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Was machen Vitamine?

Vitamine-Energie und Kraft fur unsere Zellen.

Vitamine sind Stoffe, die fur den Organismus lebensnotwendig sind. Sie mussen
dem Korper standig zugefuhrt werden, da er sie nicht selbst produzieren kann.
Fur die Steuerung der Stoffwechselprozesse im Korper, wie Energiegewinnung und
Proteinaufbau, sind sie unentbehrlich

(jood mOPnfng

Der Start in den Tag:
Good Morning Cocktail

Ballaststoffe

e Losliche und unlosliche

e Binden Nahrungsfette, Giftstoffe und Schwermetalle die mit der Nahrung in den
Darm gelangen und fordern so deren Ausscheidung.

e ,Putzen“ den Darm
e Machen schneller satt und unterstutzen so die Gewichtsregulation.
e Regulieren Blutfett- und Blutzuckerwerte.

¢ Sind Nahrboden fur eine Reihe positiver Darmbakterien und dadurch
mitverantwortlich fur eine gesunde Darmflora.

e Beschleunigen die Darmpassage.

Enzyme

¢ Helfen bei der Aufspaltung der Nahrung in kleinste Einheiten, so dass diese besser
verwertbar/bioverfugbar sind

e Wichtig fur samtliche Stoffwechselvorgange

Lactobakterien

e Starken Immunabwehr

e Fordern eine gesunde Darmflora
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Fructo oligo saccharide (FOS)

e Langkettige Kohlenhydrate, dienen den Laktobakterien als Nahrung
e Prebiotische Wirkung

e Unterstutzen die Darmflora

Beta-Carotin

e Fettlosliches Vitamin

an der Zellteilung beteiligt,

e Unterstutzt das Wachstum von Gewebe und Knochen

e Es unterstutzt die Schleimhaute und ist somit ein wichtiger Abwehrstoff
e  Fur gesunde Augen und gutes Sehvermaogen unerlasslich werden.

e Hautschutzvitamin

e Antioxidanz

Vorkommen in Karotten, Paprika, Aprikosen oder Grunkohl.

Vitamin C

e Die Konigin und der Alleskonner unter den Vitaminen
e Unterstutzt 15 000 Stoffwechselablaufe

e Steigert die Fettverbrennung und Hormonproduktion.
e Unterstutzt das Immunsystem

e Schutzt vor vorzeitigen Alterungsprozessen

e Antioxidanz

e Wundheilend

Wir Menschen gehdren zu einer kleinen Gruppe von Lebewesen, die Vitamin C nicht selbst
bilden konnen

Vorkommen in frisches Obst und Gemise, besonders hohe Werte haben Hagebutten,
Zitrusfriichte, Paprika, Johannisbeeren, Brokkoli.
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Vitamin E

Fettlosliches Vitamin
Antioxidanz

Hemmt entzundliche Prozesse (und auch die Schmerzen, die mit ihnen
zusammenhangen)

Der Biostoff gilt als guter Schutz vor Krebs und vor Arteriosklerose
Schutzt das schlechte LDL vor Oxidation

GefaBschutzend

Steigert das Immunsystem

Jungbrunnen fur die Haut, hilft geschadigte Bindegewebsstrukturen zu reparieren

Vorkommen in den meisten pflanzlichen Lebensmitteln. Leinsamen, Nusse oder
Blattgemuse, allem Pflanzenole, Mandeln, Griinkohl und Karotten sind besonders reich an
dem Biostoff.

Selen

Antioxidanz
Immunsystemstarkend

Schitzt das Bindegewebe vor Schadstoffen, die es zerstoren und schneller altern
lassen konnen.

Wirkt entgiftend
Krebsschutzende Wirkung

Funktionserhaltung aller Organe, Herz, Niere, Leber, Nieren, Bauchspeicheldruse,
der Muskeln und weiBen Blutkorperchen

Vorkommen in Kokosflocken, Pistazienkerne, Hefeflocken und Weizenkeime, Fisch,
Muscheln



Vitamin-Fibel Good Morning / Good Night

Bioflavonoide
e Sekundare Pflanzenstoffe
e Antioxidanz
e Herz-Kreislaufschutz
e Mindert die Gefahr vor Parkinson

e Entzindungshemmend

e Fordern die Verdauung

e Hormonahnliche Wirkung
e Cholesterinsenkend

e Antibakteriell

Vorkommen in Brombeeren, Heidel- und Holunderbeeren, Himbeeren, Kirschen und roten
Trauben.

Kurkumin
e Gelber Farbstoff im Curry
e Unterstutzt die Fettverdauung
e Fordern die Resorption von Vitalstoffen
e Antioxidativ
e Antibakteriell
e Antientzundlich

e Schutzwirkung auf das Verdauungssystem

Vorkommen in der javanischen Gelbwurz

OPC’s (Oligomere Proanthocyanidine)
e positiven Effekte auf das Herz-Kreislaufsystem
e Verbessern die Durchblutung
e Haben antioxidative Wirkung
e Schutzen die Zellen des Korpers vor freien Radikalen
e Starken Immunsystem
e Stabilisieren BlutgefaBe und Kapillaren

e Verbesserte Stressbewaltigung und Konzentration

Vorkommen in Kernen von Obst und Gemise, rote Wientrauben
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Vitamin B1 (Thiamin)

Wichtig flir den Zucker- und Fettstoffwechsel

Entscheidend fur die Gewinnung von Energie aus der Nahrung
Es hilft bei der Bildung von Magensaure

Beeinflusst das Denken und Fuhlen

Unterstutzt bestimmte Neurotransmitter im

Weiterleitung von Informationen im Nerven- und Muskelsystem
Nervensystem und Muskulatur

Verdauung

Vorkommen in Weizenkleie, Kleieflocken und Schweinefleisch, Uiberdurchschnittlich viel in
Hilsenfriichten, Reis und Getreide.

Vitamin B2 (Riboflavin)

Gilt als eines der Anti-Stress-Vitamine.

Es ist wesentlich fur den Erhalt der Myelinschicht, der
Schutzschicht, die die Nervenbahnen umgibt

Ist am Stoffwechsel der Hornhaut mit der Linse
beteiligt

Fur eine schone Haut
Unterstutzt den Stoffwechsel
Entzliindungshemmend

Halt Schleimhaute feucht

Vorkommen in pflanzlichen als auch in tierischen Lebensmitteln vor. Gute Lieferanten sind
Pilze, wie Champignons, Steinpilze, Pfifferlinge, Leber, Niere, Eier oder Fisch (Seelachs
und Makrele).
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Vitamin B3 (Niacin)

Nikotinsaure (chemisch Niacin oder auch Vitamin B3 genannt)
Aufbau und die Reparatur der DNA in unserem Korper
Reguliert den Feuchtigkeitshaushalt der Haut

Fordert die Herstellung neuer Gallensaure

Erweitert die GefaBe und hilft damit, die Durchblutung zu fordern und Sauerstoff zu
transportieren.

Hilft die Blutfettwerte zu senken
Ist beteiligt am Nervenstoffwechsel und an Wachstumsprozessen

Im Korper wird Niacin aus der Aminosaure Tryptophan, die mit der Nahrung
aufgenommen wird, synthetisiert.

Cholesterinsenkend

Vorkommen in Hefe, Innereien, Geflligel, vor allem Hiihnerbrust mit Haut, Hefe, Milch,
Nusse, besonders frische Erdnusse, Fisch und Hulsenfruchte und in grinem Blattgemduse.

Vitamin B6 (Pyridoxin)

Entscheidend fir den EiweiBstoffwechsel im Korper

Fur den EiweiBaufbau in den Muskeln.

Bildung der Gallensaure, der roten Blutkorperchen und einiger Hormone
Ist an der Zellteilung beteiligt

Entziindungshemmend

Wirkt Krampfen entgegen

Blutbildung

GefaBschutzend

Vorkommen in Weizenkeime, Lachs, Sardinen, Fleisch, Bananen oder Avocados.



Vitamin-Fibel Good Morning / Good Night

Vitamin B12 (Cobalamin)

e Fir die Bildung der roten Blutkorperchen unerlasslich

e Es unterstutzt Wachstum und Zellteilung und halt
bestimmte Teile des Nervengewebes gesund

e Schutz des Gehirns vor Schaden

e Ist wichtig fur die Wirkung von B9(Folsaure)
e GefaBschutzend

e Blutbildung

e Energieleistung

o Zellaufbau

Vorkommen in fast ausschlieBlich in tierischen Produkten. Reich daran sind Leber, Lachs,
Makrele, Eier oder Kase (z.B. Camembert)

Vitamin B5 (Pantothensaure)

e Es unterstutzt Herzschlag und Verdauung, die Funktion der Lungen und der
Nebennieren (ihre Hormone helfen uns, Stress zu bewaltigen)

e Bestandteilen der Zellwande bendtigt.

e Fordert die Regeneration der Haut, die Gesunderhaltung der Schleimhaute und das
Haarwachstum.

e Beeinflusst wird zudem die Pigmentierung der Haut.
e Blutbildung und die Herstellung von Antikorpern

¢ Wundheilend

e Positiven Einfluss auf den Verdauungstrackt

Vorkommen in Sonnenblumenkerne, Leber, Eier, aber auch Mungobohnen, Champignons,
Hilsenfriichte und Brokkoli, Vollkornbrot und Milch

Vitamin B9 (Folsaure)

e Spielt fur die Blutbildung und fur alle Wachstums- und Entwicklungsprozesse eine
grofe Rolle

e Fordert Konzentration

e Fordert Fruchtbarkeit

e Wirkt Herz-Kreislauferkrankungen entgegen

e Positiven Einfluss auf den Magen-Darm-Trakts

e Blutbildung und feucht halten der Schleimhaute
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Vorkommen in Hefe, Weizenkleie, Tomaten, Milch. in Vollkornprodukten, Hiilsenfrlichten,
Weizenkeimen, griinem Blattgemduse, Spinat, Broccoli, Karotten, Spargel, Rosenkohl,
Tomaten, Salat, Eigelb, Nussen, Hefe, Milch, Milchprodukten und Leber

Vitamin H oder B7 (Biotin)

Als Co-Enzym ist es wesentlich fur den Stoffwechsel von Eiweillen, Fett und
Kohlenhydraten von Bedeutung

Es ist eines der Schonheitsvitamine

Es fordert das gesunde Zellwachstum, regt die Neubildung von Hautgewebe und von
Blutzellen an

Die Funktionen des Nervensystems und des Knochenmarks werden unterstutzt
Schone Haut, Nagel und Haare

Mindert Entzlindungen

Fordert das kindliche Wachstum

Stimmungserhellend

Vorkommen in Leber, Eigelb, Sojabohnen, Nissen, Haferflocken, Blumenkohl, Champignons
und Linsen enthalten. Eine besonders hohe Dosis findet sich auch in Cashewkernen.
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Zusatz zum  Good Morning Cocktail

ermoglicht der Zelle 95 % der Gesamtenergieerzeugung
Wirkt der Zellalterung entgegen

ein Grundbaustein in der Atmungskette unseres Korpers und erhoht die
Sauerstoffzufuhr in allen Zellen.

Es liefert Energie fur alle bioenergetischen Prozesse: Muskeln, Nerven,
Immunsystem und Reparaturmechanismen

es bietet Schutz: dem Erbgut (DNA), Membranen
Fur die Aufklarung der Wirkungsweise des CoQ10 wurde der Nobelpreis verliehen

Regeneration der Leberzellen

Vorkommen in Mais, Soja, Spinat, Nusse, Fleisch und Fisch, Walniisse, Mandeln,
olhaltige Friichte, Pilze, Sesamsamen, Sonnenblumenkernen, Zwiebeln, Broccoli, Spinat
und Kartoffeln.

Omega 3

gehoren zu den essentiellen Fettsauren. Das bedeutet, dass sie von unserem Korper
nicht selbst hergestellt werden konnen

praventive Wirkung bei Arteriosklerose und koronaren Herzkrankheiten
Senkung von erhohten Cholesterinspiegeln und des Blutdrucks
Hemmung von Entziindungsreaktionen im Korper
bei Herzrhythmusstorungen

Entziindungen der Haut

Erhoht Feuchthaltevermogen der Haut

Entziindliche Darmerkrankungen

Einfluss auf die Psyche

Vorkommen hauptsachlich in verschiedenen Kaltwasserfischarten wie Hering und Makrele,
oder in Pflanzendlen wie Leinsamen-, Raps- und Sojaol vor.
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Vitamin D3

e Autoimmunerkrankungen, Herz- Kreislaufprobleme und Typ I-Diabetes
e Fir die Herzgesundheit

e Fur die Blutdruckregulation

e zur Auskleidung der GefaBinnenwande

e chronisch entzlindlichen Erkrankungen

Vorkommen in tierische Lebensmittel wie Fisch (Aal, Hering, Lachs, Sprotten) und Fleisch,
Pilzen wie Steinpilzen oder Champignons.
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Mineralien und Spurenelemente:

Mineralstoffe gehoren zu den anorganischen Stoffen und sind fur den Menschen
lebensnotwendig. Sie mussen mit der Nahrung aufgenommen werden Sie werden
durch die Steuerung verschiedener Stoffwechselprozesse benotigt, fur Aufbau und
Erhalt von Knochen und Zahnen, sowie fur eine konstante Zusammensetzung
unserer Korperflussigkeiten, z.B. das Blut. Sie sichern uns unserer
Leistungsfahigkeit und unterstutzen einen ausgeglichenen Saure-Basen-Haushalt.

Vor dem Schlafengehen:
Good Night Drink

Kalzium
e Kalzium ist wichtig fur den Aufbau von Knochen und Zahnen
o Die Ubertragung von Nervenimpulsen
e Fur die Muskelkontraktion und die Blutgerinnung

e Signaliibermittlung zwischen den Zellen bei der Ubertragung von
Nervenreizen

e Bei der Muskelkontraktion bes. der Herztatigkeit
e Blutgerinnung
e Immunsystemstarkend

Vorkommen in Milch und Milchprodukten, Kase, Kasesorten wie Parmesan,
Emmentaler, Gouda (mittelalt), ist Grinkohl, Brokkoli, Endivien, Mangold, Porree.
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Magnesium
e ,Antistress“-Mineral
e Aufbau von Knochen und Zahnen
e Bildung von vielen Enzymen beteiligt
e Wirkt Verspannungen und Nackenproblemen entgegen
e Aktiv in Uber 300 Enzyme

e Beeinflussung der Muskeltatigkeit bzw. der Reizlibertragung
von Nervenzellen auf die Muskelzellen.

e Beteiligung an einer Vielzahl von Stoffwechselprozessen,
wie z.B. dem Kohlenhydratstoffwechsel.

e Hemmung der Blutgerinnung. Ein Grund, warum man Magnesium gegen
Thrombose und bei erhohtem Herzinfarktrisiko einsetzt.

e Einfluss auf die Adrenalinausschuttung in Stresssituationen.
Vorkommen in Vollkornprodukte, ungeschalter Reis und Soja. Sonnenblumenkerne,
Sesamsamen, Nussen, Blattgemuse, Obst, Milch und Milchprodukte, sowie Bananen
enthalten.

Kalium
e Regulation des Wasserhaushalts
e Aktivierung einiger Enzyme

e Herstellung von EiweiBen, sowie beim
Kohlenhydratstoffwechsel und ist damit fur die
Energieproduktion wichtig

e Zusammen mit Natrium und Kalzium wirkt Kalium auf die
Herzmuskeltatigkeit ein, ist fur die Erregbarkeit von Muskel- und
Nervenzellen

e Blutdruckregulation

Vorkommen in Getreide, Gemuse und Obst zu finden, Bananen, Kartoffeln,
Trockenobst, Spinat und weiBRe Bohnen.
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Vitamin D

erhoht den Kalziumspiegel im Blut
Knochenaufbau und die Zahnstabilitat

Kann der Korper selbst aus Cholesterin herstellen, Voraussetzung genugend
UV-Bestrahlung der Haut

Beugt Osteoporose vor

Hilft beim Einbau von Kalzium, Magnesium und Phosphor
Regelt den Kalziumhaushalt

Stutzt das Immunsystem

Hilft bei de Resorption von Kalzium und Magnesium aus dem Darm

Vorkommen in tierische Lebensmittel wie Fisch (Aal, Hering, Lachs, Sprotten) und
Fleisch, Pilzen wie Steinpilzen oder Champignons.

Eisen

als dreiwertiges Eisen (Fe’")
Hilft Sauerstoff zu transportieren und zu speichern
Spielt eine wichtige Rolle bei enzymatischen Reaktionen

wird vor allem in der Leber, in der Milz, der Darmschleimhaut und im
Knochenmark gespeichert

Erhoht Fruchtbarkeit

Zellfunktionen wie der mitochondriale Elektronentransport und letztlich der
gesamte Energiestoffwechsel

Zu den pflanzlichen Lebensmittel mit hohem Eisengehalt gehoren Gemuse,
besonders griines Gemuse, Hulsenfrichte und Vollkornbrot.
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Spurenelemente sind Substanzen, die der menschliche Korper fur

lebenswichtige Aufgaben benotigt, die er aber nicht selbst herstellen kann und
deshalb mit der Nahrung aufnehmen muss.

Zusammen mit den Vitaminen und den Elektrolyten gehoren die Spurenelemente zu
den so genannten Vitalstoffen, den Mikronahrstoffen.

Trotz ihrer geringen Mengen sind die Spurenelemente fur den menschlichen Korper
lebenswichtig. Sie liefern zwar keine Energie, sind aber fur den reibungslosen
Ablauf von Prozessen im Korper notwendig. Der Korper selbst ist nicht in der Lage
die Spurenelemente, die er braucht, selbst herzustellen, mussen taglich zugefuhrt
Werden.

Selen
e Antioxidanz
e Immunsystemstarkend

e Schutzt das Bindegewebe vor Schadstoffen, die es zerstoren und schneller
altern lassen konnen.

e Wirkt entgiftend

e Krebsschutzende Wirkung

e Funktionserhaltung aller Organe, Herz, Niere, Leber, Nieren,
Bauchspeicheldruse, der Muskeln und weiBen Blutkorperchen

Vorkommen in Kokosflocken, Pistazienkerne, Hefeflocken und Weizenkeime, Fisch,
Muscheln

Zink
e |Ist nicht speicherbar, soll jeden Tag zugefuhrt werden
e Zellschutz
e Unterstutzt die normale Funktion des Immunsystems
e Beeinflusst die Regeneration von Geweben
e An 300 Enzymen beteiligt
e Unterstutzt den Stoffwechsel der Fettsauren
e Die Fettsaureverwertung laufen optimal ab
e Unterstutzt den Saure-Basen-Stoffwechsel
e Erhaltung fester Knochen

e Erhoht kognitive Fahigkeiten
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e Unterstutzt Fruchtbarkeit und Fortpflanzung
e Verbessert die korpereigene Testosteronproduktion beim Mann
e Wundheilend

Vorkommen in tierischen Nahrungsmitten, Muskelfleisch, Innereien und Kase,
Vollwertgetreide.

Chrom (Chrompicolinat)

e In besonderer Form als Chrompicolinat, eine optimierte Bioverfugbarkeit fur
den Korper, mehr Chrom flutet in den Zellen an

e Unterstutzt den Stoffwechsel der Makronahrstoffe Eiweily, Fett und
Kohlenhydraten

e Bestandteil von Enzymen

e Fur die korpereigene Insulinsynthese zur Blutzuckerkontrolle von groBer
Bedeutung

e Aktiviert und beeinflusst den Kohlenhydrat- und Fettstoffwechsel
e Verbesserungen der Cholesterin- und Triglyzerid-Werte

e Kraftigung der Muskulatur und Fettabbau

e Kraftigung des Immunsystems

e Verlangsamt den Alterungsprozess

e Vorbeugen von Tumorbildung

e Steigern des Energieumsatzes

e Vermeiden von HeiBhunger auf SuBes

e Hilft bei der Raucherentwohnung nicht an Korpergewicht zuzunehmen

Vorkommen in Fleisch (z. B. Huhn), Linsen, Vollkornprodukte wie Brot und
Bierhefe. Aber auch in Kase, Gewdurzen, Austern.
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Kupfer

Herstellung der Pigmente und der roten Blutkorperchen

Wundheilung

Fur die Eisenaufnahme und fur den Aufbau verschiedener Gewebe benotigt
Bestandteil von Enzymen und Proteinen

Fordern Knochenaufbau

Kurbeln den Stoffwechsel an

Starken das Immunsystem

Fur straffes Bindegewebe und jung aussehende Haut.

Fordert das Wachstum und die geistige Entwicklung des ungeborenen Kindes
Wachstumshemmend auf schlechte Bakterien

Eisentransport

Vorkommen in Obst, Kartoffeln, Erbsen, Vollkornprodukten, Bohnen und Pilzen,
Kase, Portwein, Sherry, Austern, Bohnen und Geflugel.

Mangan

Unterstutzt die Funktion verschiedener EiweiBe damit fur den Korper
unverzichtbar.

Diese EiweiBe ermoglichen Ablaufe im Korper, Kohlenhydrat- und
Fettstoffwechsel, Herstellung von Insulin, am Aufbau von Knochen- und
Knorpelgewebe, Herstellung der Schilddrisenhormone und Sexualhormone,
Fruchtbarkeit, Blutgerinnung, Abbau von Eiweiflen und Schutz

Hilft bei der Herstellung von Farbstoffen in der Haut

Herstellung von Botenstoffen, die die Nervenzellen verwenden, um
untereinander Informationen auszutauschen.

Verbessert die Verwertung von Vitamin B1

Vorkommen in Getreide, Weizenvollkorn, Sojabohnen, weiBe Bohnen, Frichte, wie
Erdbeeren, Heidelbeeren und Himbeeren, Ingwer, Zimt, Pfeffer und gemahlene
Nelken, Haferflocken, Bananen.
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Silizium
e Essentielles Element im Korper
e Fur die Spannkraft der Haut
e Fordert starkes Binde.- und Stutzgewebe
e Fur schone Haare und Nagel
e Fur die Muskulatur, besonders bei Sportlern
e Knochen und Knorpel
e Einfluss auf Knochenbildung und .-reifung
e Weniger Sportverletzungen
e Wirkung auf die Quervernetzung von Proteinen
e Hemmt den Alterungsprozess in Geweben
e Erhoht die Elastizitat und die Festigkeit der BlutgefaBe

e Regt das Immunsystem an

Vorkommen in Vollkornprodukten, wie Hirse, Gerste oder Hafer, Erdbeeren, Spinat
und Weintrauben, Zwiebeln, Kartoffeln, Mais.
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Vitamin A Milchprodukte, Eier, Fisch, Karotten, Griinkohl Vitamin K Griines Gemiise, Kartoffeln, Milchprodukte
Vitamin B1 Weizenkeime, Vollkornprodukte, Fleisch Kalzium Griines Blattgemiise, Milchprodukte
Vitamin B2 Milchprodukte, Fisch, Brokkoli, Spinat Chlor Kochsalz
Vitamin B3 Mageres Fleisch, Fisch, Milchprodukte, Pilze Kalium Bananen, Bohnen, Kise, Spinat, Kartoffeln
i Innereien, Vollkornprodukte, Eier, Niisse, Obst, Magnesium Niisse, Getreide, Milch
itamin Bs e
Gemiise Natrium Kochsalz
: Fisch, Milchprodukte, Kohl, Hillsenfriichte, Phosphor Tierische Produkte

Vitamin Bg \dsalat, Lebe

Fe t, Leber Chrom Fleisch, Vollkornprodukte
Vitamin By Sojabohnen, Walniisse, Blumenkohl, Leber Eisen Fleisch, Kohl, Hiilsenfriichte, Niisse

i I Fluor Schwarztee

Vitamin B (Folséure) wsnzen:le;me, V?llkomf);odukte, Rote Beete,

griines Blattgemiise, Leber Jod Meeresfische, Krustentiere, Algen
Vitamin B12 Innereien, Fisch, Milchprodukte Vollkornprodukte, Niisse, Hiilsenfriichte,

Kupfer
I % Kartoffeln, Obst

Vitamin C Paprika, Petersilie, Kohl, schwarze . h 5

Johannisbeeren, Hagebutten Mangan Schwarztee, Niisse, griines Blattgemiise
Vitamin D Fischprodukte, Eier, Butter Selen Vollkornprodukte, Niisse, Fisch, Eier

» Zink Tierische Produkte wie Kise, Innereien,
Vitamin £ Pflanzliche Ole () 4 Schalentiere
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Quellen:

http://www.bz-berlin.de/ratgeber/gesundheit/von-vitamin-b6-bis-vitamin-e-
article1197321.html

http://www.vitamine.de/magnesium.html

http://www.fitforfun.de/.../krafttraining-fuer-frauen-eisen-macht-
schoen_aid_6739.html -

http://de.wikipedia.org/wiki/Wikipedia:Hauptseite

http://www.suite101.de/content/eisenhaltige-lebensmittel-eisenmangel-
vorbeugen-a44414

http://www.meine-gesundheit.de

http://www.familienbande24.de

http://www.novafeel.de

www.eesom.com

http://www.gesundheit-themenguide.de/

http://www.muskel-aufbau.com

http://www.huna-vita.de

www.webmed.ch

http://www.cardio.de

http://www.gesund24h.de

http://www.ernaehrung.de

http://pressemitteilung.openpresse.de

,»Risiko Vitaminmangel“ Andreas Jopp
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