
1	
  



2	
  



3	
  



	
  
	
  
	
  

4	
  



Die	
  resorbierende	
  Oberfläche	
  des	
  Darms	
  besteht	
  fingerar9gen	
  Erhebungen	
  
(Darmzo>en)	
  und	
  dazwischen	
  liegender	
  9efer	
  Einsenkungen	
  (Lieberkühn-­‐Krypten)	
  
Enterozyten	
  sitzen	
  auf	
  den	
  Darmzo>en	
  und	
  resorbieren	
  die	
  Nährstoffe	
  aus	
  der	
  
Nahrung	
  
	
  
Auf	
  diese	
  Weise	
  wird	
  das	
  Darmepithel	
  ständig	
  erneuert.	
  Sind	
  bei	
  diesem	
  Vorgang	
  
während	
  eines	
  Angriffs	
  durch	
  eine	
  pathogene	
  Florakeine	
  nützlichen	
  Bakterien	
  zur	
  
Stelle,	
  verändert	
  sich	
  die	
  gesamte	
  Struktur	
  des	
  Darmepithels	
  und	
  setzt	
  einen	
  
krankheitserregenden	
  Prozess	
  in	
  Gang.	
  Die	
  Darmzo>en	
  degenerieren	
  und	
  werden	
  
unfähig,	
  Nahrung	
  rich9g	
  zu	
  verdauen	
  und	
  zu	
  resorbieren.	
  
-­‐>	
  schlechte	
  Resorp4on,	
  Nährstoffdefizit,	
  Nahrungsmi<elunverträglichkeiten.	
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Bespiel:	
  Verdauung	
  von	
  Milch-­‐	
  und	
  Weizenproteinen,	
  die	
  in	
  2	
  Stufen	
  erfolgt.	
  Die	
  
erste	
  Stufe	
  erfolgt	
  im	
  Magen,	
  wo	
  unter	
  dem	
  Einfluss	
  von	
  VerdauungssäZen,	
  Milch-­‐	
  
und	
  Weizenproteine	
  in	
  Pep9de	
  aufgespalten	
  werden,	
  genannt	
  Kasomorphine	
  und	
  
Gliadorphine.	
  Diese	
  Pep9de	
  gelangen	
  dann	
  weiter	
  und	
  erreichen	
  die	
  Darmwand	
  wo	
  
sie	
  durch	
  Pep9dasen	
  abgebaut	
  werden	
  sollen.	
  Diese	
  werden	
  von	
  den	
  Mikrovilli	
  
produziert.	
  Dies	
  ist	
  die	
  Stufe,	
  die	
  bei	
  Menschen	
  mit	
  veränderter	
  Damrflora	
  wegfällt.	
  	
  	
  
Folge:	
  Kasomorphine	
  und	
  Gliadorphine	
  werden	
  unverändert	
  in	
  den	
  Blutkreislauf	
  
resorbiert	
  und	
  führen	
  im	
  Körper	
  zu	
  Problemen,	
  insbesondere	
  hinsichtlich	
  
Hirnfunk4on	
  und	
  Immunsystem.	
  
	
  
Umfassende	
  Forschungen	
  zeigen	
  bei	
  ADHS-­‐Kindern	
  (auch	
  Au9smus,	
  
Autoimmunkrankheiten	
  etc.	
  )	
  hohe	
  Werte	
  an	
  Kasomoprhinen	
  und	
  Gliadorphinen.	
  
	
  

6	
  



Problem:	
  die	
  gängigsten	
  Proteine,	
  die	
  dem	
  Kind	
  nach	
  dem	
  Abs4llen	
  zugeführt	
  
werden,	
  sind	
  das	
  in	
  der	
  Folgemilch	
  enthaltene	
  Kasein	
  und	
  das	
  im	
  Weizen	
  enthaltene	
  
Gluten.	
  
Das	
  Protein	
  zur	
  Verdauung	
  von	
  Kasomorphin	
  und	
  Gliadorphin	
  heisst	
  
Dipep9dylpep9dase-­‐4	
  (DPP-­‐4)	
  und	
  sitzt	
  auf	
  den	
  Enterozyten.	
  GAPS-­‐Kinder	
  leiden	
  an	
  
einem	
  Mangel	
  dieses	
  Enzyms.	
  	
  Mi>lerweile	
  wird	
  DPP-­‐4	
  GAPS-­‐Kindern	
  als	
  
Nahrungsergänzungsmi>el	
  gegeben.	
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Es	
  gibt	
  kommerzielle	
  Unternehmen,	
  die	
  versuchen,	
  aus	
  Muramyldipep9d	
  
Nahrungsergänzungsmi>el	
  zur	
  Unterstützung	
  des	
  Immunsystems	
  herzustellen.	
  
Besser:	
  für	
  eine	
  gesunde	
  Kolonie	
  an	
  Bidifobakterien	
  im	
  Darm	
  sorgen,	
  die	
  
Muramyldipep9d	
  natürlicherweise	
  herstellen.	
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Ein	
  Histaminüberschuss	
  im	
  Körper	
  wird	
  als	
  Histadelie	
  bezeichnet.	
  Wird	
  bei	
  vielen	
  
Menschen	
  mit	
  Depressionen,	
  Schizophrenie,	
  Abhängigkeiten	
  und	
  Au9smus	
  erkannt.	
  
Als	
  Mi<el	
  gegen	
  Schizophrenie	
  werden	
  An4histaminika	
  eingesetzt.	
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Milchprodukte:	
  Sorgfäl9g	
  fermen9erte	
  Milchprodukte	
  wie	
  Joghurt,	
  Sauerrahm	
  und	
  
Käse	
  sind	
  weitgehend	
  laktosefrei,	
  weil	
  Laktose	
  den	
  fermen9erenden	
  Bakterien	
  als	
  
Nahrung	
  dient.	
  	
  
Wird	
  Milch	
  rich9g	
  fermen9ert,	
  wird	
  ein	
  hoher	
  Prozentsatz	
  von	
  Proteinen	
  vorverdaut	
  
und	
  Milchsäure	
  gebildet	
  sowie	
  viele	
  Vitamine	
  (B-­‐Vitamine,	
  Bio9n,	
  K2,	
  Enzyme,..)	
  
Im	
  Handel	
  erhältliche	
  fermen9erte	
  Produkte	
  werden	
  oZ	
  nicht	
  lang	
  genug	
  fermen9ert	
  
und	
  nach	
  der	
  Fermenta9on	
  auch	
  noch	
  pasteurisiert,	
  wodurch	
  die	
  probio9schen	
  
Mikroorganismen	
  abgetötet,	
  Enzyme	
  und	
  Vitamine	
  wieder	
  zerstört	
  werden.	
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Industriell	
  verarbeitete	
  KH	
  werden	
  schnell	
  resorbiert	
  und	
  führen	
  zu	
  einem	
  
unnatürlich	
  raschen	
  Ans9eg	
  des	
  Blutzuckers.	
  Das	
  Auf	
  und	
  Ab	
  des	
  Blutzuckers	
  ist	
  ganz	
  
besonders	
  schädlich	
  für	
  ADHS-­‐Kinder.	
  
Die	
  hyperglykämische	
  Phase	
  erzeugt	
  bei	
  hyperak9ven	
  Kindern	
  ein	
  gewisses	
  
Hochgefühl,	
  in	
  der	
  hypoglykämischen	
  Phase	
  ein	
  Unwohlsein,	
  Kopfschmerzen,	
  
schlechte	
  Laune,	
  Wutanfälle,	
  Aggression,	
  allgemeine	
  Erschöpfung	
  mit	
  
Schweissausbrüchen.	
  
	
  
Der	
  Körper	
  muss	
  im	
  Übermass	
  Mineralstoffe	
  zur	
  Verfügung	
  stellen,	
  um	
  mit	
  der	
  
Zuckera>acke	
  fer9g	
  zu	
  werden.	
  Ein	
  Molekül	
  Zucker	
  benö4gt	
  56	
  Moleküle	
  
Magnesium!	
  Zuckerkonsum	
  ist	
  die	
  Hauptursache	
  für	
  den	
  heu9gen	
  
Magnesiummangel	
  (Bluthochdruck,	
  Abwehrschwäche,	
  neurologische	
  Störungen,...)	
  
	
  
Bei	
  der	
  Verstoffwechslung	
  von	
  Zucker	
  benö9gen	
  wir	
  nicht	
  nur	
  die	
  für	
  die	
  mentale	
  
Gesundheit	
  wich4gen	
  B-­‐Vitamine,	
  sondern	
  auch	
  Chrom,	
  das	
  für	
  einen	
  stabilen	
  
Blutzucker	
  sorgt.	
  Während	
  die	
  Zuckerrübe	
  noch	
  Chrom	
  enthält,	
  geht	
  dieser	
  wich9ge	
  
Mikronährstoff	
  bei	
  der	
  Verarbeitung	
  zu	
  Industriezucker	
  zu	
  98%	
  verloren.	
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Vitamin	
  A-­‐Mangel	
  führt	
  zu	
  gestörter	
  Immunabwehr,	
  Augenproblemen,	
  Lern-­‐	
  und	
  
Entwicklungsstörungen.	
  Betroffene	
  können	
  Caro4noide	
  nicht	
  in	
  echtes	
  Vit	
  A	
  
umwandeln	
  und	
  müssen	
  es	
  deshalb	
  in	
  direkt	
  verwertbarer	
  Form	
  aus	
  9erischen	
  
Produkten	
  zu	
  sich	
  nehmen.	
  
	
  
Cholin	
  fungiert	
  als	
  Baustein	
  des	
  Neurotransmi>ers	
  Acetylcholin,	
  den	
  das	
  Gehirn	
  für	
  
kogni9ve	
  Prozesse,	
  Lernprozesse,	
  Gedächtnis	
  verwendet.	
  
	
  
Vit	
  K2:	
  unerlässlich	
  für	
  den	
  Kalziumstoffwechsel.	
  Unsere	
  Darmflora	
  ist	
  neben	
  
fe>reichen	
  LM	
  (Innereien,	
  Käse,	
  Bu>er,	
  Sahne,	
  Eigelb,..aber	
  auch	
  fermen9erten	
  
Produkten))	
  eine	
  wich9ge	
  Quelle	
  dieses	
  Vitamins.(wird	
  von	
  den	
  probio9schen	
  Bakt.	
  
Gebildet)	
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Laktobazillen:	
  grosse	
  Famile	
  von	
  Bakterien,	
  die	
  Milchsäure	
  produzieren.	
  Sorgen	
  für	
  
ein	
  gleichbleibendes,	
  saures	
  Milieu	
  (pH	
  5.5-­‐5.6)	
  auf	
  den	
  Schleimhäuten.	
  
	
  
Bifidobakterien:	
  grosse	
  Famile	
  probio9scher	
  Bakterien,	
  kommen	
  im	
  Darm-­‐	
  Vaginal-­‐	
  
und	
  Analbereich	
  vor.	
  7	
  mal	
  so	
  zahlreich	
  im	
  Darm	
  als	
  Laktobazillen.	
  Synthe9sieren	
  
ak9v	
  Aminosäuren,	
  Proteine,	
  organische	
  Säuren,	
  Vit	
  K,	
  Pantothensäure,	
  B1,	
  B2,	
  B3,	
  
Folsäure,	
  B6,	
  B12,	
  Fördern	
  die	
  Resorp9on	
  von	
  Kalzium,	
  Eisen	
  und	
  D.	
  
	
  
Heubakterien	
  besitzen	
  stark	
  immuns9mulierende	
  EigenschaZen	
  und	
  gelten	
  als	
  
besonders	
  wirksam	
  bei	
  Allergien	
  und	
  Autoimmunkrankheiten.	
  sie	
  erzeugen	
  
Verdauungsenzyme,	
  an9virale,	
  an9fungale,	
  an9bakterielle	
  Substanzen.	
  Keine	
  
natürlich	
  im	
  Darm	
  des	
  Menschen	
  vorkommenden	
  Bakterien,	
  sondern	
  transiente	
  
Mikroben,	
  die	
  den	
  Darm	
  nicht	
  besiedeln,	
  sondern	
  durch	
  ihn	
  hindurchwandern	
  und	
  
dabei	
  eine	
  Vielzahl	
  von	
  Aufgaben	
  erledigen.	
  Früher	
  bestens	
  versorgt,	
  als	
  man	
  noch	
  
Wasser	
  aus	
  Brunnen	
  und	
  Flüssen	
  trank.	
  	
  
	
  
Therapeu9sche	
  Dosis	
  mind.	
  6	
  Monate	
  nehmen,	
  dann	
  Erhaltungsdosis	
  über	
  mehrere	
  
Jahre.	
  Dosis	
  auch	
  langsam	
  wieder	
  reduzieren.	
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In	
  der	
  Oxford-­‐Durham-­‐Studie	
  6	
  erhielten	
  117	
  Schulkinder,	
  
die	
  durch	
  Störungen	
  beim	
  Lesenlernen	
  (Dyslexie),	
  bei	
  der	
  
Handhabung	
  von	
  Gegenständen	
  (Dyspraxie),	
  Aufmerksamkeitsstörungen	
  
und	
  Hyperak9vität	
  (ADHS)	
  auffällig	
  waren,	
  
Omega-­‐3-­‐Fe>säuren	
  zur	
  Nahrungsergänzung.	
  Bei	
  dreimona9ger	
  
Behandlung	
  wurden	
  deutliche	
  Verbesserungen	
  
bei	
  der	
  Lese-­‐	
  und	
  Sprechfähigkeit	
  sowie	
  im	
  Verhalten	
  beobachtet.	
  
Die	
  Leistungen	
  verblieben	
  auf	
  dem	
  nach	
  3	
  Monaten	
  
erreichten	
  Niveau	
  oder	
  verbesserten	
  sich	
  sogar	
  noch.	
  
weiter.	
  Von	
  den	
  16	
  mit	
  Omega-­‐Fe<säuren	
  behandelten	
  
Kindern	
  mit	
  ADHS	
  wurden	
  7	
  nach	
  3	
  Monaten	
  als	
  nicht	
  mehr	
  
auffällig	
  eingestu^,	
  unter	
  Placebo	
  nur	
  ein	
  Kind	
  von	
  ebenfalls	
  
16.	
  Insgesamt	
  waren	
  die	
  Kinder	
  sehr	
  viel	
  ruhiger,	
  
konzentrierter	
  und	
  leistungsfreudiger	
  als	
  vor	
  der	
  Untersuchung.	
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Bei	
  geringer	
  Aufmerksamkeit,	
  Konzentra9onsstörung	
  –	
  zu	
  wenig	
  Katecholamine.	
  
Häufig	
  hingezogen	
  zu	
  anderen	
  Drogen	
  wie	
  Koffein,	
  Niko9n,	
  Schokolade,	
  Aspartam,	
  
Alkohol	
  -­‐>	
  Kats-­‐Förderer!	
  Kokain	
  und	
  Amphetamine	
  lösen	
  eine	
  enorme	
  
Katecholamin-­‐Aussschü>ung	
  aus!	
  
	
  
Kalorienarme,	
  Kohlenhydratreiche,	
  eiweissarme	
  Kost	
  verursachen	
  Kats-­‐Armut.	
  	
  
	
  
Bei	
  ADS-­‐Pa4enten	
  schlafen	
  die	
  KATs!!!!!	
  Aufnahmen	
  vom	
  Gehirn	
  von	
  ADS-­‐Pa9enten	
  
zeigen	
  eine	
  sehr	
  geringe	
  Ak9vität	
  in	
  den	
  KAT-­‐Bereichen.	
  -­‐>	
  Tyrosin-­‐Ergänzung	
  und	
  
Zuckerverbot!	
  
	
  
Helles	
  Morgenlicht	
  weckt	
  uns	
  durch	
  die	
  Hemmung	
  von	
  Melatonin	
  und	
  der	
  
Aufweckung	
  der	
  KATs.	
  Morgendliche	
  Lich>herapie	
  wirkt	
  Serotoninmangel	
  und	
  
Katecholaminmangel	
  entgegen.	
  	
  
	
  
ADS	
  und	
  ADHS	
  sind	
  2	
  verschiedene,	
  durch	
  zu	
  wenig	
  Neurotransmi>er	
  verursachte	
  
Leiden	
  und	
  bedürfen	
  unterschiedlichen	
  Nährstofflösungen.	
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Nervenzellen	
  feuern	
  schneller	
  
Das	
  ADHS-­‐Medikament	
  blockiert	
  den	
  Abtransport	
  wich9ger	
  Botenstoffe	
  
(Transmi>er),	
  über	
  die	
  die	
  Nervenzellen	
  im	
  Gehirn	
  miteinander	
  kommunizieren.	
  Je	
  
höher	
  die	
  Konzentra9on	
  der	
  Transmi>er	
  zwischen	
  den	
  Nervenenden,	
  desto	
  schneller	
  
feuern	
  die	
  Zellen	
  ihre	
  Signale.	
  Bei	
  Menschen	
  mit	
  Aufmerksamkeitsdefizit-­‐/
Hyperak9vitätsstörung	
  (ADHS)	
  ist	
  die	
  Menge	
  der	
  Botenstoffe	
  Dopamin	
  und	
  
Serotonin	
  zwischen	
  den	
  Zellen	
  verringert	
  und	
  die	
  Zahl	
  der	
  Dopamintransporter	
  
erhöht.	
  sie	
  werden	
  von	
  den	
  Nervenenden	
  (Synapsen)	
  zu	
  schnell	
  wieder	
  
aufgenommen.	
  	
  
Methylphenidat	
  (wie	
  Koks)	
  wirkt	
  durch	
  eine	
  Blockade	
  der	
  Dopamin-­‐Transporter	
  
und	
  ist	
  somit	
  ein	
  Dopamin-­‐Wiederaufnahmehemmer!!	
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Generell:	
  300mg	
  täglich	
  
Schlafstörungen:	
  1g	
  vorm	
  Schlafengehen	
  (+	
  Magnesium	
  und	
  B6	
  zur	
  
Melatoninsynthese)	
  
Depressionen:	
  max.	
  3g	
  (+1g	
  Nico9namid)	
  
Schmerzen:	
  2g	
  
Maximales	
  therapeu4sches	
  Niveau:	
  6g	
  täglich	
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Wenn	
  Pa9enten	
  nicht	
  deutlich	
  auf	
  eine	
  Tyrosin-­‐Gabe	
  reagieren,	
  deckt	
  eine	
  
Blutuntersuchung	
  in	
  den	
  meisten	
  Fällen	
  eine	
  Schilddrüsenunterfunk4on	
  auf.	
  
Tyrosin	
  ist	
  der	
  Rohstoff,	
  aus	
  dem	
  die	
  Schilddrüse	
  ihre	
  Hormone	
  T3,	
  T4	
  produziert.	
  
	
  
Schilddrüsenprobleme:	
  	
  
•  Gene9sch	
  
•  Diäten/Nährstoffmange	
  
•  zu	
  wenig	
  Tyrosin	
  oder	
  zu	
  wenig	
  Cofaktoren	
  für	
  die	
  Bildung	
  der	
  Schilddrüsen-­‐

Hormone	
  (B12,	
  Eisen,	
  Selen,	
  Zink,	
  Folsäure,	
  B-­‐Vitamine)	
  
•  schilddrüsenschädigende	
  Nahrungsmi>el	
  wie	
  Weizen,	
  Roggen,	
  Gerste,	
  Hafer,	
  

sojahal9ge	
  LM,	
  	
  
•  chronischer	
  Stress	
  
•  (körperliches)	
  Trauma:	
  Nebennieren	
  produzieren	
  dauerhaZ	
  Stress	
  –	
  Schilddrüse	
  

fährt	
  darauf	
  hin	
  ihre	
  T3,	
  T4	
  Produk9on	
  runter	
  
•  Chlor	
  und	
  Fluor,	
  Medikamente	
  (Östrogen	
  aus	
  der	
  Pille),	
  Quecksilber,	
  
	
  
Übermässiges	
  Wachstum	
  von	
  Hefen,	
  Pilzen	
  und	
  Parasiten	
  führen	
  zu	
  einer	
  
Nebenniereschwäche.	
  
Alles,	
  auf	
  was	
  Sie	
  allergisch	
  reagieren,	
  ist	
  ein	
  Nebennieren-­‐Stressor	
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Die	
  Hyperak9vität	
  bei	
  ADHS	
  geht	
  wahrscheinlich	
  vor	
  allem	
  auf	
  den	
  Mangel	
  an	
  GABA	
  
zurück.	
  Damit	
  fehlt	
  der	
  wich9gste	
  hemmende	
  Neurotransmi>er	
  im	
  Gehirn.	
  Seine	
  
Funk9on	
  ist,	
  Impulse	
  zu	
  bremsen,	
  die	
  durch	
  andere	
  Stoffe	
  ausgelöst	
  wurden.	
  
In	
  einer	
  Studie	
  wurde	
  gezeigt,	
  dass	
  Kinder	
  mit	
  ADHS	
  tatsächlich	
  weniger	
  GABA	
  haben.	
  
13	
  Kinder	
  mit	
  ADHS	
  wurden	
  mit	
  19	
  gesunden	
  Kindern	
  verglichen	
  (Alter	
  9-­‐12).	
  Die	
  
GABA-­‐Konzentra4on	
  wurde	
  mi<els	
  MRT	
  im	
  Gehirn	
  ermi<elt.	
  Die	
  ADHS-­‐Kinder	
  
erreichten	
  weniger	
  als	
  75%	
  der	
  GABA	
  Konzentra4on	
  von	
  Gesunden.	
  	
  
	
  
Valium	
  versucht	
  die	
  Wirkung	
  von	
  GABA	
  zu	
  imi9eren.	
  GABA	
  ist	
  einzigar9g,	
  da	
  es	
  
sowohl	
  eine	
  Aminosäure	
  ist,	
  als	
  auch	
  direkt	
  ein	
  wirksamer	
  S9mmungsauueller.	
  
100mg	
  GABA-­‐Table<e	
  sublingual	
  –	
  wirkung	
  sofort!	
  (bis	
  zu	
  500mg)	
  
	
  
GABA	
  wirkt	
  sowohl	
  bei	
  ADHS	
  wie	
  bei	
  ADS,	
  da	
  es	
  die	
  Hyperak9vität	
  beruhigt	
  und	
  den	
  
Kopf	
  frei	
  macht.	
  
	
  
Häufige	
  Symptome	
  eines	
  GABA-­‐Mangels	
  sind	
  Kohlenhydrat-­‐	
  
Craving,	
  Muskelverspannungen,	
  Tinnitus,	
  veränderte	
  
Geruchsempfindung,	
  Parästhesien	
  (Kribbeln,	
  Taubheit),	
  nächtliches	
  Schwitzen,	
  
Gedächtnisstörungen,	
  Ungeduld,	
  Impulsivität,	
  Angst-­‐/	
  
Panikzustände,	
  Hyperven9la9on	
  und	
  beschleunigter	
  Puls.	
  
	
  
Warum	
  GABA	
  bei	
  ADHS	
  vermindert	
  ist,	
  konnte	
  bisher	
  noch	
  nicht	
  aufgeklärt	
  werden.	
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Taurin	
  ist	
  eine	
  natürliche	
  Aminosäure,	
  die	
  im	
  Gehirn	
  Erregungen	
  hemmt	
  und	
  
Nervenzellen	
  schütz.	
  Taurin	
  verstärkt	
  die	
  Effekte	
  von	
  GABA	
  
	
  
Glycin	
  ist	
  eine	
  natürliche	
  Aminosäure,	
  die	
  unter	
  anderem	
  auch	
  als	
  hemmender	
  
Neurotransmi>er	
  im	
  Gehirn	
  wirkt.	
  Dr.	
  Kuklinski	
  empfiehlt	
  Glycin	
  bei	
  ADHS	
  als	
  
abendliche	
  Einschlauilfe.	
  
	
  
Für	
  den	
  Einsatz	
  mit	
  Kindern	
  werden	
  natürliche	
  Formen	
  der	
  GABA	
  wie	
  PharmaGABA	
  
empfohlen,	
  bis	
  zu	
  drei	
  Mal	
  am	
  Tag	
  mit	
  einer	
  Dosierung	
  von	
  100	
  bis	
  200	
  mg	
  je	
  
genommen	
  werden.	
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Farbstoffe	
  können	
  innert	
  2	
  Stunden	
  ein	
  dras9sches	
  Absinken	
  des	
  Zink-­‐Blutspiegels	
  
bewirken.	
  
Kompe99ver	
  Antagonismus	
  an	
  den	
  Enzymstellen:	
   	
  Cadmium	
  –	
  Zink	
  

	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
  	
  Blei	
  –	
  Zink,	
  Calcium	
  
	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
  Quecksilber	
  –	
  Selen	
  
	
   	
   	
   	
   	
   	
   	
  Aluminium	
  –	
  Zink,	
  Ca,	
  Mg,	
  Eisen	
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ADS	
  =	
  Serotonin	
  Konzentra9on	
  ↓↓	
  	
  
Abbau	
  Konzentra9on	
  hemmen:	
  	
  
–Sonnenlicht	
  (mit	
  geschlossenen	
  Augen)	
  	
  
–Bewegung	
  	
  
–Regelmässiger	
  Schlaf	
  	
  
–Johanneskraut	
  (Hypericum)	
  	
  
–Zuckereinnahme	
  stark	
  reduzieren!	
  	
  
–Aromen	
  von	
  Kamille	
  und	
  Lavendel	
  -­‐Essenz	
  	
  
	
  
Serotonin-­‐Produk4on	
  s4mulieren:	
  	
  
–Gemüse,	
  Fisch	
  	
  
–L	
  –	
  Tryptophan	
  (1	
  bis	
  3	
  Gramm,	
  1	
  Stunde	
  vor	
  dem	
  Schlafen,	
  erst	
  ab	
  12	
  Jahr)	
  	
  
–Pyridoxin/Vit.	
  B6	
  (100	
  bis	
  200mg)	
  	
  
–Niacin	
  =	
  Vit.	
  B3	
  (200mg)	
  	
  
	
  
Dopamin-­‐Produk4on	
  erhöhen:	
  
–Eiweissreiche	
  Nahrung:	
  	
  
mageres	
  Fleisch,	
  fe>er	
  Fisch,	
  Nüsse,	
  Hülsenfrüchte,	
  Käse,	
  Gemüse	
  	
  
vermeiden	
  von	
  raffinierten	
  KH	
  	
  
–L-­‐Tyrosin	
  :	
  2	
  x	
  500mg	
  am	
  Morgen	
  	
  
–Dl-­‐Phenylalanine:	
  3	
  x	
  400mg	
  nüchtern	
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Erweitert	
  die	
  Blutgefässe	
  -­‐>	
  Flush!	
  Blutdruckabfall	
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In	
  USA	
  und	
  Kanada	
  wird	
  Getreide	
  seit	
  1998	
  mit	
  Folsäure	
  angereichert.	
  
Sehr	
  hitzelabil	
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Eine	
  ungenügende	
  Zufuhr	
  von	
  Ca	
  kann	
  zu	
  einem	
  erhöhten	
  Risiko	
  für	
  Bleibelastung	
  
führen:	
  Ca	
  und	
  Mg	
  wirken	
  als	
  kompe99ve	
  Inhibitoren	
  von	
  Blei	
  und	
  Aluminium.	
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Interak9onen	
  zwischen	
  Pb,	
  Al	
  -­‐	
  	
  Ca,	
  Mg	
  schon	
  lange	
  bekannt.	
  
Eine	
  ungenügende	
  Zufuhr	
  von	
  Ca	
  kann	
  zu	
  einem	
  erhöhten	
  Risiko	
  für	
  Bleibelastung	
  
führen:	
  Ca	
  und	
  Mg	
  wirken	
  als	
  kompe99ve	
  Inhibitoren	
  von	
  Blei	
  und	
  Aluminium	
  
	
  
ADHS-­‐Risiko	
  durch	
  erhöhte	
  Blei-­‐	
  und	
  Quecksilberwerte	
  bei	
  Inuit-­‐Kindern!!!!	
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Glutathionreich:	
  
Knoblauch,	
  Tee,	
  Wassermelone,	
  Kaffee,	
  Karo>en,	
  Gingko,	
  Soja,	
  Sonnenblumenkerne,	
  
Leinsamen,	
  Reis,	
  Da>eln,	
  Erdnüsse,	
  Bohnen,	
  Mais	
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Cysteinreich:	
  
Fleisch,	
  Senf,	
  Bärlauch,	
  Pistazien,	
  Bohnen,	
  Spargel,	
  Hafer,	
  Bohnen	
  	
  
Basilikum,	
  Spinat,	
  Linsen,	
  Weizen,	
  Mandeln,	
  Erdnüsse,	
  Cashewnüsse	
  	
  
Walnüsse,	
  Buchweizen,	
  Zwiebel,	
  Knoblauch,	
  Tomaten,	
  Kartoffeln	
  	
  
Mais,	
  Salat,	
  Paprika,	
  Erbsen,	
  Avocado,	
  Pinienkerne,	
  Pflaumen	
  	
  
Hafer	
  	
  
	
  
Methioninreich:	
  Fe>e,	
  eiweisshal9ge	
  LM	
  
	
  
Natürliche	
  Chelatoren:	
  Curcumin	
  ,	
  Polyphenole,	
  Aloe	
  Vera,	
  grüner	
  Tee,	
  Kakao,	
  
Da>eln,	
  Äpfel,	
  Granatapfel,	
  Trauben,	
  Wein,	
  Mangostan,	
  Pinienkerne	
  	
  
Resveratrol	
  =	
  Phytoalexin	
  mit	
  AO-­‐EigenschaZen	
  (Phytoalexin-­‐Komplex)	
  	
  
	
  
Tannine	
  :	
  Granatapfel,	
  Wein,	
  Kiwi,	
  Verbene,	
  Cashew-­‐	
  nüsse,	
  Nüsse,	
  Kapern,	
  Kaffee,	
  
Walnüsse,	
  Avocado,	
  Kartoffel,	
  Da>eln,	
  Pflaumen,	
  Pfirsiche,	
  Chicorée,	
  Koriander,	
  
Kumin,	
  Basilikum,	
  Origano,	
  Rosmarin,	
  Salbei,	
  Thymian,	
  Eichenholz	
  	
  
	
  
Lignin	
  :	
  Aloe,	
  Hafer,	
  Kokosnuss,	
  Soja,	
  Sonnenblumen,	
  Süssholz,	
  Hopfen,	
  Bananen,	
  
Bohnen,	
  Eichenholz,	
  Mais,	
  Bockshornklee,	
  Gerste,	
  Reis	
  
	
  	
  
Glycosilate:	
  Kresse,	
  Kohl,	
  Senf,	
  Meerre{ch	
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