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www.epixlife.com Willkommen zu diesem Bericht

Willkommen im Kids-
Optimierungsbericht!

Uber diesen Bericht

Dieser Bericht zur Optimierung epigenetischer Marker wurde Die Seite ,Zusammenfassung der Ergebnisse" bietet einen Uberblick iiber
entwickelt, um die Ernahrung und die Lebensgewohnheiten von den Bericht und hebt die Schliisselbereiche hervor, die bei der
Sauglingen und Kindern im Wachstum zu verbessern. Wir sind davon Umsetzung des Plans besondere Aufmerksamekeit erfordern.
Uberzeugt, dass die darin enthaltenen Daten und Informationen Der Abschnitt ,Ernahrungsanpassungen® hingegen konzentriert sich
lhren Angehérigen helfen werden, den Weg zu einem geslinderen auf mdgliche Anderungen der Ernahrungsgewohnheiten, die das
Lebensstil einzuschlagen. Indem Sie die Vorschlage in diesem allgemeine Wohlbefinden verbessern kénnen.

Dokument umsetzen und befolgen, kdnnen Sie positive
Anpassungen an ihrer téglichen Ernéhrung vornehmen und Dieser Bericht soll in jedem Abschnitt ein HochstmaR an Klarheit bieten,

Gewohnheiten férdern, die ihre Entwicklung und ihr Wohlbefinden und die empfohlenen Malinahmen zielen darauf ab, die Gesundheit
und die Ernahrungsgewohnheiten von Kindern zu verbessern — wir
hoffen, dass er lhnen weiterhilft!

unterstutzen.

Die Ergebnisse sind in spezifische Abschnitte unterteilt, die
entsprechend den ausgewerteten Informationen gegliedert sind. In
jedem Abschnitt finden Sie eine Ubersicht, die Ihnen hilft, die
Daten zu interpretieren und lhre Aufmerksamkeit auf die
wichtigsten und relevantesten Aspekte zu lenken.

Sollten Sie weitere Fragen haben, zégern Sie bitte nicht, uns zu kontaktieren.

Mit freundlichen GriRen,
Epixlife | Wellness Inspires Us

Haben Sie Fragen?

Kontakt:
Telefon: +34 123 456 789 0 E-Mail:

hola@epixlife.com
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Optimierungsbericht Zusammenfassung der Ergebnisse
Abschnitt 01

Wie sind die Grafiken zu interpretieren?

Zusammenfassung
Die Grafiken zeigen die Prioritat der einzelnen epigenetischen
der Ergebnisse Indikatoren. Die Empfehlungen des Berichts geben den Markern

Vorrang, die am weitesten vom optimierten Wert entfernt sind.

Ernahrungsindikatoren Umweltindikatoren
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Dieser Test wird anhand qualitativer Untersuchungen durchgefiihrt. Die Ergebnisse werden entsprechend dem O ET e
Nahrstoffbedarf auf zellularer Ebene (von hohem bis geringem Optimierungsbedarf) dargestelt Optimiert Gering Mittel . Hoch
Hoher Optimierungsbedarf
Fettsauren Aminosauren Interferenzen
Gamma-Linolensaure (GLA) Valin Leucin Intermittierendes Magnetfeld
. . Serin Cystein . . .
Mikrobiom Antioxidantien
Postvirales Signal Selen
Pilzsporen .
PO Mineralstoffe
Iitamine Zink
Vitamin B6 Vitamin Schwefel
B3 Vitamin C Betain Kupfer

Selen
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Allgemeine
Indikatoren fiir das
Wohlbefinden

Ergebnis:
Hoher Bedarf
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Es ist notwendig, diese Gruppe von Indikatoren ins Gleichgewicht zu bringen
Ein Ungleichgewicht der auf dieser Seite aufgefiihrten Indikatoren kann zu einer

Beeintrachtigung ihrer Funktionen und Fahigkeiten fiihren. Es ist vorrangig, diese
Werte zu optimieren, um ein Gleichgewicht im Organismus herzustellen.

Allgemeine Indikatoren fir das Wohlbefinden
Abschnitt 01

Eine ausgewogene und individuell abgestimmte Ernahrung ist
unerlasslich, um das allgemeine Wohlbefinden des Kindes zu
erhalten und zu verbessern. Eine optimierte Ernahrung hilft ihm, den
Herausforderungen des Alltags besser zu begegnen. Die Starkung
dieser Indikatoren ist entscheidend, um ein gesundes
Gleichgewicht zu erreichen und sein allgemeines Wohlbefinden
zu schitzen.

Die Tabelle zeigt die Nahrstoffe, Systeme und Umweltbelastungen auf, die optimiert werden sollten, um das allgemeine Wohlbefinden zu férdern. Achten Sie besonders auf die markierten Indikatoren!

Vitamin B3 Vitamin B6

Vitamin C

Bewertete, aber nicht relevante Indikatoren: Vitamin A1, Vitamin B1, Vitamin B2, Vitamin B5,
Vitamin B9, Vitamin B12, Biotin, Vitamin D3, Vitamin E, Vitamin K1.

Antioxidantien

Vitamin C Selen
Bewertete, aber nicht relevante Indikatoren: Carotinoide, Flavonoide, Polyphenole,
Superoxiddismutase (SOD), Vitamin E, Alpha-Liponsaure, Coenzym Q10.

Aminosauren

Cystein
Bewertete, aber nicht relevante Indikatoren: Glutamin, Glycin, Lysin, Tryptophan.

Toxische Belastungen in der Umwelt

Bewertete, aber nicht relevante Indikatoren: Schwermetalle, Chemikalien und
Kohlenwasserstoffe, Elektrosensibilitat und Strahlung.

Ernahrungsbeschrankungen

Hafer
Bewertete, aber irrelevante Indikatoren: Kuhmilch, Mais, Weizen oder Gerste, Eier, Banane.

Mineralstoffe

Zink Kupfer

Selen

Bewertete, aber nicht relevante Indikatoren: Mangan, Eisen.

Omega-6
Bewertete, aber nicht relevante Indikatoren: Omega-3.

Schlaf

Bewertete, aber nicht relevante Indikatoren: Darm, Herz-Kreislauf-System, metabolischer
Stress / Entziindung, Energieproduktion, Zellhydratation.

Sporen Pilze
Bewertete, aber irrelevante Indikatoren: Parasiten, Virussignal.



Optimierungsbericht Wachstumsindikatoren Abschnitt 01

Wachstumsindi
katoren

Ergebnis:

EEEEEEE—— EEEEE— Eine ausgewogene Erndhrung und gesunde Alltagsgewohnheiten
sind fur das gesunde Wachstum von Kindern unerlasslich. Eine

Geringer Optimierungsbedarf bei diesen Indikatoren . . . . .
gerp 9 Ernahrung, die reich an Obst, Gemdse, Proteinen und Vollkornprodukten

Ein Ungleichgewicht der auf dieser Seite aufgefiihrten Indikatoren kann in Zukunft ist, versorgt sie nicht nur mit der fiir den Alltag notwendigen Energie,
zu Stérungen fiihren. Es ist nicht notwendig, diese sofort anzugehen, doch es ist sondern starkt auch ihr Immunsystem und fordert ihre Entwicklung.
ratsam, ihre Werte langfristig zu optimieren, um das Gleichgewicht lhres Neben einer guten Erndhrung ist es wichtig, kérperliche Aktivitat zu
Organismus zu férdern. fordern, da Bewegung dazu beitragt, Knochen und Muskeln zu

starken, die Koordination zu verbessern und die emotionale
Gesundheit zu fordern.

Je mehr Elemente in der untenstehenden Tabelle aufgefiihrt sind, desto hoher ist der erforderliche Unterstiitzungsgrad.

—

Vitamin B6 Vitamin C Zink Selen

Bewertete, aber nicht relevante Indikatoren: Vitamin A1, Vitamin B1, Vitamin B2, Vitamin B12, Bewertete, aber nicht relevante Indikatoren: Kalzium, Eisen, Magnesium, Mangan.
Vitamin D3, Vitamin K1.

Fetisauren & Antioxidanten

Leucin Valin Kupfer Selen
Bewertete, aber nicht relevante Indikatoren: Isoleucin, Lysin, Methionin, Bewertete, aber nicht relevante Indikatoren: Docosahexaenséure-3 (DHA), Polyphenole,
Phenylalanin, Threonin, Tryptophan, Arginin, Glycin. Flavonoide.

Dieses Dokument dient ausschlieBlich zu Informationszwecken. Konsultieren Sie einen Arzt, bevor Sie einen Ernahrungsplan oder ein Ernahrungsprogramm beginnen. Es liegt in lhrer
Verantwortung, lhren eigenen Gesundheits- oder kdrperlichen Zustand oder den Ihrer Kunden zu beurteilen und individuell zu entscheiden, ob es angebracht ist, Informationen oder Inhalte

dieses Berichts oder unserer Website umzusetzen, zu nutzen oder anzupassen.




Optimierungsbericht Indikatoren fiir die Gehirnentwicklung Abschnitt 01

Indikatoren fur
die
Gehirnentwicklu
ng

Ergebnis:
Hoher Bedarf
v
' ]

Nahrstoffe wie Omega-3-Fettsauren, B-Vitamine und Antioxidantien,
die in Lebensmitteln wie Fisch, Trockenfriichten und Gemiise
enthalten sind, unterstiitzen die kognitiven Funktionen und das

Es ist notwendig, diese Gruppe von Indikatoren auszugleichen

Ein Ungleichgewicht der auf dieser Seite aufgefiihrten Indikatoren kann zu einer Lernvermdgen. Darlber hinaus fordert eine gute Erndhrung in
Beeintrachtigung ihrer Funktionen und Fahigkeiten fiihren. Es ist vorrangig, diese Verbindung mit gesunden Gewohnheiten wie Bewegung und Erholung
Werte zu optimieren, um ein Gleichgewicht im Kérper herzustellen. die Konzentration und tragt zu einem besseren Gedachtnis bei.

Je mehr Punkte in der folgenden Tabelle markiert sind, desto héher ist der erforderliche Unterstiitzungsbedarf.

Mineralstoffe

Vitamin B6 Vitamin C s Kupfer
Bewertete, aber nicht relevante Indikatoren: Vitamin A1, Vitamin B1, Vitamin B12, Vitamin
D3, Vitamin E, Vitamin K1. Selen

Bewertete, aber nicht relevante Indikatoren: Mangan, Eisen, Jod.

J—

Bewertete, aber nicht relevante Indikatoren: Docosahexaensaure-3 (DHA), Alpha- . .
Vitamin C

Linolenséure-3 (ALA), Eicosapentaensaure-3 (EPA).
Bewertete, aber nicht relevante Indikatoren: Polyphenole, Vitamin E, Carotinoide.

Dieses Dokument dient ausschlieBlich zu Informationszwecken. Konsultieren Sie einen Arzt, bevor Sie einen Ernahrungsplan oder ein Ernahrungsprogramm beginnen. Es liegt in lhrer
Verantwortung, lhren eigenen Gesundheits- oder kdrperlichen Zustand oder den Ihrer Kunden zu beurteilen und individuell zu entscheiden, ob es angebracht ist, Informationen oder Inhalte aus

diesem Bericht oder unserer Website umzusetzen, zu nutzen oder anzupassen.
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Indikatoren des
Immunsystems

Ergebnis:
Hoher Bedarf

|4

Es ist notwendig, Ihr Immunsystem zu optimieren

Das Ungleichgewicht der angegebenen Indikatoren fiihrt zu einer Beeintrachtigung
lhres Immunsystems. Es ist vorrangig, deren Werte zu optimieren, um das
Gleichgewicht des Organismus zu fordern.

Indikatoren des Immunsystems Abschnitt 01

Eine ausgewogene und individuell abgestimmte Ernéhrung ist der
Schllssel zur Entwicklung eines gestarkten Immunsystems. Die
Stérkung der Abwehrkrafte hilft, das Kind vor den schlimmsten
Auswirkungen von Virusbelastungen und anderen mikrobiellen
Einflissen zu schiitzen. Die Unterstlitzung des Immunsystems ist
unerlasslich, um das zellulare Gleichgewicht zu erreichen und so
das Wohlbefinden vor dufderen Einflissen zu schiitzen.

Diese Tabelle zeigt Nahrstoffe auf, die zur Optimierung des Immunsystems und des Stoffwechsels beitragen kdnnen, sowie umweltbedingte Stressfaktoren, die diese Systeme aus dem

Gleichgewicht bringen kénnen:

Vitamin B6 Vitamin C

Bewertete, aber nicht relevante Indikatoren: Vitamin A1, Vitamin B1, Vitamin B2, Vitamin B5,
Vitamin B9, Vitamin B12, Vitamin D3, Vitamin E.

Antioxidantien

Vitamin C Selen

Bewertete, aber nicht relevante Indikatoren: Carotinoide, Flavonoide, Polyphenole,
Superoxiddismutase (SOD), Vitamin E, Alpha-Liponsaure, Coenzym Q10.

Aminosauren

Cystein
Bewertete, aber nicht relevante Indikatoren: Glutamin, Glycin, Lysin, Tryptophan.

Toxische Belastungen in der Umwelt

Bewertete, aber nicht relevante Indikatoren: Schwermetalle, Chemikalien und
Kohlenwasserstoffe, Elektrosensibilitdt und Strahlung.

Ernahrungsbeschrankungen

Hafer

Bewertete, aber nicht relevante Indikatoren: Kuhmilch, Mais, Weizen oder Gerste, Eier,
Banane.

Mineralstoffe

Zink Kupfer

Selen

Bewertete, aber nicht relevante Indikatoren: Mangan, Eisen.

Omega-6
Bewertete, aber irrelevante Indikatoren: Omega-3.

Schlaf

Bewertete, aber nicht relevante Indikatoren: Darm, Herz-Kreislauf-System, metabolischer
Stress / Entziindung, Energieproduktion, Zellhydratation.

Sporen Pilze
Bewertete, aber irrelevante Indikatoren: Parasiten, Virussignal.
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Indikatoren fiir das
Verdauungssystem

Ergebnis:
Mittlerer Bedarf
v
I ]

Sie sollten mittelfristig eine Optimierung lhres Darmsystems in Betracht
ziehen

Ein Ungleichgewicht der angegebenen Indikatoren kénnte zu einer Beeintrachtigung Ihres
Darmsystems fiihren. Es ist vorrangig, deren Werte mittelfristig zu optimieren, um das
Gleichgewicht Ihres Organismus zu férdern.

Indikatoren des Darmsystems Abschnitt 01

Indikatoren fur die Darmunterstitzung

Die Belastung des Darmtraktes kann eine der gréRten Auswirkungen
auf den Organismus haben. Das Darmsystem liefert den gré3ten Teil der
Zellenergie und spielt eine wichtige Rolle fir das Immunsystem. Die
Funktion dieser Systeme ist auch fiir das Gedachtnis von
Bedeutung, da sie die Gehirnleistung beeinflusst.

Die folgende Tabelle zeigt die Anzeichen auf, die zur Optimierung der Darmfunktion beitragen kdnnen: Achten Sie auf die genannten Anzeichen!

Umweltbedingte Stressfaktoren

Pilze

Bewertete, aber irrelevante Indikatoren: Elektrosensibilitat, Chemikalien und
Kohlenwasserstoffe, Strahlung, Schwermetalle, Bakterien, Parasiten, Virussignal.

Metabolische Wechselwirkungen

Magen-Darm-System Immunsystem

Bewertete, aber nicht relevante Indikatoren: Mikrobielles Gleichgewicht, metabolischer Stress
/ Entziindung, Entgiftungssystem, Emotionen, Energieproduktion, Gehirngesundheit.

Zink Cystein
Betain Selen
E Vitamin C stidin, Tryptophan, Superoxiddismutase (SOD),

Molybdén, Vitamin D3, Alpha-Liponsaure, Sulforaphan-Glucosinolat, Omega-3, Vitamin B12, Eisen,
Glutamin.

Einschrankung entziindungsfordernder Lebensmittel

Bewertete, aber nicht relevante Indikatoren: Weizen, Gerste, Roggen, Mais.

Dieses Dokument dient ausschlieBlich zu Informationszwecken. Konsultieren Sie einen Arzt, bevor Sie einen Eméahrungsplan beginnen.
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Indikatoren des
Herz-Kreislauf-
Systems

Ergebnis:
Durchschnittlicher Bedarf
v

Sie sollten lhr Herz-Kreislauf-System mittelfristig ins Gleichgewicht bringen

Das Ungleichgewicht der angegebenen Werte kénnte in naher Zukunft zu einer
Beeintrachtigung lhres Herz-Kreislauf-Systems fiihren. Es ist dringend erforderlich,
diese Werte mittelfristig zu optimieren, um das Gleichgewicht Ihres Organismus zu
foérdern.

Indikatoren des Herz-Kreislauf-Systems Abschnitt 01

Die Lebensmittel, die wir zu uns nehmen, wirken sich direkt auf das
Herz-Kreislauf-System aus. Bestimmte Erndhrungsgewohnheiten
kénnen spezifische korperliche Probleme im Zusammenhang mit
dem Herzen und seiner Funktion verursachen. Ebenso kann die
Einbeziehung bestimmter Lebensmittel in einen regelmafigen
Erndhrungsplan dazu beitragen, méglichen Herzproblemen oder
Herzerkrankungen vorzubeugen....

Der folgende Abschnitt zeigt die Nahrstoffe und Indikatoren auf, die
Ihnen helfen, das Herz-Kreislauf-System zu optimieren.

Die folgende Tabelle zeigt die Nahrstoffe auf, die zur Optimierung des Herz-Kreislauf-Systems beitragen kdnnen: Achten Sie auf die angegebenen Werte!

Vitamin B6 Vitamin C

Betain

Vitamin B3
E l

Vitamin E, Vitamin B9, Vitamin K2.

Antioxidantien

Bewertete, aber nicht relevante Indikatoren: Superoxiddismutase (SOD),
Anthocyane, Polyphenole, Flavonoide, Coenzym Q10.

Fettsauren

Bewertete, aber nicht relevante Indikatoren: Alpha-Linolensaure — 3 (ALA),
Docosahexaenséaure — 3 (DHA), Eicosapentaensaure — 3 (EPA), Arachidonsédure — 6 (AA),
Olsaure - 9.

Mineralstoffe

Selen

Bewertete, aber nicht relevante Indikatoren: Jod, Kalium, Natrium, Magnesium.

Aminosauren

Serin

Bewertete, aber nicht relevante Indikatoren: Taurin, Arginin, Citrullin, Carnosin, Alanin, Methionin,
Cystin, Lysin, Histidin, Prolin.

Dieses Dokument dient ausschlieBlich zu Informationszwecken. Konsultieren Sie einen Arzt, bevor Sie einen Ernahrungsplan oder ein Ernahrungsprogramm beginnen. Es liegt in lhrer
Verantwortung, lhren eigenen Gesundheits- oder kdrperlichen Zustand oder den Ihrer Kunden zu beurteilen und individuell zu entscheiden, ob es angebracht ist, Informationen oder Inhalte

dieses Berichts oder unserer Website umzusetzen, zu nutzen oder anzupassen.
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Vitaminbedarf

Ergebnis:
Hoher Bedarf
v
—

Es ist notwendig und vorrangig, lhre
Vitaminversorgung zu starken

Ein Ungleichgewicht dieses Indikators kann zu einer Beeintrachtigung

Ihres Systems flihren. Es ist vorrangig, den Vitaminspiegel zu optimieren, um

das Gleichgewicht des Organismus zu fordern. Vitamine sind katalytische
Verbindungen, die fir eine ordnungsgemaie Zell- und

Stoffwechselfunktion unerlasslich sind.

Dieser Test basiert auf einer qualitativen Untersuchung, die ergibt, dass es vorrangig ist,
diesen Indikator kurzfristig zu optimieren.

Individueller Vitaminbedarf

Die folgende Liste enthalt die Vitamine, die bewertet wurden. Die markierten Punkte sind
die Indikatoren, die optimiert werden missen.

@ Betain

@® Vitamin B3

@® Vitamin B6

@® Vitamin C

Vitaminbedarf Abschnitt 02

Lebensmittel, die den Vitaminbedarf
decken

Betain

Betain reguliert die Immunantwort, ist an der Genregulation, der Fettsdureoxidation, der Lipid- und
Cholesterinsynthese beteiligt und reguliert den Wasserhaushalt des Kérpers. Es reguliert die Funktion der
Erythrozyten. Es verbessert die sportliche Leistungsfahigkeit und senkt vaskulare Risikofaktoren. Es versorgt
uns mit Salzsure.

Eier, Hafer, Gerste, Quinoa, Kabeljau, Garnelen, Weizen, Spinat, Pute, Forelle

Vitamin B3

Vitamin B3, auch Niacin genannt, tréagt zur normalen Funktion des Nervensystems und des
Energiestoffwechsels bei. Es reguliert die Inmunantwort. Es sorgt fiir eine gesunde Haut und
Schleimhaute. Es tragt zur DNA-Reparatur und zur Stressbewaltigung bei. Es ist weniger hitzeempfindlich als
andere Vitamine, 10st sich jedoch im Kochwasser auf.

[ . Wildres, ; ; ] " e, Ri isch,
Hahnchen, Erdnisse, Steinbutt, Pute, Thunfisch, Joghurt, Sonnenblumenkerne,
Pinienkerne, Schweineleber, Chiasamen, Macadamianiisse

Vitamin B6

Vitamin B6, auch Pyridoxin genannt, hilft dabei, die von uns aufgenommene Nahrung in Energie
umzuwandeln. Es tragt zur Bildung von roten Blutkérperchen und Neurotransmittern sowie zur normalen
Funktion des Nerven- und Immunsystems bei und unterstitzt die Regulierung der Hormonaktivitat.

Lachs, Petersilie, Orange, Papaya, Banane, Rosinen, Hdhnchen, Cantaloupe-Melone,
Pistazien, Sojabohnen, Haselniisse, Pute, Thunfisch, Leinsamen, Léwenzahn,
Schnittlauch, Sonnenblumenkerne, Schweineleber, Kichererbsen

Vitamin C

Vitamin C, auch Ascorbinséure genannt, tragt zur Bildung von Kollagen bei; zur Bildung und normalen Funktion
von Knochen, Zahnen, Knorpel, Haut, BlutgefaRen, Nervensystem und Immunsystem; zum Schutz vor
oxidativen Schaden und unterstiitzt die Wundheilung.

Erdbeere, Mandarine, Petersilie, Tomate, Spinat, Zitrone, Orange, Papaya,
Blumenkohl, Kiwi, Kohl, Grapefruit, Erbsen, Johannisbeeren, Cantaloupe-Melone, rote
Paprika, Brokkoli, Rosenkohl
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Mineralstoffbedarf

Ergebnis:

Es ist nicht notwendig, die Mineralstoffaufnahme in den
nachsten 90 Tagen zu optimieren

Ein Ungleichgewicht dieses Indikators flihrt zu keinerlei Stérungen in lhrem
System.

Es ware jedoch wiinschenswert, den geringen Mineralstoffbedarf auf zellularer
Ebene auszugleichen, um eine zusatzliche Belastung in der Zukunft zu
vermeiden. Mineralstoffe sind natiirliche, anorganische Elemente, die
hauptséachlich tber die Nahrung aufgenommen werden miissen, damit unter
anderem die Knochen-, Herz-Kreislauf- und Hormonfunktionen
ordnungsgeman funktionieren.

Dieser Test basiert auf einer qualitativen Untersuchung, die aufzeigt, dass es
langfristig notwendig sein kann, diesen Indikator zu optimieren.

Individueller Mineralstoffbedarf

Die folgende Liste enthalt die Mineralstoffe, die bewertet wurden. Die markierten Elemente sind
die Indikatoren, die optimiert werden miissen.

Mineralstoffbedarf Abschnitt 02

Lebensmittel, die den Mineralstoffbedarf
decken

Kupfer

Kupfer unterstiitzt die Aufnahme und Verwertung von Eisen. Es ist fiir enzymatische Reaktionen zur
Produktion von ATP (Energie) notwendig. Es tragt zur Aufrechterhaltung des Immunsystems sowie zur
Bildung von Bindegewebe, Melanin und Myelin bei und ist fiir die ordnungsgemafie Funktion des
Nervensystems unerlasslich. AuRerdem tragt es zur ordnungsgemafRen Funktion der Schilddriise bei.

Quinoa, Krabben, Lachs, Austern, Weizen, Spinat, Spargel, Hirse, Rindfleisch,
CashewnUsse, Pute, Schweineleber, SiiRkartoffeln, Chiasamen

Selen

Selen tragt zur normalen Funktion der Schilddriise bei. Es ist ein hervorragendes Antioxidans. Es ist fiir die
normale Funktion des Immunsystems unerlasslich, da es die Produktion weiRer Blutkérperchen steigert.
AuRerdem neutralisiert es die Wirkung von Schwermetallen und férdert das Wachstum von Haaren und
Nageln.

Eier, Gerste, Wildreis, Paraniisse, Hummer, Austern, Petersilie, Spargel, Reis,

Thunfisch, Bierhefe, Haferkleie, Edamame, Schnittlauch, Tintenfisch, Miesmuscheln

Schwefel

Schwefel ist firr die Kollagenbildung notwendig. Er verbessert die Leberfunktion, den Fett- und
Kohlenhydratstoffwechsel und trégt zur natrlichen Entgiftung des Korpers bei. AuRerdem reguliert er den
Blutzuckerspiegel, verbessert die Verdauung und fordert die Sauerstoffversorgung des Gehirns.

Eier, Wassermelone, Pfirsich, Krabben, Nisse, Paranlisse, Mandeln, Hummer, Kase,
Spargel, Blumenkohl, Kohl, Rindfleisch, Hahnchen, Ente, Brokkoli, Kuhmilch, Pute,
Joghurt, Sonnenblumenkerne

Zink

Zink ist an den Stoffwechsel- und Regulationsprozessen des Korpers beteiligt. Es ist fiir die Bildung von Insulin
und Proteinen unerlasslich. Es fordert die Produktion von Lymphozyten und die Aktivierung bestimmter
Hormone. Es unterstiitzt die Wundheilung und ist an der Synthese von DNA und RNA beteiligt. Es ist fir
die normale Funktion des Geruchs- und Geschmackssinns unerlasslich. AuRerdem ist es fiir die
Fortpflanzung und Fruchtbarkeit von entscheidender Bedeutung.

Hafer, Roggen, Quinoa, Krabben, Wildreis, Hummer, Kase, Venusmuscheln, Austern,
Spargel, Sellerie, Linsen, Reis, Buchweizen, Rindfleisch, Huhn, Erdniisse, Sojabohnen,
Cashewniisse, Schafsmilch, Truthahn, Kiirbiskerne, Weizenkeime, Haferkleie,

me_Jo it a) blum ne kerne nten h_Miesm

d e, Jo So hly
Kichererbsen, Chiasamen, Pekannisse
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Bedarf an
Antioxidantien

Ergebnis:

Es ist nicht notwendig, die Aufnahme von
Antioxidantien in den nachsten 90 Tagen zu
optimieren

Ein Ungleichgewicht dieses Indikators flihrt zu keiner Beeintréchtigung
lhres Systems.

Es ware jedoch ratsam, den geringen zelluléren Bedarf an Antioxidantien
auszugleichen, um eine stérkere Belastung in der Zukunft zu vermeiden.
Antioxidantien sind chemische Substanzen, die dazu beitragen, die durch freie
Radikale verursachten Schaden zu stoppen oder zu begrenzen, und uns
zudem vor oxidativem Stress schitzen.

Dieser Test basiert auf einer qualitativen Untersuchung, die darauf hinweist,
dass es langfristig notwendig sein konnte, diesen Indikator zu optimieren.

Individueller Bedarf an Antioxidantien

Die folgende Liste enthalt die Antioxidantien, die bewertet wurden. Die markierten
Elemente sind die Indikatoren, die optimiert werden missen.

Verantwortung,
es angebracht ist, Informationen oder Inhalte dieses Berichts oder unserer Website umzusetzen, zu nutzen oder anzupassen.

Bedarf an Antioxidantien Abschnitt 02

Individueller Bedarf an Antioxidantien

Selen

Selen tragt zur normalen Funktion der Schilddriise bei. Es ist ein hervorragendes Antioxidans. Es ist fiir die
normale Funktion des Immunsystems unerl@sslich, da es die Produktion weilRer Blutkdrperchen steigert.
AuRerdem neutralisiert es die Wirkung von Schwermetallen und férdert das Wachstum von Haaren und

Nageln.

Eier, Gerste, Wildreis, Paraniusse, Hummer, Austern, Petersilie, Spargel, Reis,
Buchweizen, Erbsen, Rindfleisch, Hahnchen, Brokkoli, Sojabohnen, Mais, Pute,
Thunfisch, Bierhefe, Haferkleie, Edamame, Schnittlauch, Tintenfisch, Miesmuscheln
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Aminosaurebeda
rf

Ergebnis:

Es wird empfohlen, die Aufnahme von Aminosauren in
den nachsten 90 Tagen zu verstarken

Ein Ungleichgewicht bei diesem Indikator fiihrt zwar nicht zu unmittelbaren
Veranderungen in Ihrem System, es wird jedoch empfohlen, ihn mittelfristig zu
optimieren, um groRere Ungleichgewichte zu vermeiden.

Aminosauren sind fiir unsere gesunde Entwicklung unverzichtbar, da sie
grundlegende Bausteine fiir die Proteinsynthese und Vorlaufer anderer
stickstoffhaltiger Verbindungen sind.

Dieser Test basiert auf einer qualitativen Untersuchung, die ergibt, dass es
notwendig sein konnte, diesen Indikator mittelfristig zu optimieren.

Individueller Aminosaurebedarf

Die folgende Liste enthalt die Aminosauren, die ausgewertet wurden. Die markierten
Elemente sind die Indikatoren, die optimiert werden missen.

Aminosaurebedarf Abschnitt 02

Lebensmittel, die den Bedarf an
Aminosauren decken

Cystein

Cystein hat eine antioxidative Wirkung und schiitzt unseren Kérper vor Strahlenschaden sowie Leber und
Gehirn vor der Einwirkung verschiedener Giftstoffe (wie sie beispielsweise durch Zigaretten, Alkohol oder
Drogen entstehen). Es fordert zudem die Fettverbrennung, tragt zum Muskelaufbau bei und verlangsamt
den Alterungsprozess.

Eier, Hafer, Quinoa, Wildreis, Hirse, Rindfleisch, Lammfleisch, Hiihnerfleisch, rote
Paprika, Brokkoli, Sojabohnen, Thunfisch, schwarze Sojabohnen, Rosenkohl

Leucin

Leucin ist wichtig fur die Gesundheit unserer Muskeln, weshalb es im Sport empfohlen wird. Es kann die
Proteinsynthese anregen, den Insulinspiegel im Blut erhéhen und so unseren Blutzuckerspiegel regulieren
und ist wichtig fir die Energieproduktion.

Eier, Hafer, Roggen, Weizen, Hirse, Rindfleisch, Hiihnerfleisch, Schweinefleisch, Mais,
Kuhmilch, Ziegenmilch, Schafsmilch, Thunfisch, Kirbiskerne, Weizenkeime, Haferkleie,
Weizenkleie, Sonnenblumenkerne, Kichererbsen

Serin

Serin kommt in verschiedenen Proteinen vor und ist fiir deren Funktion wichtig. Ebenso ist es fiir den Fett-
und Fettsaurestoffwechsel, das Muskelwachstum und die ordnungsgeméaRe Funktion des Immunsystems
sowie fiir DNA und RNA unerlasslich.

Eier, Nusse, Algen, Lachs, Kase, Muscheln, Petersilie, Blumenkohl, Erbsen, Rindfleisch,
Hahnchen, Schweinefleisch, Sojasprossen, rote Bohnen, Pistazien, Erdnisse,
Sojabohnen, Cashewnlisse, Pute, Thunfisch, Leinsamen, Kiirbiskerne, Edamame,
Schnittlauch, Tintenfisch, Kichererbsen, Chiasamen

Valin

Die Aminosaure Valin ist fir die Férderung des normalen menschlichen Wachstums, den Gewebeaufbau,
den Aufbau von Muskelmasse und die Regulierung des Blutzuckerspiegels verantwortlich.

Nisse, Lachs, Makrele, Kase, Erbsen, Rindfleisch, Hahnchen, Schweinefleisch,
Pistazien, Erdniisse, Cashewniisse, Thunfisch, Leinsamen, Kiirbiskerne, Haferflocken,
Joghurt, Tintenfisch, Chiasamen
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Bedarf an
Fettsauren

Ergebnis:
Hoher Bedarf
v

Es ist notwendig und vorrangig, die Aufnahme von
Fettsauren zu verbessern

Ein Ungleichgewicht dieses Indikators kann zu einer Stérung lhres Systems
fihren.

Es ist vorrangig, die Fettsaurespiegel zu optimieren, um das Gleichgewicht in

Ilhrem Organismus zu fordern. Fettsauren sind die Grundbausteine des

Fettabbaus; ihre Funktionen stehen in direktem Zusammenhang mit der
Energiespeicherung, dem Fettstoffwechsel, der Blutgerinnung und dem

Blutdruck sowie der Regulierung von Entziindungsprozessen.

Dieser Test basiert auf einer qualitativen Untersuchung, die ergibt, dass die kurzfristige
Optimierung dieses Indikators vorrangig ist.

Individueller Bedarf an essentiellen Fettsauren

Die folgende Liste enthalt die essentiellen Fettsauren, die bewertet
wurden. Die markierten Elemente sind die Indikatoren, die optimiert werden
mussen.

® Gamma-Linolensaure — 6 (GLA)

Fettsdurebedarf Abschnitt 02

Lebensmittel, die den Bedarf an
Fettsauren decken

Gamma-Linolensaure - 6 (GLA)

essentiellen Omega-6-Fettsauren sammen mit den -
tscheidende Rolle bei der Entwicklung des Gehirns sowie fiir
normales Wachstum und eine normale Entwicklung. Sie produziert zudem hormonahnliche Substanzen, die

eine positive Rolle bei Entziindungen und Schmerzen spielen.

Sonnenblumendl, Johannisbeerdl, Hanfol, Leindl
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Indikatoren
des
Mikrobioms

Ergebnis:
Hoher Bedarf
A 4

Es ist notwendig und vorrangig, lhre Darmflora ins
Gleichgewicht zu bringen

Ein Ungleichgewicht dieses Indikators kann zu einer Stérung lhres Systems
fiihren.

Das Gleichgewicht lhrer Darmflora muss unverziiglich gestérkt werden, da es

von einer Vielzahl von Lebewesen abhangt, die Ihr Magen-Darm-System

bilden: Bakterien, Parasiten, Pilze, Sporen und eine Vielzahl von

Mikroorganismen, die das Gleichgewicht Ihres Systems gewahrleisten. Dies
ermoglicht eine gute Nahrstoffaufnahme und eine Starkung des

Immunsystems.

Dieser Test basiert auf einer qualitativen Untersuchung, die ergibt, dass die kurzfristige
Optimierung dieses Indikators vorrangig ist.

Personalisierte Mikrobiom-Indikatoren

Die folgende Liste enthélt die ausgewerteten Indikatoren des Mikrobioms. Die
markierten Elemente sind die Indikatoren, die optimiert werden mussen.

@ Sporen

@ Pilze

@ Postvirales Signal
@ Bakterien

@ Virales Signal

@ Parasiten

Mikrobiom-Indikatoren Abschnitt 02

Die Darmmikrobiota — ein wichtiger Faktor fur die
Gesundheit

Das Mikrobiom ist die Gemeinschaft von Mikroorganismen (Pilze, Bakterien,
Parasiten und Viren), die im Magen-Darm-Trakt leben und zur Abwehr und
Gesundheit des Magen-Darm-Trakts, zur Nahrungsaufnahme, zur
Regulierung des Stoffwechsels und zur Modulation der Darm-Hirn-Achse
beitragen.

Empfohlene Lebensmittel zur Starkung
des Mikrobioms

Sporen

Sporen sind die Fortpflanzungsform von Schimmelpilzen, einer der wichtigsten Pilzarten, die sich vor allem an
feuchten und lichtarmen Orten entwickeln. Das Vorhandensein von Pilzen kann allergische Reaktionen
auslésen, die Symptome wie eine verstopfte Nase, gereizte Augen oder eine verlangsamte Atmung
hervorrufen. In einigen Fallen kénnen sie schwerwiegendere Reaktionen wie Husten und Atembeschwerden
verursachen.

Ingwer, Kurkuma

Pilze

Pilze kdnnen keine eigenen Nahrstoffe bilden, da ihnen Chlorophyll fehlt, weshalb sie als Parasiten leben
missen, hauptsachlich auf Pflanzen und in geringerem MaRe auch auf Tieren. Pathogene Pilze kénnen alle
Organe befallen, am haufigsten treten jedoch Infektionen auf, die als oberflachliche Mykosen oder

o etwerden-Siesimd o
Schichten der Kopfhaut, der Haut, der Nagel oder der Schleimhaute, unabhangig von Geschlecht und Alter,
auch wenn einige davon im Kindesalter haufiger auftreten. Kopfhautpilzinfektionen und Nagelpilzinfektionen

treten haufiger bei Erwachsenen auf.

Heidelbeeren, Spinat, Kohl, Joghurt

Postvirale Symptome

Ein Virus ist ein Partikel genetischen Codes, DNA oder RNA, das von einer Proteinhiille umgeben ist. Viren
konnen sich nicht selbst vermehren. Sie miissen Zellen befallen und die Bestandteile der Wirtszelle nutzen,
um sich zu vermehren. Oft schadigt oder tétet das Virus die Wirtszelle wahrend des Vermehrungsprozesses.
Viren kommen in allen Okosystemen der Erde vor. Wissenschaftler schatzen, dass es 1- bis 10-mal so viele
Viren wie Bakterien gibt. Da Viren eine andere Biologie als Bakterien haben, kénnen sie nicht mit Antibiotika
bekampft werden.

Honig, Ingwer, Kiwi, Joghurt
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Elektromagneti
sche
Belastung

Ergebnis:

Es ist nicht vorrangig, sich kurzfristig auf die Verringerung
der elektromagnetischen Belastung zu konzentrieren

Es wird empfohlen, diesen Indikator langfristig zu behandeln, damit er
in Zukunft kein Ungleichgewicht verursacht.

Ein Ungleichgewicht dieses Indikators konnte in Zukunft zu einer Stérung
Ihres Systems filhren. Die Exposition gegeniiber elektromagnetischen
Belastungen kann das zelluldre und metabolische Gleichgewicht
beeintrachtigen.

Dieser Test basiert auf einer qualitativen Untersuchung, die aufzeigt, dass es
notwendig sein kann, diesen Indikator langfristig zu optimieren.

Individuelle Indikatoren fiir elektromagnetische Belastungen

D
ok

Die folgende Liste enthalt die Indikatoren fiir elektromagnetische Belastungen, die
ausgewertet wurden. Die markierten Elemente sind die Indikatoren, die optimiert werden
missen.

@ Elektrosensibilitat

® Elektrosmog

@ Elektrostatisches Feld

ELF (Extrem niedrige Frequenz)
RBF (Niederfrequenzstrahlung)
Konstantes Magnetfeld
Mikrowelle

Mobiltelefon, GSM (0,9 GHz)
Mobiltelefon, GSM (1,8 GHz)
Hochfrequenz
Traktionsstrom 16 2/3 Hz
Fernsehbildschirm

Computerbildschirm

® & 0 0 0 0 0 0 0 00

Stromeingang 50 Hz

Elektromagnetische Belastung Abschnitt 02

Was wir nicht sehen, das uns aber beeinflussen
konnte?

Elektromagnetische Felder, sowohl hoch- als auch niederfrequente, sind
Felder, die kinstlich durch elektrische Anlagen (Haushaltsgerate oder an
das Stromnetz angeschlossene Gerate, auch wenn sie ausgeschaltet sind)
und durch drahtlose Datentibertragung (Mobiltelefone, Sendeantennen,
Schnurlostelefone, WLAN usw.) erzeugt werden.

Weitere Informationen zu diesen
Indikatoren

Intermittierendes Magnetfeld

Das durch Wechselstrom (AC) erzeugte Magnetfeld kann im Kérper einen schwachen elekirischen
Stromfluss induzieren. In den meisten Fallen geht man jedoch davon aus, dass diese Strome schwacher sind
als die elektrischen Stréme, die vom Gehirn, den Nerven und dem Herzen auf natiirliche Weise erzeugt
werden. Zu den Haushaltsgeraten, die ein solches Magnetfeld erzeugen, gehéren Haartrockner,
Elektrorasierer, elektrische Zahnbirsten, Epiliergerate, Waschmaschinen, Kiihlschranke ...
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Ernahrungsan
passungen

In den nachsten 90 Tagen
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Lebensmittel, die
90 Tage lang
vermieden werden
sollten

Warum sollten diese Lebensmittel vermieden
werden?

Obwohl die Lebensmittel, die in der Ernahrung eingeschrankt werden sollten, Nahrstoffe enthalten,
die sehr wertvoll sein kdnnen, kann das Energieniveau beeintrachtigt werden, wenn der Kérper
mehr Ressourcen als nétig fiir ihre Verdauung aufwendet. Es gibt Lebensmittel, die vermieden
werden sollten, da sie unter Umsténden die positiven Wirkungen anderer Lebensmittel zunichte
machen, das Verdauungssystem belasten oder den Stoffwechsel und das Immunsystem
beeintréchtigen kénnen.

Beim Verzehr der genannten Lebensmittel konnte der Kérper Schwierigkeiten haben, die Nahrung zu
verdauen, die wir in diesem Zellzyklus zu uns nehmen, und wird daher Energie aus einer anderen
korpereigenen Quelle nutzen, um die Nahrung zu verdauen und die essenziellen Nahrstoffe
freizusetzen. Der Verzicht auf diese Lebensmittel fiir 90 Tage hilft, den Energieverlust zu vermeiden,
der auftreten kann, wenn der Korper versucht, sie aufzunehmen.

Wenn der nachste Zellzyklus beginnt, &ndern sich die Bedlirfnisse des Korpers, und die
Empfindlichkeit gegenlber Lebensmitteln passt sich entsprechend an.

Zu vermeidende Lebensmittel wahrend 90 Tagen
Abschnitt 03

Haufig gestellte Fragen

Wie duRert sich eine voriibergehende
? Nahrungsmittelunvertraglichkeit?

Der Korper hat Schwierigkeiten mit der Nahrung und greift daher auf Energie aus
anderen kérpereigenen Quellen zuriick, um sie zu verdauen und wichtige Nahrstoffe
freizusetzen. Diese Prozesse kénnen symptomfrei oder mit offensichtlichen
Reaktionen ablaufen.

,Das habe ich noch nie gegessen ...”

Wenn diese Lebensmittel noch nie verzehrt wurden, ist das umso besser. Wir
empfehlen, sie weitere 90 Tage lang zu meiden.

LAber Sie empfehlen doch dhnliche Lebensmittel!”

Nahrungsmittelunvertraglichkeiten sind sehr spezifisch. Selbst wenn ein Lebensmittel
ahnlich ist, kbnnen Sie es problemlos verzehren, solange es nicht auf der Liste der
zu vermeidenden Lebensmittel steht.

Zu vermeidende Lebensmittel
Wir zeigen Ihnen, welche Lebensmittel Sie in den ﬁ

nachsten 90 Tagen NICHT zu sich nehmen
sollten, da sie Verdauungs- und Immunstress
verursachen kénnten.

Brombeer
e

Logan

Vermeiden Sie diese nur fir
90 Tage!

Die rot markierten Lebensmittel sollten in den

nachsten 90 Tagen vermieden werden. WENN
Sie an einer bekannten ALLERGIE leiden, sollten

£ M

S & =
Kartoffeln

Tomate Erde Ananas Rhabarber

Sie diese Lebensmittel dauerhaft meiden. Bohnenspros Paprika
Holunde sen Rot Pistazien
r Bohnen

Wenn Sie eines der aufgefiihrten Lebensmittel téglich zu sich nehmen, versuchen Sie, es durch andere zu ersetzen, die lhnen ahnliche Vorteile
bieten kénnen. Die Liste der Lebensmittel bezieht sich auf epigenetische Relevanzindikatoren und NICHT auf eine korperliche Unvertréaglichkeit oder
Allergie. Bitte meiden Sie weiterhin alle Lebensmittel, die Ihnen kdrperlich zusetzen.

Szenario 1

Das Lebensmittel, auf das sie allergisch reagieren oder das sie nicht
vertragen, wird als Nahrungsmittelunvertréglichkeit angezeigt:

Das bedeutet, dass dieses Lebensmittel nicht nur eine Allergie auslost, sondern
auch den Energiefluss und die Aufnahme anderer Nahrstoffe beeintrachtigt. Wenn Sie
dieses Lebensmittel bereits aus lhrer Ernéhrung gestrichen haben, brauchen Sie
nichts weiter zu tun. Falls Sie es noch nicht weggelassen haben, sollten Sie dies in
Betracht ziehen, aber wir raten davon ab, es nach der Eliminationsdiat wieder in
Ihren Speiseplan aufzunehmen.

Szenario 2

Das Lebensmittel, auf das sie allergisch/unvertréglich reagieren, erscheint NICHT

als Nahrungsmittelunvertréglichkeit:

Das bedeutet, dass es den Energiefluss nicht negativ beeinflusst, was die
Allergie gegen dieses Lebensmittel weder widerlegt noch in Frage stellt. Das
bedeutet NICHT, dass das Lebensmittel wieder in die Ernahrung aufgenommen
werden sollte, da friihere Symptome oder Testergebnisse zu diesen Allergien zu
berticksichtigen sind. Denken Sie daran, dass dieser Bericht keine Allergien oder
Unvertraglichkeiten analysiert.

Alle in diesem Bericht enthaltenen Hinweise zu Lebensmitteln, die vermieden werden sollten, stehen in keinem Zusammenhang mit Lebensmittelallergien. Fur

Ratschlage zu Allergien wenden Sie sich bitte an einen Arzt. Wenn Sie wissen, dass Sie gegen bestimmte Lebensmittel ALLERGISCH sind, sollten Sie diese stets
meiden.




Optimierungsbericht Empfindlichkeit gegeniiber Additiven
Abschnitt 03

Empfindlichkeit
gegeniuber
Zusatzstoffen

Zu vermeidende Zusatzstoffe

E 102 Tartrazin E 957 Thaumatin
Um ihr Wohlbefinden zu optimieren, sollten
sie in den nachsten 90 Tagen auf den E 541 Natrium-Aluminium-Phosphat E 402 Kaliumalginat
Verzehr der folgenden Zusatzstoffe
verzichten:
E 354 Calciumtartrat E 337 Natrium-Kalium-Ditartrat

Lebensmittelzusatzstoffe werden
Lebensmitteln und Getranken zugesetzt, um
deren Farbe, Geschmack oder Konsistenz E 333 Calciumcitrat E 308 Gamma-Tocopherol
zu verandern. Sie sollten wissen, dass Sie
nicht nur die Produktetiketten lesen, sondern
auch die besten Ressourcen fiir lhre
Gesundheit verstehen und auswahlen kénnen
mussen.

E 220 Schwefeldioxid E 221 Natriumsulfit

Die oben aufgefiihrte Liste enthalt eine Zusammenfassung der Lebensmittelzusatzstoffe, die fiir einen Zeitraum von mindestens 90 Tagen
besonders vermieden werden sollten. Es wird jedoch generell empfohlen, die meisten Lebensmittelzusatzstoffe zu meiden.

Wir empfehlen lhnen auflerdem, Folgendes zu vermeiden:

Maissirup mit hohem Fruktosegehalt (HFCS / AMAF):

Dieser Zusatzstoff kann zu einer negativen Reaktion des Herz-Kreislauf-Systems, einer schlechten Blutzuckerkontrolle und einer starken Zunahme des Korperfetts fiihren.
Leider ist er in vielen Getranken und Energieriegeln enthalten.

Aspartam:

Ein sehr beliebter Zusatzstoff, der als Exotoxin gilt. Der regelméRige Verzehr dieser Substanz kann bestimmte Funktionen des zentralen Nervensystems beeintrachtigen, was
sich negativ auf das Wohlbefinden und das Gleichgewicht des Organismus auswirken kann. In hohen Dosen kann diese Substanz zu Konzentrationsschwache, einer
Beeintrachtigung der kognitiven Funktionen und geistiger Verwirrung fiihren, was sich negativ auf das Wohlbefinden auswirken wiirde.

Mononatriumglutamat:

Es handelt sich um ein hydrolysiertes Protein, das in vielen Energieriegeln und Nahrungserganzungsmitteln enthalten ist, wie beispielsweise Molkenprotein oder texturiertes
Protein. Es wird verwendet, um die Geschmackssinne zu tduschen und den Eindruck zu erwecken, dass diese Riegel und Getranke besser schmecken, als sie es
tatsachlich tun. Sie sind in den meisten Fertiggerichten enthalten und sehr schadlich.

Kunstliche Farbstoffe:

Sie kdnnen ungewollte korperliche Reaktionen und Hyperaktivitat ausldsen. Dieser kiinstliche Farbstoff ist in vielen Energy-Drinks und in den meisten industriell verarbeiteten
Lebensmitteln enthalten.

Alle in diesem Bericht aufgefiihrten Hinweise zu zu vermeidenden Lebensmitteln stehen nicht im Zusammenhang mit Lebensmittelallergien. Fur Ratschlage zu
Allergien wenden Sie sich bitte an einen Arzt. Wenn Sie wissen, dass Sie gegen bestimmte Lebensmittel ALLERGISCH sind, sollten Sie diese stets meiden.
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Ernahrungsoptimier

Lebensmittel, die reich an den bendtigten Nahrstoffen sind

Ernahrungsoptimierung Abschnitt 03

Eine ausgewogene und vor allem individuell abgestimmte Ern&hrung hangt von unserem Wissen iiber den Nahrstoffbedarf ab. Je nach epigenetischem Profil wird angegeben, welche
Néhrstoffe bevorzugt werden sollten, und es wird eine Liste von Lebensmitteln vorgestellt, um die spezifischen BedUrfnisse abzudecken. Das bedeutet nicht, dass Sie diese Lebensmittel
zwingend in den Speiseplan aufnehmen miissen; wir zeigen Ihnen lediglich diejenigen, die dazu beitragen kénnten, das Gleichgewicht des Organismus zu maximieren.

Diese Liste von Lebensmitteln basiert auf den fiir diesen Bericht relevantesten Indikatoren. Bei bekannten Allergien oder Unvertraglichkeiten sollten Sie diese spezifischen

Lebensmittel weiterhin meiden.
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Tofu Kakao Honig Bierhefe

Ernahrungsoptimierung Abschnitt 03

Diese Liste empfohlener Lebensmittel wurde auf der Grundlage Ihrer Testergebnisse individuell

zusammengestellt. Indem Sie diese Zutaten in lhre tagliche Ernahrung integrieren, kénnen Sie auf ’y
nattirliche Weise zu Ihrem Wohlbefinden beitragen, da sie entsprechend den Ergebnissen lhres . .
Berichts ausgewahlt wurden. =

Die Empfehlungen in diesem Bericht, welche Lebensmittel Sie meiden sollten, beziehen sich nicht auf Nahrungsmittelallergien. Wenden Sie sich an einen Arzt oder
eine Arztin, um Ratschlage zu Allergien zu erhalten. Wenn Sie wissen, dass Sie gegen bestimmte Lebensmittel ALLERGISCH sind, sollten Sie diese stets meiden.
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Nachste Schritte

.> Vermeiden Sie 90 Tage lang Lebensmittel, auf die Sie empfindlich

rpnginrpn = Abschnitt
H 03
.> Vermeiden Sie Lebensmittelzusatzstoffe, auf die Sie empfindlich reagieren -
Abschnitt 03
.> Erhdhen Sie Ihren Verzehr der empfohlenen Lebensmittel - Abschnitt
03
> Achten Sie darauf, taglich Lebensmittel zu sich zu nehmen, die lhr Mikrobiom unterstiitzen - Abschnitt

.> Versuchen Sie, taglich Lebensmittel zu sich zu nehmen, die die toxische Belastung reduzieren - Abschnitt
02

NI N NI NI I NI

.) Versuchen Sie, die Empfehlungen bezuglich elektromagnetischer Felder zu befolgen - Abschnitt
02
.> Wenden Sie sich bei Fragen an Ihren Arzt - Details auf Seite 1

Schreiben Sie lhre Ziele auf

Wir empfehlen Ihnen, Ihre Ziele einfach zu formulieren und darauf zu achten, dass sie spezifisch, erreichbar, realistisch und messbar sind. Zum Beispiel: In den nachsten drei Monaten
alle zwei Tage mindestens eine Stunde spazieren gehen. In den nachsten zwei Wochen tagsliber mindestens 3 Glaser Wasser trinken.

Ich verpflichte mich, die Empfehlungen vom (TTIMM/JJJ])

bis (rr/vviradld) far insgesamt 90 Tage zu befolgen.




Vielen Dank fur Ihr Vertrauen in unser Programm!
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Wellness Inspires Us

Haftungsausschluss:

Dieses Produkt ist nicht zur Diagnose, Behandlung, Heilung oder Vorbeugung von Krankheiten oder Beschwerden bestimmt. Die in diesem Bericht enthaltenen
Ratschlage und Empfehlungen liegen in der alleinigen Verantwortung des Eigentimers. Sie sollten einen qualifizierten Fachmann konsultieren, bevor Sie ein
Ernéhrungsprogramm beginnen. Es ist sehr wichtig, einen kompetenten und gut informierten Gesundheitsfachmann zu konsultieren, wenn Sie Entscheidungen
bezuglich lhrer Gesundheit treffen, da die in diesem Plan enthaltenen Informationen von einer entsprechend ausgebildeten Person interpretiert werden missen. Ihr
Wohlbefinden sollte stets in guten Handen liegen. Informationen basierend auf der S-Drive-Technologie von Cell-Wellbeing. Weitere Informationen unter
www.epixlife.com
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