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BITTE BEACHTEN

Haftungsauschluss

Dieses Workbook dient ausschlieBlich der allgemeinen
Information und ersetzt keine arztliche oder therapeutische
Beratung. Die enthaltenen Inhalte wurden mit gréBter
Sorgfalt erstellt, jedoch Ubernehmen die Autorin und
Herausgeberin keine Gewahr fur die Richtigkeit,
Vollstandigkeit oder Aktualitat der Informationen.

Die vorgestellten Nahrungserganzungsmittel stellen keine
medizinische Empfehlung dar. Ob und in welcher Dosierung
ein Praparat fur dich geeignet ist, sollte individuell mit
einer medizinischen Fachperson (z. B. Arzt oder
Heilpraktiker) besprochen werden.

Bitte nimm keine Nahrungserganzungsmittel ein, ohne dich
vorher umfassend zu informieren und ggf. Rucksprache mit
deiner Arztin oder deinem Arzt zu halten: insbesondere bei
bestehenden Erkrankungen, der Einnahme von
Medikamenten, in der Schwangerschaft oder Stillzeit.
Die Anwendung der im Workbook vorgestellten Inhalte
erfolgt auf eigene Verantwortung.



DER SELBSTTEST

Bin ich gut versorgt?

Diese kleine Checkliste hilft dir dabei,
ein besseres Gefuhl dafiur zu bekommen,
ob Nahrungserganzungsmittel fur dich
aktuell sinnvoll sein konnten.
Wichtig: Der Selbsttest ersetzt keine
arztliche Diagnose, kann dir aber erste
Hinweise geben, wo es sich lohnt,
genauer hinzuschauen.



Diese Checkliste hilft dir, moégliche Nahrstoffliicken frithzeitig zu erkennen.

O ich verzichte aufgrund einer Unvertraglichkeit regelmaRig auf bestimmte
Lebensmittel(gruppen) (z. B. Milchprodukte, glutenhaltiges Getreide, Obst,
Hulsenfrlchte).

O Ich habe haufig Verdauungsbeschwerden (Blahungen, Durchfall, Verstopfung),
besonders nach bestimmten Lebensmitteln.

O ich bin oft mlde, antriebslos oder erschopft, obwohl ich ausreichend schlafe.
O Ich habe mit Hautproblemen, briichigen Nageln oder Haarausfall zu tun.

O ich reagiere empfindlich auf Stress, Gerdusche oder Reize und erhole
mich nur langsam.

O Ich habe gelegentlich Muskelkrampfe, Kopfschmerzen oder
Konzentrationsprobleme.

O ich habe eine nachgewiesene Unvertraglichkeit oder chronische Erkrankung (z. B.
Histaminintoleranz, Zoéliakie, Reizdarmsyndrom).

0O Ich nehme regelméaRig Medikamente, die die Nahrstoffaufnahme beeintrachtigen
kdnnen (z. B. PPI, Antihistaminika, Hormonpraparate).

O Ich erndhre mich sehr einseitig, aus Zeit- oder Kraftmangel.
O Meine Blutwerte wurden seit Uber einem Jahr nicht kontrolliert.

O Ich nehme bereits Nahrungserganzungsmittel, bin aber unsicher, ob sie wirklich
ZU mir passen.

Mein Ergebnis

0-3 Kreuze: Alles gut! Achte weiter auf eine ausgewogene Ernahrung und hor auf dein
Korpergefuhl.

4-6 Kreuze: Es konnte sich lohnen, deine Versorgung im Blick zu behalten. Eine
gezielte Erganzung kann sinnvoll sein, sprich ggf. mit einer Fachperson.

7 oder mehr Kreuze: Nimm deine Beschwerden ernst und lass dich professionell
begleiten. Es konnten Nahrstoffmangel oder unausgewogene Prozesse im Korper
dahinterstecken.



FUR BESTMOGLICHE VERTRAGLICHKEIT

Wie wahle ich ein
gutes Nahrungs-
erganzungsmittel?

Wichtig: Nahrungserganzungsmittel sind
kein Ersatz fur eine bewusste Ernahrung
oder medizinische Behandlung. Aber sie
kdbnnen, richtig eingesetzt, eine wertvolle
Unterstlitzung im Alltag sein.



Achte auf diese Dinge

So wenig Fullstoffe wie méglich

Umso mehr Fullstoffe vorhanden sind, umso mehr muss der
Kérper daran arbeiten diese abzubauen. Fullstoffe kdnnen
ebenso Allergische Reaktionen triggern. Citrat kann zum Beispiel
bei einer Histaminintoleranz zum Problem werden.

Niemals von Amazon kaufen

nur in Deutschland zertifizierte Nahrungserganzungsmittel sind

wirklich gepruft und unterliegen strengen Vorgaben. Sobald ein

NEM aus dem Ausland kommt, kann jegliches ohne wissen des
Konsumenten untergemischt werden.

Kapseln statt Tabletten

Falls du auf ein Nahrungserganzungsmittel 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 6ffnest und nur ein wenig von Pulver zu dir
nimmest.



NAHRUNGSERGANZUNG BEI

Histarmin-
Intoleranz

Bei Histaminintoleranz konnen gezielte
Nahrungserganzungsmittel dabei helfen,
den Histaminabbau zu unterstutzen, den
Darm zu starken und Beschwerden sanft
entgegenzuwirken.



Quercetin

ANTI-HISTAMIN SUPERBOMBE

Vermindert die Freisetzung von Histamin
Naturliche Histmainsenkung
Bei einer akuten Histamin

ZELLWACHSTUM HELFERLEIN

Wirkt als Gegenspieler von Histamin und kann
den Histaminspiegel im Blut senken. Unterstutzt
die Aktivitat der DAO.



Vitamin B6

DAO HELFERLEIN

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

Heilerde

RUHIGER DARM 101

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




[-Glutamin

DARM UNTERSTUTZER

Kann die Darmschleimhaut regenerieren und die
Barrierefunktion des Darms starken.

Trinkmoor

DARM RESETTER

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

- QOrale
Nickelallergie

Interessanter fact: Eine orale
Nickelallergie kann durch die Aufnahme
von nickelhaltigen
Nahrungserganzungsmitteln ausgelost
werden!
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Vitamin C

Kann die Darmschleimhaut regenerieren und die
Barrierefunktion des Darms starken.

Heilerde

ALLROUNDER FUR DEN DARM

Kann bei Verdauungsbeschwerden und zur Bindung von
Schadstoffen im Darm helfen. Bei einer Einnahme von
Heilerde auf eine erhéhte Wasserzufuhr achten, da
Heilerde zu Verstopfungen fuhren kann.

-12 -




X

Eisen

EINSCHLEICHEN UND TESTEN!

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

deine individuelle Toleranzgrenze!

Ptlanzliche NEM’s

NICKEL SUPERBOMBE

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

insbesondere Spirulina und Algen.
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NAHRUNGSERGANZUNG BEI

~Gluten-
Intoleranz

bei einer Glutenintoleranz gilt besonders
den Darm zu unterstutzen und die
Darmschleimhaut zu starken, denn diese
ist haufig bei einer Glutenintoleranz am
sensibelsten.
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Gluteostop

GLUTENABBAU

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

Ballaststofte

DARM-BERUHIGER

Bei einer Glutenarmen Ernahrung fehlt haufig ein
Ballaststoff fur den Darm. Ballaststoffe sind wichtig fur
eine gesunde Darmflora, da sie als Nahrung fur
nutzliche Bakterien im Verdauungstrakt dienen.
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Probiotika

DARM UNTERSTUTZER

Probiotika starken die Darmflora gezielt,
wenn Gluten die Verdauung aus dem Gleichgewicht
spielt. Sie férdern Regeneration und schutzen die
Schleimhaut. Es ist ratsam, eine Prifung der Darmflora
vorher vorzunehmen. Probiotika kdnnen auch
schadigend sein, wenn die falschen eingenommen
werden.

Eisen

GLUTENINTOLERANZ = HAUFIGER EINSENMANGEL

Ein Mangel an Eisen bzw. eine Eisenmangelanamie tritt
bei Zoliakie besonders haufig auf, da die Aufnahme von
Nahrstoffen im Duinndarm gestort 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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NAHRUNGSERGANZUNG BEI

Salicylat
Intoleranz

Auch bei einer Salicylatintoleranz kdnnen
bestimmte Nahrungserganzungsmittel
helfen. Etwa, indem sie den Abbau von

Salicylaten unterstutzen, Entzundungen
regulieren oder die Darmbarriere
starken.

-17 -



Omega 3 Ol

ALS FISCH OL ODER VEGAN

Bei Salicylatintoleranz kann Fischol (reich an Omega-3)
hilfreich sein: zur Beruhigung von Entzindungen und
zur Unterstutzung beim Abbau von Salicylaten.

Gl .
VORHER MIT EINEM ARZT SPRECHEN!

Diese Aminosaure wird in Kliniken bei Aspirin-
Uberdosierungen eingesetzt und kann den Abbau von
Salicylaten unterstutzen.
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ERNAHRUNGSBERATUNG

Wenn du tiefer
einsteigen mochtest

|
Alle Angebote findest du auf meiner
Website: www.intoleranzkompass.de
Oder schreib mir direkt per E-Mail:
hallo@intoleranzkompass.de

lch freue mich, dich ein Stick auf deinem
Weg zu begleiten!
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