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Probenmaterial: Kopfhaar

TEST HAARE FRAU, 01/01/1980 (F) 53};}22{“9- AL

Toxikologie

Resultat Ref.Wert Vorwert

Mineral-Analyse Gewebestatus

Toxische Elemente
Aluminium 3.3 uglg <12.0 1 . 15/(1)1/2018
Antimon 0.01 uolg <0.20 I . oo
Arsen 0.01 ugl <0.20 - . (1)5.812/2018
Beryllium n.n. uglg <0.100 oo’
Bismuth 0.06 Ha/g <0.50 I . (1)5./6;)/2018
Blei 0.52 Hg/g <3.30 1 . orae
Cadmium 0.02 e <012 1 [y
Gold 0.01 uglg <0.30 e . Sose
Nickel 0.64 uglg <0.80 O | 65./2117/2018
Palladium 0.02 ug/g <010 1 | 6561]/2018
Platin n.n. uglg <0.10 e

»Quecksilber 2.92 uglg <100 | | 65./‘115/2018

Silber 0.03 ol o - s
Thallium n.n. ug/g <0.10 oo
Titan 5.07 uglg <8.00 N . o
Uran 0.04 Hglg <0.20 1 . 55612/2018
znn e 1 e
Zirkonium 0.03 ugl <0.50 e o0
Schwermetall-index 20 T B B B e

Validiert durch: med.-wiss. Abteilung

Der Schwermetall-Index zeigt die kumulierte Toxizitat an. Eine Ausleitung wird im Allgemeinen ab

einem Index von 10 empfohlen.
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030 TEST HAARE FRAU, 01/01/1980 (F) Entnahme: 21/11/2018

Auftrag: 23-00042203
Mineralstoffe und Spurenelemente

+Calcium 2893 ug/g 4002500 I 3335
+~Magnesium 173.9 ug/g 2501300 I 296
Phosphor 146 uglg 115180 1 Ry
aZink 222 ug/g 145-220 . I DY
vChrom 0.02 Ha/g 004030 l . 5?817/2018
Mangan 0.23 uglg 007-040 1 onse
Molybdé&n 0.02 Ha/g 002020 I . ggl{zm
Kupfer 25.4 uglg 100270 l REVa
Eisen 6.8 uglg 6.0-14.0 . I . o
Selen 0.47 Hglg 045140 I . 55_/;;{2018

Weitere Mineralstoffe und Spurenelemente
+Natrium 102.5 Ha/g 2.0-100.0 . I | 1‘5]/1.(1?/2018
Kalium 27.8 Ha/g 1.0-50.0 . 1 . ;5]“_;/2018
Natrium/Kalium Quotient 3.7 Quotient 1]5_/31)”2‘”8

Na:K > 4 : relativer Kaliummangel
Na:K < 1 : Haufig im Zusammenhang mit Nahrungsmittelallergien oder einer Glutenunvertraglichkeit

lll l " ) _ 15/11/2018
Siliciu 51.9 nalg 20.0-1000 1 ,65.9
” ) _ 15/11/2018
Coba 0.080 ng/g 0.020-0.300 1 ,0.150
4 Strontium 16.3 nalg 0.7-7.0 . | , ;5./:;1/2018
. 15/11/2018
Barium 2.11 Ha/g 030300 1 ,2.26
. 15/11/2018
¢ Vanadium <0.002 nalg 0.005-0.100 | ,0.010
15/11/2018
Bor 0.19 Ha/g 0.14-3.50 . | ,0.32
. 15/11/2018
Germanium <0.05 ug/g <0.40 1 ,<0.05
. . 15/11/2018
Lithium 0.020 Hglg <0.200 [ ,0.010

Validiert durch: med.-wiss. Abteilung
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Referenz 23-00042203

RO ADMI

Gesamtbeurteilung

Das Resultat der Haarmineral-Analyse weist eine sehr hohe Belastung mit toxischen Elementen auf. Chro-
nische Metallbelastungen kénnen an der Entstehung vieler Volkskrankheiten und bei diagnostisch schwer
fassbaren, diffusen Gesundheitsstérungen ursachlich mitbeteiligt sein. Sie sind haufig und werden im medizi-
nischen Alltag oft unterschatzt.

Verschiedene Messwerte von lebenswichtigen Mineralstoffen und Spurenelementen liegen im erhohten Be-
reich. Zumeist bedeutet diese Konstellation in der Haarmineral-Analyse nicht, dass von diesen Elementen zu
viel zugefiihrt wurde. Haufige Ursache von solchen Konstellationen ist in der Ubersduerung des Stoffwechsels
zu suchen. Nicht ausgeschiedene Sauren werden im Bindegewebe und im Koérper deponiert und entziehen
Knochen, Knorpel und Zahnen Mineralsalze. Diese Mineralstoffe und Spurenelemente (typischerweise Calci-
um, Magnesium, Phosphor, Silicium, Zink, Mangan, auch haufig Barium und Strontium) werden dann u.a. ins
Haar einlagert, weshalb man Messwerte im hohen Bereich antrifft.

Die Bildung von Haaren, Nageln, Knochen und Bindegewebe kann unter solchen Bedingungen beeintrachtigt
sein.

Schwermetalle

Quecksilber
Mégliche Ursachen:

Nahrungsmittel: Konsum von Fischen, Meeresfriichten, Pilzen (Wald)
Amalgam-Zahnfiillungen (arbeiten in Zahnarztpraxen)

Rauchen (Zigaretten, Tabak)

Konservierungsmittel (in Farben, Lacken, Augentropfen, Kontaktlinsenflissigkeit, Nasentropfen, Impfstof-
fen)

In gewissen Kosmetika (Bleichcréme)

Arbeiten mit Farben: Tatowierfarben, Lederfarbemittel, Stofffarben, Filzstoffen

Arbeiten in der Nahe von Druckern (in Toner von Laserdruckern und Kopierern)

Zur Herstellung von Druckerschwarze, Tinte, Chlor, Neonréhren, Papier, Spiegel

In Batterien, Akkumulatoren, Barometern, Thermometern

In Keramik

Sprengmittel, Feuerwerk

In Weichmachern

In Insektiziden, Fungiziden, Algiziden; Holzschutzmittel, Bodenwachse, Polituren, Gerbereien
Industrieabwasser, Klarschlamm; Millverbrennungsanlagen, Chemielaboratorien, Umwelt

Massnahmen:

Expositionsprophylaxe (weitmdglichstes Ausschalten der Ursachen)

Nahrungsergdnzung mit Selen, Zink, Vitamin C, Vitamin E sowie schwefelhaltigen Aminosau-
ren/Taurin/alpha-Liponsaure

e  Zufuhr von Antioxidantien (Zellschutz)

e In schweren Fallen Chelattherapie

e Viel trinken, Schwitzen (Sauna), sportliche Betatigung

Mikronahrstoffe

Mineralstoffe und Spurenelemente

Calcium
Calcium ist erhoht.
Mogliche Ursachen:

o Latente Gewebeazidose: Zuviel Proteine (Fleisch, Kase, Ei) in der Nahrung. Dies fihrt zu einer Calcium-
Verteilungsstérung. Dies ist mit einem erhdéhten Calcium-Bedarf gleichzusetzen.
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e Zuviel Phosphor in der taglichen Nahrung (Fleisch; Wurstwaren; Kase; slisse, kohlensaurehaltige Erfri-
schungsgetranke; Lebensmittelzusatzstoffe)

Chronische Infekte

Chronische Belastungen mit toxischen Elementen (z.B. Aluminium, Blei)

Vitamin D-Mangel

Langfristige, hochdosierte Calcium-Therapie oder hoher Konsum an Milchprodukten (3-4 Liter Milch)

Massnahmen:

Calciumreiche Nahrungsmittel bevorzugen

Die Resorptionsfahigkeit des Darms Uberprifen
Nahrungsmittelunvertraglichkeiten ausschliessen
Erkennen und Ausschalten von Stressbelastungen
Regulation des Saure-Basen-Haushalts

Magnesium
Der Magnesiumspiegel ist erhoht.

Bei erh6hten Magnesiumwerten handelt es sich in der Regel nicht um einen MagnesiumUberschuss, sondern
um eine Stdérung des Magnesiumhaushaltes. Das Magnesium wird aus dem Vorratsspeicher, namlich dem
Knochen, mobilisiert und im Gewebe (sowie im Haar) abgelagert. Gleichzeitig sind oft auch der Calciumwert
und auch andere Knochenstrukturelemente (Mangan, Silizium, Phosphor) deutlich erhdht.

Mégliche Ursachen:

¢ Latente Gewebsacidose

e Langfristige, hochdosierte Magnesiumtherapie

e Zuviel Phosphor in der taglichen Nahrung (Fleisch, Wurstwaren, Kase, gewisse Lebensmittel-
Zusatzstoffe, kohlensaurehaltige Erfrischungsgetranke)

Regelmassige Zufuhr von alkoholischen Getranken

Ubermassiger Konsum von zucker- und weissmehlhaltigen Nahrungsmitteln

Chronische Belastungen mit toxischen Elementen Aluminium und Blei.

Hohe Proteinzufuhr

Chronische Niereninsuffizienz

Massnahmen:

Erkennen und Ausschalten der Ursachen bzw. Stressbelastungen

Sanierung des Darmmilieus (evtl. Stuhluntersuchung) bzw. Behebung der Darm-Fehlbesiedlung.
Ausschalten von Allergenen aus der taglichen Nahrung (Milch, Eier, Zitrusfriichte, Weizenproteine, usw.)
Zufuhr von Vitamin B6

Zufuhr von magnesiumhaltigen Nahrungsergadnzungspraparaten

Zink
Zink ist erhoht.

Nur in seltenen Fallen sind erhdhte Zinkhaarspiegel Ausdruck eines Zinkliberschusses im Kdrper. Gemass
Erfahrungen in der Praxis sind sie haufiger ein Zeichen von Verteilungsstérungen im Zinkhaushalt, denen z.
B. immunologische Reaktionen, hormonelle Dysfunktionen, Stresssituationen, Verletzungen oder Schwerme-
tallbelastungen zugrunde liegen kénnen. In solchen Fallen ist es empfehlenswert, Zink zusatzlich einzuneh-
men.
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e Mdgliche Ursachen:

Allergien, Trauma, Stress

Chronische Infekte, Pilzerkrankungen

Hormonelle Ungleichgewichte

Schwermetallbelastungen (Besetzung der Zinkenzyme)

Vitamin A- und / oder Vitamin B6-Mangel

Starker Zinkmangel kann zu langsamerem Haarwachstum flihren, was wiederum erhéhte Zinkwerte
zur Folge hat.

Langfristige, hochdosierte Zinktherapie

Fungizid zur Kunststoff- und Holzkonservierung

Galvanische Elemente, galvanisierte Trinkwasserleitungen, Zinkstaub
Atzmittel im Textildruck, Textilbeize fir Farbstoffe

Flammschutzmittel

Massnahmen:

e Erkennen und Behebung der Ursachen
Evtl. Stuhluntersuchungen, Allergietest
e Nahrungserganzung mit zinkhaltigen Nahrstoffpraparaten

Chrom
Der Chromspiegel ist vermindert.
Mogliche Ursachen:

e Zu geringe Zufuhr (zu viel industriell verarbeitete Lebensmittel)

Kaffee, Schwarztee, zucker- und weissmehlhaltige Lebensmittel erhéhen den Chromverbrauch resp. die
Ausscheidung Uber die Nieren

Hoher Fettkonsum und Eiweisstberladung

Intensive sportliche Betatigung, Ausdauersport.

Stress, Infekte, Alter

Schwangerschaft, Stillzeit

Chronische Aluminiumbelastungen

Massnahmen:

e Vermeiden von zucker- und weissmehlhaltigen Nahrungsmitteln

e Abklarung bezuglich Darmmilieu-Verschiebungen (Candida, Nahrungsmittel-Unvertraglichkeiten)

e Regelmassige Nahrungserganzung mit chromhaltigen resp. Glucose-Toleranz-Faktor (GTF)-haltigen
Nahrstoffpraparaten

Natrium

Die Aussagekraft und Bedeutung der Natriumwerte im Haar sind zur Zeit noch nicht wissenschaftlich abgesi-
chert und lassen nicht auf die Zufuhr mit der Nahrung schliessen. Wertvolle Informationen kénnen aber aus
dem Verhaltnis zu Kalium herausgelesen werden. Ein Verhaltnis von Natrium zu Kalium zwischen 1 und 4
wird als unauffallig bewertet. Wir unterscheiden folgende Verhaltnisse:

e Erhoht (Na:K > 4 ): relativer Natriumiberschuss ist méglich

e Erniedrigt (Na:K < 1 ): Diese Konstellation steht haufig im Zusammenhang mit Nahrungsmittelallergien
oder einer Glutenunvertraglichkeit

Maogliche Ursachen von Natriumiiberschuss:

e Zuviel Kochsalz in der taglichen Nahrung
e Zuwenig Bewegung an der frischen Luft
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Massnahmen:
e Kochsalzzufuhr einschranken
Strontium

Von Strontium sind keine wesentlichen Funktionen bekannt. Dieses Element wird aufgrund seiner physika-
lisch- chemischen Ahnlichkeit zu Calcium anstelle von Calcium in den Knochen eingebaut, insbesondere bei
Calciummangel.

Die Haar-Strontiumwerte bestatigen in erster Linie die Calciumwerte. Erhéhte Strontium-Werte weisen daher
auf eine Stérung im Calcium-Haushalt hin. Eine erhdhte Calciumeinnahme wird empfohlen.

Vanadium
Vanadium ist erniedrigt.

Vanadium ist an dem Aufbau von Knochen und Zahnen beteiligt. Es hat wahrscheinlich auch eine Bedeutung
bei Depressionen und erhéhtem Cholesterin. Neuere Studien zeigen eine moglicherweise wichtige insulinahn-
liche Funktion des Vanadiums.

In ausreichenden Mengen findet man Vanadium in Fisch, aber auch in pflanzlichen Olen (Sonnenblumendl,
Olivendl). Vanadium findet sich ebenfalls in ballaststoffreicher Nahrung.

Mit freundlichen Griien
Ihre Ortho-Analytic

Achtung: Die aufgefiihrten Empfehlungen stellen nur Hinweise auf Basis der erhobenen Befunde und etwaiger klinischer Angaben dar.
Sie sind ausschlieBlich an die medizinische Fachperson/Therapeuten gerichtet und nicht zur Weitergabe an den Patienten gedacht.
Sie kénnen nicht die Beurteilung und Therapie vor Ort durch den behandelnden Therapeuten ersetzen.

Die Verantwortung fir die letztendliche Wahl/Massnahme/Dosierung liegt im Einzelfall bei der jeweiligen, verantwortlichen medizinischen
Fachperson/Therapeuten.

Beachten Sie bitte auch, dass bei bestehenden Grunderkrankungen und bei der Einnahme von gewissen Medikamenten Kontraindikatio-
nen/Wechselwirkungen mit den empfohlenen Arzneimitteln/Nahrstoffsupplementen auftreten kdnnen. Diese mussen vor Beginn der
Therapie durch die medizinische Fachperson/Therapeuten abgeklart werden.

Ortho-Analytic - Hertistrasse 1 - 8304 Wallisellen - Tel 055 210 90 16 - Fax 055 210 90 12 - info@orthoanalytic.ch - www.orthoanalytic.ch
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Qualitatskonzept

Die Qualitatssicherung zur Minimierung des Fehlerrisikos auf allen Stufen eines Analysenauftrags ist unser zentrales
Anliegen. Dank validierter Messmethoden und standardisierten Arbeitsanweisungen (SOP), welche nach Normen der GLP
(good laboratory praxis) validiert wurden, sind die Resultate reproduzierbar, prazise und richtig. Aufgrund der grossen
Erfahrung kann eine sehr hohe Ergebnisqualitat erwartet werden.

Qualitatskontrolle

Es wird mit jeder Messserie eine interne Qualitatskontrolle mitgefiihrt. Zusatzlich nehmen wir jahrlich an mehreren exter-
nen Ringversuchen beim Centre de toxicologie du Quebéc (QMEQAS) teil. Dabei wird die Qualitét der Messwerte unter
verschiedenen Laboratorien gepruft und verglichen.

Messmethode

Die Proben (Haare oder Nagel) werden zunachst mit 3 verschiedenen Waschmitteln gereinigt, um Fremdstoffe wie Stras-
senstaub, Haargel, Shampoo, etc. zu entfernen. Nach dem Reinigen werden die Proben mit Salpetersdure versetzt und
mit Mikrowellen-Hochtemperatur-Technik verflissigt. Die Messung der Proben erfolgt durch ein ICP-MS (inductively coup-
led plasma mass spectrometry) der neusten Generation. Diese Messtechnik ermdglicht die Bestimmung von kleinsten
Spuren aller relevanten, essentiellen und toxischen Elemente.

Aussage der Haarmineral-Analyse

Im Gegensatz zur Blutuntersuchung erméglicht die Haarmineral-Analyse einen Einblick in die Mineralstoff- und Spuren-
elementversorgung in langsam wachsenden Kérperzellen. Je nach Lénge der analysierten Haare erhélt man einen Uber-
blick Uber die Nahrstoffversorgung in derjenigen Zeitspanne in der das Haar gewachsen ist (bei 3-4 cm Haarlange ent-
spricht das ca. 3-4 Monaten). Die Haarmineral-Analyse ist eine zuverlassige Methode zur Bestimmung von Metallintoxik a-
tionen und des Mineralstoffstatus im Korper.

Tiefe Messwerte von Mineralstoffen und Spurenelementen deuten auf einen Mangel hin. Hohe Messwerte zeigen eine
hohe Konzentration des jeweiligen Elementes in den Haarzellen an. Es kann sich dabei entweder um einen echten Uber-
schuss/Belastung oder um eine Stoffwechselverschiebung handeln, welche auf einen erhéhten Bedarf hinweisen kann.
Die Interpretation der Messwerte braucht entsprechend Erfahrung. Die Héhe eines Mangels oder Uberschusses korrelliert
nicht unbedingt mit der Auspragung der gesundheitlichen Beschwerden. Um die biochemischen Zusammenhéange erfas-
sen zu kénnen missen die persdnlichen Gesundheitsangaben mitberiicksichtigt werden.

Mit Hilfe der Haarmineral-Analyse lassen sich Stoffwechselverschiebungen/Belastungen erkennen, bevor sich Mangel-
/Krankheitssymptome bemerkbar machen. Daher ist sie ein ausgezeichnetes Instrument zur Gesundheitsvorsorge.

Toxische Elemente

Die toxischen (giftigen) Elemente sind nattrliche Bausteine der Erdkruste. Allerdings haben sie geméass dem heutigen
Stand der Wissenschaft keine Funktion im menschlichen Korper. lhre toxische Wirkung besteht vor allem darin, dass sie
die im Stoffwechsel bendtigten Mineralstoffe und Spurenelemente verdrangen oder blockieren und so Stoffwechselreakti-
onen im Koérper behindern. Sie werden in unserem Korper (in Organen, Fettgewebe, Knochen, Gehirn und Haar) gespei-
chert und kénnen zu chronischen Belastungen fiihren.

Mineralstoffe und Spurenelemente

Mineralstoffe und Spurenelemente sind essentielle Nahrstoffe, die zur Erhaltung des Lebens und der Gesundheit unbe-
dingt notwendig sind. Sie missen dem Korper Uiber die tagliche Nahrung zugefiihrt werden, da er sie nicht selbst herstel-
len kann. Mineralstoffe sind im Kdrper eines Erwachsenen in einer grésseren Menge vorhanden. Sie werden als Baustei-
ne fiir Zellen oder fir andere Kérperstrukturen verwendet. (z.B. Calcium in den Knochen, etc.) Spurenelemente hingegen
kommen nurin ganz geringen Mengen —in Spuren — im Organismus vor und dienen als Katalysatoren, die unterschiedli-
che Stoffwechselreaktionen regulieren.

Messwert und Referenzbereich

Der Messwert ist die gemessene Konzentration des jeweiligen Elementes im Haar/Fingernagel.

Die Berechnung des Referenzbereiches basiert auf statistischen Auswertungen aller Messungen durch unser Labor. Bei
den Mineralstoffen und essentiellen Spurenelementen werden die Referenzwerte definitionsgemass so festgelegt, dass
jeweils 2/3 der gemessenen Werte innerhalb des Normalbereichs liegen.

Der Schweregrad einer toxischen Belastung wird durch die Bereiche moderat, hoch und sehr hoch gekennzeichnet. Die
Referenzwerte werden so definiert, dass 90% der Messwerte innerhalb des moderaten Bereichs liegen.
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Entstehung von Mikronéhrstoff-Mingeln und —Uberschiissen

Ein Zuviel eines Nahrstoffes durch die Nahrung ist selten. Mangelsituationen kommen wesentlich haufiger vor. Da Mine-
ralstoffe und Spurenelemente in einem physiologischen Gleichgewicht zueinander stehen, kann der Mangel eines Ele-
mentes zu einem Uberschuss eines anderen Elementes beitragen.

Ursachen, die zu einem Mineralstoff- und/oder Spurenelement-Mangel fithren kénnen

¢ Nahrung, die bezuglich des Nahrstoffgehalts nicht lhrem persénlichen Bedarf
entspricht

e Stdérungen im Magen-Darm-Trakt (wie z.B. Verstopfung, Durchfall,

Verdauungsbeschwerden, chronisch entziindliche Darmerkrankungen, Zéliakie,

Nahrungsmittelunvertraglichkeiten) fiihren dazu, dass die Nahrung

unvollstéandig verdaut und aufgenommen wird.

Nahrstoffdefizite der Nahrungsmittel (z.B. Gemuse aus selenarmen Regionen)

Korperliche und psychische Belastungen (Stress)

Krankheit, Operationen, Verletzungen

Regelmassiger Konsum von Genussmitteln (Kaffee, Schwarztee, Cola-Getranke,

Tabak, Alkohol, Sussigkeiten)

Regelmassige Einnahme von Medikamenten

Radikale oder einseitige Diat

Schwangerschaft, Stillzeit, Wachstum, Alter

Leistungssport (erhdhte Verluste Uber den Schweiss)

Ursachen, die zu Belastungen mit toxischen Elementen, Mineralstoffen und Spurenelementen fiihren kénnen

Belastetes Trinkwasser: toxische Elemente in Quell- und Leitungswasser
Belastete Boden und folglich auch belastete Nahrungsmittel

Berufliche und freizeitbedingte Exposition

Kosmetika und Schmuck

Implantate, Piercings, Zahnersatzmaterialien

Rauchen

Medikamente (z.B. Hormonersatzpraparate)

Seltene Speicherkrankheiten (Hdmochromatose, Morbus Wilson)

Vergleich Mikronahrstoff-Diagnostik in Blut, Urin und Haar

Mikronahrstoff-Analysen in Blut, Urin und Haar sind Analysen, die sich gegenseitig erganzen. Da in verschiedenen Kom-
partimenten des Kdrpers gemessen wird, stimmen die Resultate jedoch kaum Uberein.

Blut dient u.a. als Transportmittel fir Nahrstoffe die im Korper zirkulieren. Die Blutserumspiegel der Mineralstoffe und
Spurenelemente werden durch kdrpereigene Regulationsmechanismen mehrheitlich konstant gehalten. Die Blutserum -
Analyse gibt Auskunft dariiber, welche Stoffe gerade zirkulieren. Es handelt sich also um eine Momentaufnahme. So kdn-
nen im Blutserum die Mineralstoff- und Spurenelement-Spiegel noch im Normalbereich liegen, wahrend in den Zellen
bereits ein Mangel oder Uberschuss vorliegt! Schwermetalle sind im Blut nur wahrend wenigen Stunden nach der Auf-
nahme nachweisbar. Danach wandern sie ins Gewebe (in die Zellen), wo sie bei weiterer Zufuhr angereichert werden.

Mit der Urinanalyse wird die Konzentration der Stoffe bestimmt, die vom Ko&rper ausgeschieden werden, nicht aber was
effektivim Koérper vorhanden ist. Die Urinanalyse eignet sich ausgezeichnet zur Erfolgskontrolle von Entgiftungstherapien.

Demgegeniber liefert die Haarmineral-Analyse Informationen tiber den Mineralstoff- und Spurenelementstatus im Gewe-
be und lber einen langeren Zeitraum.

Vitaminstatus

Der Vitaminstatus wird im Blut bestimmt.

Korrektur von Médngeln und Belastungen

e Erndhrung:
Eine ausgewogene Ernahrung ist der Grundbaustein zur Erhaltung der Gesundheit (vgl. z.B. die Homepage der
Schweizerischen Gesellschaft fiir Ernahrung:www.sge-ssn.ch).

e Nahrstoffsupplemente:
Durch die Ermnahrung alleine ist es oft schwierig und nur dusserst langsam mdglich, Nahrstoffungleichgewichte sowie
toxische Belastungen zu korrigieren. Nahrstoffsupplemente bilden daher bei Stoffwechselungleichgewichten eine
sinnvolle Ergdnzung zu einer ausgewogenen und vollwertigen Erndhrung.
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Lebensgewohnheiten:
Regelmassige korperliche Bewegung, ausreichend Schlaf, Vermeiden von chronischem Stress (psychisch oder phy-
sisch) und Nichtrauchen tragen ebenfalls zu einer optimalen Nahrstoffversorgung bei.

Weiterfiihrende Literatur:

Mikronéhrstoffe, Toxikologie

Burgerstein U.P., Schurgast H., Michael B. Zimmemann, Burgerstein Handbuch Né&hrstoffe, Trias Verlag, Stuttgart,
13. Auflage, 2018, ISBN 978-3-432-10657-1

Biesalski H. K., Ernahrungsmedizin, G. Thieme-Verlag, Stuttgart, 4. Uberarbeitete und erweiterte Aufl. 2010, ISBN
978-3131002945

Bohm U., Rationelle Diagnostik in der Orthomolekularen Medizin, Hippokrates-Verlag Stuttgart, 2004,

ISBN 3-8304-5303-5

Gréber U., Mikronahrstoffe, Wissenschaftliche Verlagsgesellschaft mbH Stuttgart 2011, 3. Auflage,

ISBN 978-3-8047-2615-4

Grober U., Arzneimittel und Mikronahrstoffe, medikationsorientierte Supplementierung, wissenschaftliche Verlagsge-
sellschaft mbH, Stuttgart, 2012, ISBN 978-3-8047-2779-3

Nordberg G. et al, Handbook of the Toxicology of Metals, Bd. 1+2, 4. Aufl., Academic Press, 2015,

ISBN 978-0-444-59453-2

Regelmassig erscheinende Zeitschriften:

OM — Zeitschrift fiir Orthomolekulare Medizin, Hippokrates Verlag, Stuttgart
Umwelt — Medizin — Gesellschaft, UMG Verlagsgesellschaft mbh, Bremen
OM-NewsLetter, Burgerstein Foundation Micronutrients for Health Rapperswil,
foundation@burgerstein.ch, www.burgerstein.ch
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