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Der richtige und der falsche Weg,
Nahrungserganzungsmittel zu
verwenden

Du willst wieder fit werden, gesund, voller Power, frohlich - nackt gut aussehen?

Geht ganz einfach - mit den vier

Elementen der M.A.R.K. Formel: Kardio
Richtiges_ )
1. MENTALES TRAINING Krafttraining
2. AUSGEWOGENE ERNAHRUNG e s
Erndhrung

3. RICHTIGES KRAFTTRAINING

4. KARDIOTRAINING Mentales Training

Mentales Training bedeutet vor allem, dass Du ein Ziel verfolgst, dass Dich wirklich
begeistert. Du willst lernen, Dich gedanklich so zu programmieren, dass Du Dein
Handeln unbewusst - wie eine wirmesuchende Lenkrakete - auf Dein Ziel
ausrichtest.

Richtiges Krafttraining steht fiir Muskelaufbau Training mit schweren Gewichten.
Das gilt genauso fir Frauen wie fiir Manner. Warum die Angst vor Muskelbergen
unbegriindet ist, erfahrst Du im Coaching oder auf meinem Blog.

Kardiotraining ist Dein Booster, wenn Du Fett abbauen willst. Es erganzt die tibrigen 3
Elemente und bildet die Spitze der Pyramide.

Um das zweite Element, die ausgewogene Erndhrung (fiir Veganer:innen) geht es in
diesem Ratgeber.

Nattrliche Lebensmittel sind durch kein Nahrungserganzungsmittel zu ersetzen. Du
wirdest das Pferd von hinten aufzaumen.

Ich vertrete eine andere Philosophie...


https://www.marathonfitness.de/sixpack-training/
https://www.marathonfitness.de/sixpack-training/

Die 2 Regeln einer ausgewogenen
Erndhrung

Die richtige Erndhrung ist ein spannendes und vielseitiges
Thema, daher findest Du in vielen meiner Blogartikel
Antworten auf die Frage ,Wie ernahrst Du Dich richtig?*

=== =

Auf den Punkt gebracht, besteht das ,A“ der M.A.R.K.
Formel aus zwei Elementen...

Erstens: Iss, was die Natur herstellt

Kein Nahrungserganzungsmittel und schon gar kein industriell hergestelltes
Fertigprodukt kann es besser als die Natur.

Leider essen die meisten Menschen zu 80% industriell verarbeitete Lebensmittel.
Diesen Anteil willst Du so gering wie moglich halten — und zwar zugunsten naturlicher
Lebensmittel.

Gerade bei einer veganen Ernahrung solltest Du Deine Eiweifszufuhr im Blick haben.
Hier helfen Dir hochwertigen Protein-Konzentrate aus pflanzlichen Quellen.

Insgesamt sollte 90% Deiner Erndhrung auf folgenden Lebensmitteln basieren:

o Pflanzliche Soja-Proteinquellen (Tofu, Tempeh, Edamame, Soja-Joghurt, etc.)
e Hochwertiger Fleischersatz (z.B. Beyond Meat)

e Hilsenfriichte (Linsen, Bohnen, Kichererbsen)

e Nisse und Samen

e Gesunde Ole und Fette

e Getreide (wenig Industrie-Weizen)

e Obst und Gemiise

Ich empfehle Lebensmittel vom Biobauern und aus regionalem Anbau. Frische Bio-
Erzeugnisse enthalten sehr viel mehr Vitamine und Mineralien, z.B. enthalten Bio-
Frichte durchschnittlich 1/3 mehr Vitamin C.

Mehr Nackt-Gut-Aussehen-Vitalstoffe, weniger Schadstoffe.


https://www.marathonfitness.de/gesundes-essen/

[weitens: Erganze, was die Natur nicht liefert

Unsere Steinzeitvorfahren ernidhrten sich nicht nur natirlicher. Die Lebensmittel, die
sie afSen, enthielten auch mehr Nihrstoffe.

Untersuchungen zeigen, dass natirliche Lebensmittel heute bis zu 70% weniger
Magnesium, Selen, Jod, Vitamin C und Folsdure enthalten als vor 100 Jahren. Einige
Wissenschaftler fithren das darauf zurtick, dass Ackerboden heute weniger Nahrstoffe
liefern.

Doch gerade von diesen Nahrstoffen brauchst Du heute mehr, weil Dein Koérper mehr
Stressfaktoren ausgesetzt ist.

Karriere, Familie, Freunde, Finanzen und Fitness - wer in allen Bereichen 100% geben
will, riskiert, die Kerze von beiden Seiten abzubrennen. Und nicht nur der Lifestyle,
sondern auch Umweltgifte, Lirm und Luftverschmutzung stressen den Organismus.

Andererseits fehlt manchmal die Zeit, um gesund zu kochen. Und einige Menschen
mogen keinen Fisch.

Die Mikronahrstoffe, die Dir fehlen, solltest Du erganzen. Am besten individuell und
auf Deinen Bedarf zugeschnitten. Ein spezialisierter Arzt kann im Blut messen, was
fehlt.

Wenn Du téglich das Gefiihl hast, gegen den Wind zu rennen, kann es gut sein, dass
das mit leeren Mikrondhrstofftanks zusammenhangt.

Es ist wie Magie, wenn Du Nahrstoffméangel gezielt ausgleichst und merkst, wie der
Wind sich dreht und Du auf einmal Riickenwind bekommst...

Auf den folgenden Seiten erfdhrst Du, welche Prdparate fiir eine Basis-Versorgung mit
Vitalstoffen sinnvoll sind, welche Sportnahrungsmittel Sinn machen und woran Du
Qualitdatsprodukte erkennst.



Welche veganen Préaparate sind sinnvoll?

Nicht alle Vitalstoffe lassen sich tiber eine vegane Ernahrung zufithren. Die folgenden
Praparate helfen dabei, Deine Grundversorgung an essenziellen Vitaminen und
Mineralien sicherzustellen und senken das Risiko von Vitalstoff-Mangeln.

Diese Ubersicht wurde zusammen mit Fachérzten fiir Erndhrungsmedizin entwickelt.

Hinweise;

o Kein Praparat ersetzt eine ausgewogene abwechslungsreiche Erndhrung.
¢ Eine Blutanalyse ist ergdnzend sinnvoll (vgl. Seite Error! Bookmark not
defined.).

Basis-Absicherung fiir Veganer (empfohlen)

Praparat Empfehlung
Hochwertiger Multivitalstoff-Mix fiir Veganer FormMed Multi-in-form
Grundversorgung mit wichtigsten Vitalstoffen vegan multi+
Mineralstoff-Komplex als vegane, organisch-basische FormMed Basoform
Verbindung organisch

Omega 3 Algendl - lebenswichtige Fettsduren, veganes  FormMed Omegaform
schadstofffreies Praparat mit EPA & DHA 230 DHA Konzentrat
Vitamin D & K2 - Eine zusétzliche Einnahme von Vitamin FormMed D-Form 2000
D & K2 aus veganer Quelle ist meist notwendig. K2+ vegan

L-Carnitin zur Unterstitzung des Fettstoffwechsels FormMed Carniform 550

Greens Pulver - Naturliches Obst & Gemuse-Konzentrat AG1 (Athletic Greens)

Protein, Creatin und L-Carnitin (optional)

Hochwertiges veganes Proteinpulver zur Optimierung  Sunwarrior Warrior
der Versorgung mit Eiweif$ (fiir Muskeln und Fettabbau)  Blend

Creatin Monohydrat (vegan) - Leistungssteigerung im FormMed
Kraftsport. (Wirksame Dosis: 3 g/Tag) Creatinoform 3000+
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I Merkmale von Qualitatsprodukten

Internet, Supermarkt oder Apotheke?

Es gibt eine Flut von Vitamin- und Mikrondhrstoffpraparaten im Internet und im
Supermarkt, deren Inhaltsstoffe und Qualitit nicht kontrolliert sind.

In der Apotheke wirst Du beraten, aber viele preiswerte und hochwertige Produkte
sind nicht im Apothekencomputer gelistet (konnen auf Nachfrage i.d.R. jedoch tber

Apotheken bestellt werden).

An diesen Kriterien erkennst Du Qualitatsprodukte:

o Beste Rohstoffe (z.B. natiirliches Vitamin E, patentiert bessere Verwertbarkeit

im Korper, gereinigtes Omega-3-Fischol) etc.

e Hypoallergen
e Ohne Farb- und Konservierungsstoffe

o Pflanzliche Zellulose-Kapseln ohne Gelatine

e Fertigung in pharmazeutischer Qualitat (GMP)

e Herstellung in Deutschland
e von Arzten entwickelt

Nur wenige Hersteller konnen diese Qualitat bieten. Eine dieser Firmen ist FormMed.

Diese Produkte gibt es nur in bestimmten Apotheken oder online unter

https: / /formmed-shop.de/

Du erhiltst 10% Preisnachlass auf Deine erste Bestellung,
wenn Du Mark Maslow als Therapeuten nennst.

Kundenkonto anlegen Einloggen
(nur fiir Privatkunden)

. . " Ihre E-Mail-Adresse / Kundennummer*
Mikrondhrstoffe wirken am besten, wenn ihre

Einnahme therapeutisch begleitet wird. Daher
sind FormMed Prédparate nur nach medizinischer

Beratung verfiigbar.

Ihr Passwort...
Ve Passwort vergesse
( Arzt oder Therapeuten angeben*
. P £ =

* Bitte geben Sie den Arzt oder Therapeuten ein, der Sie
beraten hat Einloggen

* Als Privatkunde geben Sie bitte Ihre E-Mail-Adresse ein.
Als Therapeut geben Sie bitte Ihre Kundennummer ein

X

Bitte nennen Sie lhren
Arzt oder Therapeuten

e ,Mark Maslow* angeben.

Bitte geben blc%n Arzt { Therapeuten an:

Mark Maslow (Winterhuder Weg 29, Hamburg)
Masmw‘

Mein Therapeut ist nicht in der Liste

Mark Maslow (Winterhuder Weg 29, Hamburg)

e v
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Orthomolekular-medizinische Empfehlung

Basis-Absicherung mit Vitalstoffen bei veganer Ernahrung

von: MarathonFitness.de, Mark Maslow

Multi-in-form vegan multi+ (90 Kps.): 1 Kps./Tag

Friih- Vor- Mittag-  Nach-  Abend- Zur
stiick mittags essen  mittags  essen Nacht

1 J— J— J— J— J—

D-form 2.000 K2+ vegan (90 Kps.): 1 Kps./Tag

Friih- Vor- Mittag- Nach-  Abend- Zur
stiick mittags essen  mittags  essen Nacht

1 J— J— J— J— J—

Kapsel(n) taglich mit etwas Flissigkeit zum Essen einnehmen.

Kapsel(n) taglich mit etwas Flissigkeit zum Essen einnehmen. Die
Mahizeit(en) sollten fetthaltig sein (keine reinen
Obst-/Gemiisemahlzeiten).

Omegaform 230 DHA Konzentrat vegan (90 Kps.): 3 Kps./Tag

Friih- Vor- Mittag- Nach-  Abend- Zur
stiick mittags  essen mittags =~ essen Nacht
1 - | = | - 2 -

Carniform 550+ (90 Kps.): 2 Kps./Tag

Friih- Vor- Mittag-  Nach-  Abend- Zur
stiick  mittags essen  mittags  essen Nacht
1 - | = | - 1 -

Basoform organisch (180 Kps.): 6 Kps./Tag

Frih- Vor- Mittag- Nach-  Abend- Zur
stick  mittags essen mittags essen Nacht

Creatinoform 3.000+ (30 Messl.): 1 Messl./Tag

Frih- Vor- Mittag- Nach-  Abend- Zur
stick  mittags essen  mittags  essen Nacht

J— 1 J— J— J— J—

Kapsel(n) taglich mit etwas Flissigkeit zum Essen einnehmen. Die
Mahlzeit(en) sollten fetthaltig sein (keine reinen
Obst-/Gemiisemahizeiten).

Kapsel(n) taglich mit etwas Flissigkeit zum Essen einnehmen
(verteilt auf mehrere Mahlzeiten oder auf einmal).

Kapsel(n) taglich tGber den Tag verteilt zwischen den Mahlzeiten
mit etwas Flussigkeit einnehmen. Fiur bessere Vertraglichkeit auch
zur Mabhlzeit.

Messloffel in Wasser oder Saft einrlihren und auf niichternen
Magen (optimalerweise vor dem Friihstlick) einnehmen.


https://www.formmed-shop.de/multi-vitamine/fuer-vegetarier-veganer/multi-in-form-vegan-multi
https://www.formmed-shop.de/wirkung/organ/fuer-die-knochen/d-form-2.000-k2-vegan
https://www.formmed-shop.de/inhaltsstoff/fettsaeuren/omega-3-algenoel/omegaform-230-dha-konzentrat-vegan
https://www.formmed-shop.de/wirkung/anwendungsgebiet/fuer-sportler/carniform-550?number=2000.1483
https://www.formmed-shop.de/wirkung/anwendungsgebiet/saeure-basen-haushalt/basoform-organisch?number=2000.1331
https://www.formmed-shop.de/wirkung/organ/fuer-die-muskulatur/creatinoform-3.000?number=2000.1544

Mikronahrstoff-medizinische Information

Vegane Ernahrung

Der Veganismus ist eine aus dem Vegetarismus hervorgegangene Ernahrungs- und auch Lebensweise. Veganer lehnen alle
Lebensmittel von toten und lebenden Tieren ab. In Deutschland ernahrt sich etwa 1,1 % der Bevdlkerung vegan. Eine vegane
Erndhrung kann dazu fiihren, dass nicht alle Mikronahrstoffe in ausreichender Menge zugefiihrt werden. Das liegt daran, dass
bestimmte Vitamine und Mineralstoffe in hoher Konzentration in tierischen Lebensmitteln enthalten sind, nicht aber in pflanzlichen
Lebensmitteln.

Das Ziel des Einsatzes von Mikronahrstoffen bei Veganern ist daher die Pravention eines Mikronahrstoffmangels. Fir eine adaquate
Versorgung mit Nahrstoffen wie Vitamin B12, Calcium, Eisen und L-Carnitin ist eine Supplementierung wichtig.

Multivitamin-Praparat bei veganer Ernahrung

Bei veganer Ernahrungsweise ist die Deckung des Bedarfs an einigen Vitaminen und Mineralstoffen erschwert. Besonders bei Eisen,
Jod, Vitamin D und Zink besteht oft ein Mangel. Zudem wird die empfohlene tagliche Zufuhr an den Vitaminen B2 und B12 haufig
unterschritten.

Eine vegane Erndhrungsweise liefert dariber hinaus weniger L-Carnitin als eine nicht-vegane Erndhrung. So weisen Veganer auch
niedrigere L-Carnitin-Werte im Blut auf. L-Carnitin ist wichtig fiir die Energiegewinnung aus Fetten.

Ein hochwertiges Multivitamin-Praparat zur Basisabsicherung zeichnet sich dadruch aus, dass er speziell an den Bedarf von z. B. von
Veganern/Vegetariern angepasst ist. Hochwertige Praparate enthalten zudem neben Vitaminen und Mineralstoffen ergédnzende
Inhaltsstoffe wie z. B. sekundare Pflanzenstoffe und L-Carnitin. Empfehlenswert sind auch besondere Vitaminformen, z. B. Folsaure als
Metafolin® (flr den Korper direkt verwertbar), Vitamin E aus Tocopherolen und Tocotrienolen sowie Vitamin K2 als Menachinon-7
(MK-7) (besonders gut bioverfiigbare Vitamin-K-Variante) sowie hypoallergene Praparate, die frei sind von Gluten, Laktose, Fruktose,
Farb-, Aroma-, FlieR3- oder sonstigen Hilfsstoffen in veganen Kapseln.

Veganes Vitamin D3 bei veganer Ernahrung

Etwa 60-80 % der Deutschen haben einen Vitamin-D-Mangel. Veganer haben dabei ein besonders hohes Risiko, da ein grof3er Teil
des Vitamin D, das uber die Nahrung zugefiihrt wird, aus Fisch stammt. Zusatzlich kann der Kérper Vitamin D Uber die Haut in
Verbindung mit Sonnenlicht produzieren. Die kérpereigene Produktion ist jedoch oft nicht ausreichend, besonders in den
Wintermonaten.

Hochwertige Praparate enthalten Vitamin D in Form von D3. Dies ist die physiologisch aktive Form, die der Kérper direkt verwerten
kann. Zusatzliche Pantothensaure kann die kdrpereigene Synthese von Vitamin D unterstiitzen. Empfehlenswert sind hypoallergene
Praparate, die frei sind von Gluten, Laktose, Fruktose, Farb-, Aroma-, Fliel3- oder sonstigen Hilfsstoffen in veganen Kapseln.

Pflanzliche Omega-3-Fettsauren EPA und DHA bei veganer Ernahrung

Omega-3-Fettsauren sind besonders wichtig fur die Gehirnfunktion, ein gesundes Herz und eine gute Sehkraft. Zur Deckung des
Bedarfs an Omega-3-Fettsdauren wird empfohlen, zweimal pro Woche Fisch zu essen, davon mindestens einmal fetthaltigen Fisch.
Durch den Verzicht auf tierische Produkte bei veganer Ernahrung ist die Einnahme von Kapseln zur Basisabsicherung von
Omega-3-Fettsauren sinnvoll ist.

Hochwertige Praparate enthalten pflanzliche Omega-3-Fettsduren mit hohem DHA-Anteil aus der Schizochytrium sp. Mikroalge.
Optimalerweise ist auch EPA enthalten. Empfehlenswert sind hypoallergene Praparate, die frei sind von Gluten, Laktose, Fruktose,
Farb-, Aroma-, Fliel3- oder sonstigen Hilfsstoffen in veganen Kapseln.

L-Carnitin bei veganer Ernahrung

Eine vegane Erndhrungsweise liefert deutlich weniger L-Carnitin als eine nicht-vegane Erndhrung, da L-Carnitin hauptsé&chlich in
tierischen Lebensmitteln enthalten ist. So weisen Veganer auch niedrigere L-Carnitin-Werte im Blut auf. L-Carnitin ist wichtig fur die
Energiegewinnung aus Fetten. Ein Mangel an L-Carnitin kann zu einer verringerten Leistungsfahigkeit fuUhren. Daher sollten Veganer
L-Carnitin supplementieren.

Hochwertige Praparate enthalten hoch bioverfligbares, veganes Schweizer Premium-L-Carnitin Carnipure®. Dieses ist reiner als
normales L-Carnitin. Da L-Carnitin notwendig ist fiir die Energiegewinnung aus Fetten, sollten zudem B-Vitamine enthalten sein, um
den Energiestoffwechsel zu unterstiitzen. Empfehlenswert sind hypoallergene Praparate, die frei sind von Gluten, Laktose, Fruktose,
Farb- oder Aromastoffen in veganen Kapseln.

Organisch-basischer Mineralstoff-Komplex bei veganer Ernahrung

Veganer nehmen haufig zu wenig Calcium und Magnesium auf. Kombinationen aus organisch gebundenen, basischen



Mineralstoffen (Calcium, Magnesium und Kalium als Citrate) kdnnen das ausgleichen und zugleich eine eventuelle Ubersauerung
verhindern.

Langfristig gut vertraglich bei Ubers&uerung sind organisch gebundene, basische Mineralstoffe, sogenannte "Citrate". Hochwertige
Praparate liefern Calcium und Magnesium im Verhaltnis von 2:1. Pro Tag sollten die Kapseln mindestens 30 mval
Saurebindungskapazitat liefern, besser noch 45 mval. Empfehlenswert sind hypoallergene Praparate, die frei sind von Gluten, Laktose,
Fruktose, Farb-, Aroma-, Flie3- oder sonstigen Hilfsstoffen in veganen Kapseln.

Kreatin bei veganer Ernahrung

Der Bedarf an Kreatin eines 70 kg schweren Mannes wird auf 2 g pro Tag geschatzt, wovon knapp die Halfte tiber eine typische
Fleisch-haltige Erndhrung gedeckt wird. Kreatin kommt ausschlieRlich in tierischen Lebensmitteln vor, insbesondere im Muskelfleisch,
sodass Veganer Kreatin nicht Gber die Nahrung aufnehmen konnen. Es gibt Hinweise darauf, dass Veganer und Vegetarier sowohl
geringe Kreatin-Blutspiegel als auch geringere Muskel-Kreatin-Konzentrationen aufweisen.

Hochwertige Praparate enthalten hochreines Premium-Kreatin erganzt um Vitamin B12. Empfehlenswert sind hypoallergene Praparate,
die frei sind von Gluten, Laktose, Fruktose, Farb-, Aroma-, Flie3- oder sonstigen Hilfsstoffen.

Die oben genannten Empfehlungen werden in der Regel nicht von der Krankenkasse erstattet (Selbstzahlerleistung). Einige der
erlduterten Wirkmechanismen sind schulmedizinisch evtl. noch nicht anerkannt. Jedoch zeigen Studien und/oder é&rztliche Erfahrungen
gute Ergebnisse.



Was kostet die Basis-Absicherung?

»Das Thema Erndhrung, Essen und Kochen hat in Deutschland einen

geringeren Stellenwert als in stidlichen Landern. Deutschland ist Discount-

Weltmeister. Lebensmittel sind unvergleichlich billig — und es findet ein

extremer Wettbewerb liber den Preis statt. In Deutschland wird immer noch

beim Essen geknapst und mit dem Auto geprotzt.”

- Wolfgang Adelwarth, Gesellschaft fuir Konsumgtiterforschung (GfK)

Laut einer EZB-Studie investieren Deutsche 15 % ihres Einkommens in Lebensmittel.

Slowenen geben knapp das Doppelte aus.

Vielleicht ist das eine gute Nachricht. Immerhin fiihrt heute jeder Discounter

Bioprodukte.

Nattrlich ist nicht Jede:r bereit oder in der Lage, mehr in eine ausgewogene

Erndhrung zu investieren.

Die folgende Tabelle soll als Entscheidungshilfe dienen. Sie gibt Dir einen Uberblick
uber die Kosten der auf Seite 6 empfohlenen Basis-Absicherung (Stand: 19. Apr. 2024):

Produkt PackungsgriBe Kosten pro Tag
FormMed Multi-in-form® vegan multi+ 90 Kapseln 0,44 €
FormMed Basoform organisch 180 Kapseln 1,13 €
FormMed Omegaform 230 DHA Konzentrat vegan 90 Kapseln 1,09 €
FormMed D-Form 2000 K2+ vegan 90 Kapseln 0,33 €
FormMed Carniform 550 90 Kapseln 0,75 €
AGI (Athletic Greens) 1 Monat (Abo) 2,90 €
Gesamt: 6,63 €

Ich habe entschieden, diesen Betrag in meinen Korper zu investieren.
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Blut-Checkup fiir Veganer

Meist ist eine Blutuntersuchung mit Beratung durch einen auf Erndhrungsmedizin
spezialisierten Arzt der beste Weg zur optimalen Nahrstoffversorgung.

Einige Labors bieten Testkits fiir Zuhause an, die Du online bestellen kannst.

Sie sind besonders dann praktisch, wenn es in Deiner Nahe keinen Facharzt gibt oder
Du bereits gut vorinformiert bist.

Messfehler vermeidest Du durch die Wahl eines qualifizierten Anbieters.

Der hochste Qualitiatsstandard in der deutschen Labormedizin ist eine
Akkreditierung. Wir nutzen dazu die Testkits des akkreditierten Labors Medivere-
Diagnostics. Fir den Omega-3-Status greifen wir auf den HS-Omega3-Test des
Referenzlabors Omegametrix zurtck.

Die folgenden Testkits sind sinnvoll fiir einen sinnvollen Gesamttiberblick:

1. Vitamincheck-Basis Bluttest - Ubersicht der wichtigsten Mineralstoffe und
Vitamine (u.a. Eisen, Magnesium, Zink, Vitamin B12, Folsdure, Selen)

2. Vitamin-D-Status Selbsttest - Versorgung mit dem “Sonnenvitamin“ D

3. HS-Omega3-Index Selbsttest (Referenzlabor Omegametrix) - Omega-3-Status

Ein Aminogramm empfiehlt sich, wenn Du Liicken in der EiweifSversorgung
erkennen und schliefSen mochtest (z.B. bei wenig EiweifSverzehr oder veganer
Ernahrung). Dieser Test gibt Dir Auskunft dartber, mit welchen lebenswichtigen
Aminosauren Du gut versorgt bist und wo ggfs. Liicken bestehen:

e Amino-Screen Bluttest — Versorgung mit Eiweif$ /Aminosauren

Die Ergebnisse erhdltst Du in der Regel in der Folgewoche, wobei die Laborbefunde
alle notigen Details liefern und auch ohne Medizinstudium gut verstandlich sind.

Hinweis: Falls Du Nahrungsergdanzungsmittel einnimmst, solltest Du sie drei Tage vor
einer Blutuntersuchung absetzen, um die Messungen nicht zu verfdlschen.


https://www.medivere.de/shop/?af=100249
https://www.medivere.de/shop/?af=100249
https://www.medivere.de/shop/Alle/Vitamincheck-Basis.html?af=100249
https://www.medivere.de/shop/alle/Vitamin-D-Test.html?af=100249
https://www.omegametrix.eu/hs_omega_3_index_selbsttest.php
https://www.medivere.de/shop/Frau/Hormonstoffwechsel/Amino-Screen-Bluttest.html?af=100249

Weiterfiihrende Literatur

MarathonFitness Artikel

Alles tiber Vitamine

Wie entsteht ein Vitaminmangel?

Athletic Greens: 3 Obst und Gemiuse Konzentrate unter der Lupe

Omega 3: Alles tiber gesunde Fette

Creatin — Was es ist und was es bringt

Vitamin D — Was jeder tiber das Sonnenvitamin wissen sollte

Magnesium - Warum die Supplementierung sinnvoll ist

Podcasts iiber Erndhrungsmedizin

Die Wissenschaft der Omega-3-Fette — mit Prof. Dr. Clemens von Schacky
(Kardiologie, LMU Miinchen)

Sagen Sie mal, Herr Erndhrungsmediziner — mit Niels Schulz-Ruthenberg
(Facharzt fir Sport- und Erndhrungsmedizin)

Brauchst Du kiinstliche Vitamine? und Wie funktioniert ,,Blut-Tuning“?
ebenfalls mit Niels Schulz-Ruhtenberg

Fachbiicher und Literatur

L. Burgerstein: Handbuch Nahrstoffe. Trias Verlag

U. Grober: Orthomolekulare Medizin. Wissenschaftliche Verlagsgesellschaft

U. Grober: Mikronahrstoffe. Wissenschaftliche Verlagsgesellschaft

U. Strunz / A. Jopp: Topfit mit Vitaminen, Heyne Verlag

U. Strunz / A. Jopp: Mineralien das Erfolgsprogramm, Heyne Verlag
U. Strunz: Frohmedizin. Heyne Verlag

Vitamindoctor.com: Unabhingiges Portal iiber Mikrondhrstoffmedizin

Examine.com Mitgliedschaft: Ratgeber und Analyse aktueller Studien



https://www.marathonfitness.de/vitaminmangel-symptome/
https://www.marathonfitness.de/athletic-greens-test-alternative-preis/
https://www.marathonfitness.de/fett-abnehmen-muskelaufbau-diaet/
https://www.marathonfitness.de/creatin-einnahme-wirkung/
https://www.marathonfitness.de/vitamin-d-mangel-symptome/
https://www.marathonfitness.de/magnesiummangel-symptome-lebensmittel/
https://www.marathonfitness.de/clemens-von-schacky/
https://www.marathonfitness.de/ernaehrungsmediziner
https://www.marathonfitness.de/was-sind-vitalstoffe/
https://www.marathonfitness.de/blut-tuning/?utm_medium=email&utm_source=Newsletter&omhide=true
https://amzn.to/1hMY0BX
https://amzn.to/1gTpB9v
https://amzn.to/1kYDoLq
https://amzn.to/1cLWSf4
https://amzn.to/1f3ECDE
https://amzn.to/1gLZZYr
https://www.vitamindoctor.com/
https://www.examine.com/refer/marathonfitness

Schlusswort

Glickwunsch! Zum Abschluss mochte ich Dir einige Gedanken mit auf den Weg
geben.

Wie erfolgreich Du bist, hangt nur von Dir ab

Das Schone daran, wenn Du Deinen eigenen Korper verandern willst, ist, dass Du die
totale Kontrolle dartber hast, wie viel Du erreichst.

Wenn Du Dich gehen lasst, wirst Du das an Deinen Fortschritten merken. Und wenn
Du jeden Tag eine Kleinigkeit mehr umsetzt und - kontinuierlich - dranbleibst, kannst
Du Dinge erreichen, die Du nie fiir moglich gehalten hattest.

Du hast bereits alle Ressourcen in Dir, die Du brauchst, um Dir Deinen Korper, so wie
er eigentlich sein sollte, zu erschaffen.

Ergebnisse gibt es nicht iiber Nacht

Das richtige Training, die richtige Erndhrung und eine Begeisterung fiir Dein Ziel, die
Dich morgens aus dem Bett springen lasst - wenn Du jeden Tag ein kleines Stiick
besser wirst, WIRST Du jeden Tag ein kleines Stiick naher an Dein Ziel kommen.

Auch wenn uns die Hersteller von Nahrungserganzungsmitteln andere Dinge
suggerieren: Es gibt keine ,magische Pille*, die Dich tiber Nacht schlank und fit
werden lasst.

Gib’ Dir selbst die Gelegenheit, erfolgreich zu sein, indem Du Dich in Geduld tibst.

Schliefslich bist Du ein Dranbleiber!

Hab® keine Angst, Dir Unterstiitzung zu suchen

Es gibt absolut keinen Grund dafiir, warum Du nicht nach Hilfe fragen solltest, wenn
Du sie brauchst. Viele Menschen - mich eingeschlossen - freuen sich, anderen
Menschen zu helfen.



Du wiirdest Dich wundern...
Wirst Du die vielen Chancen, die wir heute haben, wirklich nutzen?

Ich wiirde sagen, Du hast schon damit angefangen.

Vielen Dank!

Ich hoffe, dieser Ratgeber beantwortet fiir Dich die
wichtigsten Fragen zu Nahrungserganzungsmitteln und ist
Dir eine ebenso grofde Hilfe, wie meinen Kunden im 1:1
Fitness Coaching.

Es tut gut zu wissen, dass Du MarathonFitness und das,
was ich in tue, unterstiitzt.

Dafiir danke ich Dir ebenso, wie fiir Deine kostbare Zeit.

Falls Du es noch nicht getan hast, kannst Du mir auf Pinterest, Facebook und
Instagram folgen - oder Du wirst Teil unserer taglich stirker werdenden Community
und abonnierst den kostenlosen Dranbleiber Newsletter.

Ich wiinsche Dir viel Erfolg und vor allem viel Spafs!

Sportliche Grufse

DA H&\rk


https://www.pinterest.com/markmaslow
https://www.facebook.com/marathonfitness.de
https://www.instagram.com/fitnessmitmark/
https://www.dranbleiber.com/
http://www.marathonfitness.de



