtigen
können (z. B. PPI, Antihistaminika, Hormonpräparate).

 🔲 Ich ernähre mich sehr einseitig, aus Zeit- oder Kraftmangel.

 🔲 Meine Blutwerte wurden seit über einem Jahr nicht kontrolliert.

 🔲 Ich nehme bereits Nahrungsergänzungsmittel, bin aber unsicher, ob sie wirklich
zu mir passen.

0–3 Kreuze: Alles gut! Achte weiter auf eine ausgewogene Ernährung und hör auf dein
Körpergefühl.
4–6 Kreuze: Es könnte sich lohnen, deine Versorgung im Blick zu behalten. Eine
gezielte Ergänzung kann sinnvoll sein, sprich ggf. mit einer Fachperson.
7 oder mehr Kreuze: Nimm deine Beschwerden ernst und lass dich professionell
begleiten. Es könnten Nährstoffmängel oder unausgewogene Prozesse im Körper
dahinterstecken.

Diese Checkliste hilft dir, mögliche Nährstofflücken frühzeitig zu erkennen.

Mein Ergebnis
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Wie wähle ich ein
gutes Nahrungs-

ergänzungsmittel?

F Ü R  B E S T M Ö G L I C H E  V E R T R Ä G L I C H K E I T
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W i c h t i g :  N a h r u n g s e r g ä n z u n g s m i t t e l  s i n d
k e i n  E r s a t z  f ü r  e i n e  b e w u s s t e  E r n ä h r u n g
o d e r  m e d i z i n i s c h e  B e h a n d l u n g .  A b e r  s i e

k ö n n e n ,  r i c h t i g  e i n g e s e t z t ,  e i n e  w e r t v o l l e
U n t e r s t ü t z u n g  i m  A l l t a g  s e i n .
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Achte auf diese Dinge

Umso mehr Füllstoffe vorhanden sind, umso mehr muss der
Körper daran arbeiten diese abzubauen. Füllstoffe können

ebenso Allergische Reaktionen triggern. Citrat kann zum Beispiel
bei einer Histaminintoleranz zum Problem werden.

So wenig Füllstoffe wie möglich

nur in Deutschland zertifizierte Nahrungsergänzungsmittel sind
wirklich geprüft und unterliegen strengen Vorgaben. Sobald ein
NEM aus dem Ausland kommt, kann jegliches ohne wissen des

Konsumenten untergemischt werden.

Niemals von Amazon kaufen

Falls du auf ein Nahrungsergänzungsmittel mit Nebenwirkungen
reagierst, muss es nicht sofort abgesetzt werden. An dieser

Stelle ist es hilfreich, das NEM einzuschleichen. Das machst du,
in dem du die Kapsel öffnest und nur ein wenig von Pulver zu dir

nimmst.

Kapseln statt Tabletten
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Histamin-
intoleranz

N A H R U N G S E R G Ä N Z U N G  B E I
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B e i  H i s t a m i n i n t o l e r a n z  k ö n n e n  g e z i e l t e
N a h r u n g s e r g ä n z u n g s m i t t e l  d a b e i  h e l f e n ,
d e n  H i s t a m i n a b b a u  z u  u n t e r s t ü t z e n ,  d e n
D a r m  z u  s t ä r k e n  u n d  B e s c h w e r d e n  s a n f t

e n t g e g e n z u w i r k e n .

 -  7  -
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Quercetin
A N T I - H I S T A M I N  S U P E R B O M B E

Vermindert die Freisetzung von Histamin
Natürliche Histmainsenkung

Bei einer akuten Histamin

Zink
Z E L L W A C H S T U M  H E L F E R L E I N

Wirkt als Gegenspieler von Histamin und kann
den Histaminspiegel im Blut senken. Unterstützt

die Aktivität der DAO. 
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Vitamin B6
D A O  H E L F E R L E I N

Spielt eine Rolle beim Histaminabbau und ist wichtig für
die Funktion des Enzyms Diaminoxidase (DAO). 

Heilerde
R U H I G E R  D A R M  1 0 1

Kann bei Verdauungsbeschwerden und zur Bindung
von Schadstoffen im Darm helfen. 



L-Glutamin
D A R M  U N T E R S T Ü T Z E R

Kann die Darmschleimhaut regenerieren und die
Barrierefunktion des Darms stärken. 

Trinkmoor
D A R M  R E S E T T E R

Bindet Histamin vorwiegend im Darm. Tinkmoor ist sehr
sanft in der Entgiftung und optimal, wenn du sensibel

bist.
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Orale

Nickelallergie

N A H R U N G S E R G Ä N Z U N G  B E I

I n t e r e s s a n t e r  f a c t :  E i n e  o r a l e
N i c k e l a l l e r g i e  k a n n  d u r c h  d i e  A u f n a h m e

v o n  n i c k e l h a l t i g e n
N a h r u n g s e r g ä n z u n g s m i t t e l n  a u s g e l ö s t

w e r d e n !
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Vitamin C
I M M U N S Y S T E M  P O W E R H O U S E

Kann die Darmschleimhaut regenerieren und die
Barrierefunktion des Darms stärken. 

Heilerde
A L L R O U N D E R  F Ü R  D E N  D A R M

Kann bei Verdauungsbeschwerden und zur Bindung von
Schadstoffen im Darm helfen. Bei einer Einnahme von

Heilerde auf eine erhöhte Wasserzufuhr achten, da
Heilerde zu Verstopfungen führen kann.

 -  12  -
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Eisen
E I N S C H L E I C H E N  U N D  T E S T E N !

 Viele Eisenpräparate werden aus nickelhaltigen Quellen
gewonnen und können daher Nickel enthalten. Taste
dich mit kleinen Dosierungen ran und beachte immer

deine individuelle Toleranzgrenze!

Pflanzliche NEM’s
N I C K E L  S U P E R B O M B E

 Einige pflanzliche Extrakte oder Pulver können
ebenfalls Nickel enthalten, insbesondere solche, die aus
eisenreichen Pflanzen gewonnen werden. Dazu gehören

insbesondere Spirulina und Algen.

vermeide
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Gluten-
intoleranz

N A H R U N G S E R G Ä N Z U N G  B E I

b e i  e i n e r  G l u t e n i n t o l e r a n z  g i l t  b e s o n d e r s
d e n  D a r m  z u  u n t e r s t ü t z e n  u n d  d i e

D a r m s c h l e i m h a u t  z u  s t ä r k e n ,  d e n n  d i e s e
i s t  h ä u f i g  b e i  e i n e r  G l u t e n i n t o l e r a n z  a m

s e n s i b e l s t e n .
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Gluteostop
GLUTENABBAU

Unterstützt den Glutenabbau im Körper und kann dabei
helfen, geringe Mengen an Gluten (z. B. durch Spuren
oder verstecktes Gluten) besser zu verarbeiten und

Beschwerden vorzubeugen.

Ballaststoffe
DARM-BERUH IGER

Bei einer Glutenarmen Ernährung fehlt häufig ein
Ballaststoff für den Darm. Ballaststoffe sind wichtig für

eine gesunde Darmflora, da sie als Nahrung für
nützliche Bakterien im Verdauungstrakt dienen.
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Probiotika
D A R M  U N T E R S T Ü T Z E R

Probiotika stärken die Darmflora gezielt,
 wenn Gluten die Verdauung aus dem Gleichgewicht

spielt. Sie fördern Regeneration und schützen die
Schleimhaut. Es ist ratsam, eine Prüfung der Darmflora

vorher vorzunehmen. Probiotika können auch
schädigend sein, wenn die falschen eingenommen

werden.

Eisen
G L U T E N I N T O L E R A N Z  =  H Ä U F I G E R  E I N S E N M A N G E L

Ein Mangel an Eisen bzw. eine Eisenmangelanämie tritt
bei Zöliakie besonders häufig auf, da die Aufnahme von
Nährstoffen im Dünndarm gestört ist. Auch wenn dein
Eisenwert normal ist, kann der Eisenspeicher leer sein.
In diesem Falle ist eine Einnahme von Ferritin ratsam.
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Salicylat
Intoleranz

N A H R U N G S E R G Ä N Z U N G  B E I

A u c h  b e i  e i n e r  S a l i c y l a t i n t o l e r a n z  k ö n n e n
b e s t i m m t e  N a h r u n g s e r g ä n z u n g s m i t t e l

h e l f e n .  E t w a ,  i n d e m  s i e  d e n  A b b a u  v o n
S a l i c y l a t e n  u n t e r s t ü t z e n ,  E n t z ü n d u n g e n

r e g u l i e r e n  o d e r  d i e  D a r m b a r r i e r e
s t ä r k e n .
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Omega 3 Öl
A L S  F I S C H  Ö L  O D E R  V E G A N

Bei Salicylatintoleranz kann Fischöl (reich an Omega-3)
hilfreich sein: zur Beruhigung von Entzündungen und

zur Unterstützung beim Abbau von Salicylaten.

Glycin
V O R H E R  M I T  E I N E M  A R Z T  S P R E C H E N !

Diese Aminosäure wird in Kliniken bei Aspirin-
Überdosierungen eingesetzt und kann den Abbau von

Salicylaten unterstützen.
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Wenn du tiefer

einsteigen möchtest
📬

A l l e  A n g e b o t e  f i n d e s t  d u  a u f  m e i n e r
W e b s i t e :  www. in to le ranzkompass .de
 O d e r  s c h r e i b  m i r  d i r e k t  p e r  E - M a i l :

ha l lo@into le ranzkompass .de

I c h  f r e u e  m i c h ,  d i c h  e i n  S t ü c k  a u f  d e i n e m
W e g  z u  b e g l e i t e n !
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