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Sehr geehrte(r) Khalissa Boucharma,

wir freuen uns, die Ergebnisse
lhres Berichts prasentieren zu
durfen!

lhre Ergebnisse

Dieser epigenetische Optimierungsbericht basiert auf lhren
Testergebnissen. Wir sind Uberzeugt, dass diese Daten und
Informationen ein erster Schritt auf dem Weg zu einem
gesunderen Lebensstil sein konnen. Indem Sie unsere
Vorschlage aufnehmen und an lhre BedUrfnisse anpassen,
konnen Sie lhre Erndhrung und den Kontakt mit lhrer Umwelt
zum Besseren verandern.

Die Ergebnisse sind in thematische Abschnitte unterteilt, von
denen jeder mit einem Uberblick beginnt, der Ihnen hilft, die
Daten zu deuten und sich auf die wertvollsten, wichtigsten
Details zu konzentrieren.

Die Seite "Ergebnistbersicht" bietet Innen einen
Gesamtuberblick tber den Bericht, wobei die Bereiche
hervorgehoben werden, die in besonderem Mal3e |hre
Aufmerksamkeit verlangen.

Ihr Ergebnisbericht ist darauf ausgerichtet, lhnen in jedem
Abschnitt die bestmaogliche Verstandlichkeit sowie konkrete
Handlungsempfehlungen zu bieten, mit denen Sie lhre
Gesundheit und Lebensqualitat optimieren kénnen.

Sollten Sie weitere Fragen haben, zogern Sie nicht, uns zu kontaktieren.

Viele Grufe,
Kurt Nulens

Haben Sie Fragen?

Kontakt
Telefon: +41 76 816 69 23

E-Mail: knulens@epixlife.com

Wilkommen zu lhrem Optimierungsbericht!
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Was zeigen diese Grafiken?

E b ° oo b ° ht Diese Grafiken zeigen die Dringlichkeit der einzelnen

rg e n I s u e rs Ic epigenetischen Indikatoren. Der Bericht konzentriert sich auf
die Aspekte, die am weitesten vom Optimalniveau entfernt
sind.

Erndhrungs-Indikatoren Umwelt-Indikatoren
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Optimierungsbedarf:
Dieser Bericht basiert auf einer qualitativen Analyse, weshalb die Ergebnisse nach den o )
Bedurfnissen auf Zellebene sortiert sind (von hoch bis niedrig/optimiert). Optimiert Nsirear wiltiiteray . Hoher Bedarf
Bedarf Bedarf
Hoher Optimierungsbedarf
Umweltbelastung Interferenzen Fettsauren
Schwermetalle Elektrosmog Linolsdure-6
. . Elektrisches Gleichfeld Gamma-Linolensaure-6 (GLA)
Mikrobiom Mikrowelle . -
bie Radiofrequenzen Aminosauren
o - 0 Citrulin
Antioxidantien Glutaminsaure
Alpha-Liponsaure Isoleucin
Polyphenole Serin
Superoxiddismutase (SOD) . g
colon Mineralien
. . Selen
Vitamine
Vitamin B9

Vitamin A1
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Stoffwechsel-
Indikatoren

Ergebnis:

Hoher Bedarf
A4

I
Hoher Optimierungsbedarf
Das Stoffwechsel-Ungleichgewicht konnte bereits Veranderungen in der

Homdostase Ihrer Zellen auslosen. Um das Gleichgewicht lhres Korpers zu

fordern, muss es prioritat optimiert werden.

Die hier dargestellten Systeme sind wichtige Marker fur die Optimierun
Felder!

Verdauungssystem Gehirngesundheit
Immunsystem Nebennierensystem
Proteinbiosynthese Zuckerstoffwechsel

Zu beachtende Kernfaktoren

Es gibt einige feste Faktoren wie Alter, Geschlecht und Genetik, die den Stoffwechsel
beeinflussen. Doch es gibt auch viele andere Ursachen, die in unserer Hand liegen und
die flr unsere Gesundheit relevant sind:

1. Ernahrungsgewohnheiten: viele hochverarbeitete Lebensmittel oder grofte Mengen
Zucker und Fette konnen einen schnellen Gewichtsanstieg verursachen.

2. Korperliche Betatigung: Aerobictraining ist ein fantastischer Weg, Kalorien zu
verbrennen, wahrend Krafttraining den Muskelaufbau fordert, der lhren Stoffwechseln
antreibt.

3. Ruhe: Entspannung beeinflusst Ihre Hormone, die wiederum den Appetit und die
Verdauung kontrollieren. Um gesund zu bleiben, ist es wichtig, taglich 7 bis 9 Stunden
zu schlafen.

Stoffwechsel-Indikatoren Abschnitt 01

Warum ist der Stoffwechsel so
wichtig?

Der Nahrstoffstoffwechsel besteht aus hunderten von
Reaktionen, die unseren Korper mit Energie und
Materialien versorgt, die er braucht. Eine gute
Stoffwechselrate hilft, mehr Kalorien zu verbrennen,
das Energielevel zu optimieren und die Alterung zu
verlangsamen.

O

Zu Stoffwechselsystemen

Ihr Lebensstil und Inr Level an korperlicher Betatigung bestimmen lhren
Energiebedarf. Daflr ist es wichtig, die Marker zu kennen, die anzeigen
wie essenzielle Makronahrstoffe wie Eiweilde, Fette und Zucker im
Korper umgesetzt werden und welchen Einfluss Faktoren wie der
Hormon- und Verdauungsgesundheit auf den Stoffwechsel haben.

Ein personalisierter, epigenetikbasierter Ernahrungsplan hilft lhnen,

lhr Energieniveau und lhre Vitalitat zu optimieren, um lhre Ziele
schneller zu erreichen!

g lhres Stoffwechsels. Achten Sie besonders auf die markierten

Mikrobielles Metabolischer Stress
Gleichgewicht / Entziindung
Energiebildun Fettsaure-
ergie ung stoffwechsel
Zellhydrierung Emotionen Schlaf

Muskuloskelettales
System

Was bedeuten die rot markierten Felder?

? Wenn ein Indikator in der Tabelle rot markiert ist, kann dies Aufmerksamkeit
und ernahrungsbezogene Unterstitzung erfordern, wenn er mit den
librigen Systemen des Berichts abgeglichen wird.

Zeigen die markierten Felder Krankheiten an?

Es handelt sich nur um einen Stitzindikator, nicht um eine Diagnose eines
korperlichen Problems.

Muss ich einen Spezialisten zu Rate ziehen?

Wenn Sie sich Sorgen um die Funktion |hrer Kérpersysteme oder -prozesse
machen, sollten Sie einen qualifizierten Gesundheitsspezialisten zu Rate
ziehen.

Dieses Dokument darf nur zu informativen Zwecken verwendet werden. Ziehen Sie einen Spezialisten zurate, bevor sie einen Erndhrungs- oder Diatplan befolgen. Es

liegt in lhrer Verantwortung, lhre eigene medizinische und kérperliche Verfassung oder die lhrer Kunden, einzuschatzen. Entscheiden Sie auf individueller Basis, ob und
auf welche Weise Sie die in diesem Bericht enthaltenen Informationen nutzen.
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lhre Ernahrung und lhr Immunsystem

I m m u nsystem — Das Immunsystem jedes Menschen ist je nach

Ernahrung, Umweltbelastung und

I n d i kq t o re n Stoffwechseldisruptoren verschieden. Die Indikatoren

auf dieser Seite kdnnen helfen, |hr personliches
Schutzsystem zu starken.

Ergebnis:
Hoher Bedarf o . .
v Immunsystem-Stutzindikatoren
N E—
Hoher Immunsystem-Optimierungsbedarf Eine ausgewogene und personalisierte Ernahrung ist eine

Grundbedingung fur den Erhalt und die Starkung des Immunsystems.
Wenn Sie die Verteidigung lhres Korpers starken, beriten Sie sich
darauf vor, sich Bedrohungen aus der Umwelt und aus Ihrem Inneren
(Pathogene) entgegenzustellen. Ein starkes Immunsystem ist die
Grundlage fur Zellgleichgewicht und somit dem Schutz Ihrer
Gesundheit vor dulkeren Einflissen.

Das Ungleichgewicht dieser Indikatoren kann das Immunsystem
beeintrachtigen. Um einen ausgeglichenen Organismus zu fordern, missen

sie prioritar optimiert werden.

Die folgende Tabelle zeigt, welche Nahrstoffe Ihr Immunsystem schitzen und welche Stoffwechsel-Indikatoren und Umweltbelastungen es
destabilisieren kénnen: Achten Sie besonders auf die markierten Indikatoren!

Vitamin Al Vitamin B1 Vitamin B2 Vitamin B5 Vitamin B6
Vitamine

Vitamin B12 Vitamin C Vitamin D3 Vitamin E

m o Kupfer Mangan -
Vitamin C - Carotinoide Flavonoide Polyphenole
Superoz(ggjlljs)mutase Vitamin E Alpha-Liponsaure Coenzym Q10

Antioxidantien

Omega-3

Aminosauren Cystein Glutaminsaure Glycin Lysin Tryptophan

Metabolischer Stress -
Schlaf / Entziindung Energiebildung

Zellhydrierung

Umweltbelastung

Schwermetalle Chemikalien und Elektrosensibilitat
Kohlenwasserstoffe und Strahlung
Sporen Parasiten Virales Signal
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verdauungs_ Fordern Sie lhr Verdauungssytem!
Unser Verdauungssystem produziert einen Grof3teil

syste m - unserer Zellenergie und spielt eine wichtige Rolle fiir

das Immunsystem. Deshalb ist es unbedingt

I n d i ka to re n notwendig, es so gesund und optimiert wie moglich zu

halten.

Ergebnis:
Hoher Bedarf o . .
v Verdauungssystem-Stutzindikatoren
N E—
Hoher Verdauungssystem-Optimierungsbedarf Eine UbermaRige Belastung des Verdauungssystems kann einer der

grolten Stressfaktoren fur unseren Organismus sein, da dieses den
Groliteil der Zellenergie zur Verfligung stellt und eine wichtige Rolle flr
das Immunsystem spielt. Auch fur die Erinnerungsfahigkeit ist es
relevant, da es direkten Einfluss auf unser Gehirn nimmt.

Das Ungleichgewicht dieser Indikatoren kann das Verdauungssystem
beeintrachtigen. Um einen ausgeglichenen Organismus zu fordern, missen
sie prioritar optimiert werden.

Die folgende Tabelle zeigt, welche Indikatoren das Verdauungssystem optimieren konnen. Achten Sie besonders auf die hervorgehobenen
Felder!

Histidin Tryptophan Zink Cystein Betain

Superoxiddismutase

(SOD) Molybdan Vitamin D3 Alpha-Liponsaure Senfolglycoside

Vitamin B12 Eisen Vitamin C

Erndhrungsmarker

Omega-3

Glutaminsaure

Elektrosensi it Chemikalien und Strahlung Schwermetalle Bakterien
Kohlenwasserstoffe
Parasiten Virales Signal

Umweltbelastung

Mikrobielles Metabolischer Stress Korpereigene .
Verdauungssystem Gleich icht / Entziind Entqift Emotionen
Stoffwechsel- eichgewic ntziindung ntgiftung
Interaktionen
Energiebildung Immunsystem Gehirngesundheit

Kuhmilch Eier Gluten Weizen Gerste

Mais Roggen Banane Alkoholika

Entziindungsfordernde
Lebensmittel

Dieses Dokument dient rein informativen Zwecken. Ziehen Sie medizinisches Fachpersonal zurate, bevor Sie einen Ernahrungsplan befolgen.
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Starken Sie lhr Herz-Kreislauf-
System!

°

H e rz - K re I s I q Uf- Ein geschwachter Kreislauf beeintrachtigt die Fahigkeit
4 des Korpers, Sauerstoff und Nahrstoffe dorthin zu

I n d I kq tO re n transportieren, wo sie benétigt werden. Durch eine

gute Erndhrung kénnen Sie |hr Herz-Kreislauf-System

starken.
Ergebnis:
Mittlerer Bedarf . - = 0
v Herz-Kreislauf-Stutzindikatoren
N E—
Mittlerer Herz-Kreislauf-Optimierungsbedarf Unsere Erndhrung hat direkten Einfluss auf das Herz-Kreislauf-System.

Daher konnen gewisse Ernahrungsgewohnheiten zu Herzproblemen
flhren. Die Aufnahme einiger herzférdernder Nahrungsmittel kann
daflr aber auch helfen, potentiellen Leiden vorzubeugen.

Das Ungleichgewicht der untersuchten Indikatoren ruft bereits
Veranderungen in lhrem Herz-Kreislauf-System hervor. Mittelfristig sollten
diese Werte prioritar optimiert werden, um den Organismus im

Gleichgewicht zu halten. In der folgenden Grafik sehen Sie die Nahrstoffe und Indikatoren, die

lhnen helfen konnen, das Herz-Kreislauf-System zu optimieren.

Die folgende Tabelle zeigt, welche Nahrstoffe das Herz-Kreislauf-System optimieren kénnen. Achten Sie besonders auf die
hervorgehobenen Felder!

Vitamin B2 Vitamin D3 Vitamin B6 Vitamin C Vitamin K1
Vitamine Vitamin B12 Vitamin E Vitamin B3 Betain
Vitamin K2

Mineralien

Jod Kalium Natron Magnesium

Antioxidantien Superoxiddismutase

(SOD) Anthocyane Polyphenole Flavonoide Coenzym Q10

Taurin Arginin Citrulin Carnosin Alanin
Aminosauren Methionin Cystin Lysin Histidin
Prolin
Alpha-Linolensaure- Docosahexaensaure Eicosapentaensaure- Arachidonsaure-6 Olssure-9
3 (ALA) -3 (DHA) 3 (EPA-3) (AA)

Dieses Dokument darf nur zu informativen Zwecken verwendet werden. Ziehen Sie einen Spezialisten zurate, bevor sie einen Erndhrungs- oder Diatplan befolgen. Es

liegt in lhrer Verantwortung, lhre eigene medizinische und korperliche Verfassung oder die lhrer Kunden, einzuschatzen. Entscheiden Sie auf individueller Basis, ob und
auf welche Weise Sie die in diesem Bericht enthaltenen Informationen nutzen.
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Bedarfan
Vitaminen

Ergebnis:
Hoher Bedarf
v

Die Steigerung der Vitaminaufnahme hat hohe
Prioritat

Das Ungleichgewicht dieses Indikators hat schadliche
Auswirkungen auf Ihren Korper.

Um Ihren Organismus ins Gleichgewicht zu bringen, missen Sie lhre
Vitaminaufnahme verbessern. Vitamine sind unverzichtbare
Verbindungen, die als Katalysoren fur die Zell- und
Stoffwechselfunktion dienen. Unser Test basiert auf einer qualitativen
Studie, die darauf hinweist, dass dieser Indikator zeitnah optimiert
werden sollte.

Personalisierter Bedarf an Vitaminen

Die folgende Liste zeigt die untersuchten Vitamine. Die Hervorhebungen zeigen,
welche Indikatoren optimiert werden mussen.

® Betain

@ Biotin

® [nositol
@ Vitamin Al
@ Vitamin B1
@ Vitamin B2
® Vitamin B3
® Vitamin B5
® Vitamin B6
® Vitamin B9
® Vitamin B12
® Vitamin C
® Vitamin D3
® Vitamin E
® Vitamin K1
@ Vitamin K2

Bedarf an Vitaminen Abschnitt 02

Vitamine und optimale Gesundheit

Um optimal zu funktionieren, benétigt der Kérper eine breite Spanne
an Vitaminen. Sie haben eine Schlisselfunktion in enzymatischen
Prozessen, die samtliche Stoffwechselreaktionen des Korpers
anstofien.

Lebensmittel, die den Bedarf an
Vitaminen abdecken

Vitamin A1

Vitamin A schitzt durch seinen hohen Gehalt and Betacarotinen, die als Antioxidantien
fungieren vor degenerativen Krankheiten. Zudem verlangsamt es die Zellalterung, tragt zur
Bildung von Mukus, Weichteilgewebe, Knochen, Zahnen und Haut bei und schiitzt vor
Infektionen. Da dieses Vitamin thermolabil ist, bei hohen Temperaturen also zerfallt, braucht
es rohes Obst und Gemdse, um es optimal aufzunehmen.

Eier, Orange, Karotte, Pomelo, Cantaloupe-Melone, Mango, Rote Paprika,
Brokkoli, Fisch6l, Schweineleber, StRkartoffel

Vitamin B9

Vitamin B9 oder Folsaure spielt eine zentrale Rolle fir Wachstum und Entwicklung. Es ist
notwendig flr eine korrekte Funktion von Nerven, Gehirn und Immunsystem und fir die
Bildung von Blutzellen im Knochenmark. Aukerdem stabilisiert es die Homocysteinwerte (die
mit chronischen Erkrankungen in Verbindung stehen) und sorgt fir ein gutes Wachstum des
mutterlichen Gewebes in der Schwangerschaft. Dieses Vitamin ist sehr hitzeempfindlich.

Sepia, Garnelen, Eier, Zitrone, Quinoa, Krabbe, Wildreis, Lachs, Spagel, Reis,
Orange, Papaya, Buchweizen, Banane, Avocado, Hiihnchen, Cantaloupe-
Melone, Erdnisse, Mais, Schafsmilch, Senfblatt, Miesmuscheln, Rosenkohl

Dieses Dokument darf nur zu informativen Zwecken verwendet werden. Ziehen Sie einen Spezialisten zurate, bevor sie einen Erndahrungs- oder

Diatplan befolgen. Es liegt in Ihrer Verantwortung, lhre eigene medizinische und kérperliche Verfassung oder die lhrer Kunden, einzuschatzen.
Entscheiden Sie auf individueller Basis, ob und auf welche Weise Sie die in diesem Bericht enthaltenen Informationen nutzen.
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Bedarf an -
Mineralien @:@

Ergebnis:

Die Steigerung der Mineralienaufnahme hat in den
kommenden 90 Tagen niedrige Prioritat

In nachster Zeit muss dieser Indikator nicht optimiert werden.
Langfristig kann dies jedoch sinnvoll sein, um eine Verstarkung des
Ungleichgewichts zu vermeiden. Mineralien sind naturliche,
anorganische Elemente, die vor allem Uber die Nahrung aufgenommen
werden mussen, um eine korrekte Funktion von u.a. Knochen, Kreislauf
und Hormonen zu ermdglichen. Dieser Test basiert auf einer
qualitativen Studie, die darauf hinweist, dass dieser Indikator
langfristig optimiert werden sollte.

Personalisierter Bedarf an Mineralien

Die folgende Liste zeigt die untersuchten Mineralien. Die Hervorhebungen zeigen,
welche Indikatoren optimiert werden mussen.

Bor
Kalzium
Chrom
Kupfer

Jod

Eisen
Lithium
Magnesium
Mangan

Molybdan

Kalium

Silicium
Natron
Schwefel
Zink

Bedarf an Mineralien Abschnitt 02

Achten Sie darauf, dass Sie geniuigend
Mineralien aufnehmen!

Mineralien sind essentielle Stoffe fur die Funktion unseres
Organismus. Sie werden fur viele verschiedene Funktionen benétigt,
wie zum Beispiel den Erhalt von Knochen, Herz und Gehirn in
optimalem Zustand.

Lebensmittel, die den Bedarf an
Mineralien abdecken

Selen

Selen unterstitzt die Funktion der Schilddrise und fungiert zudem als starkes Antioxidans.
Der Kérper benétigt es fiir die einwandfreie Funktion des Immunsystems, da es die Bildung
weilker Blutkorperchen antreibt. Aulkerdem neutralisiert es die Auswirkungen von
Schwermetallen und verbessert das Wachstum von Haaren und Nageln.

Sepia, Sojabohnen, Eier, Wildreis, Languste, Austern, Petersilie, Spagel, Reis,
Buchweizen, Knoblauch, Pilz, Erbsen, Rind, Hiihnchen, Brokkoli, Mais, Pute,
Thunfisch, Brauhefe, Edamame, Schnittlauch, Miesmuscheln

Dieses Dokument darf nur zu informativen Zwecken verwendet werden. Ziehen Sie einen Spezialisten zurate, bevor sie einen Erndahrungs- oder

Diatplan befolgen. Es liegt in Ihrer Verantwortung, lhre eigene medizinische und kérperliche Verfassung oder die lhrer Kunden, einzuschatzen.
Entscheiden Sie auf individueller Basis, ob und auf welche Weise Sie die in diesem Bericht enthaltenen Informationen nutzen.
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Bedarf an
Antiox.

Ergebnis:
Hoher Bedarf
v

Die Steigerung der Antioxidantienaufnahme hat
hohe Prioritat

Das Ungleichgewicht dieses Indikators hat schadliche
Auswirkungen auf |hren Korper.

Um Ihren Organismus ins Gleichgewicht zu bringen, missen Sie lhre
Antioxidantienaufnahme verbessern. Antioxidantien sind chemische
Verbindungen, die durch freie Radikale verursachte Schaden aufhalten
oder verhindern kdnnen und die Zellen somit for oxidativem Stress
schitzen. Unser Test basiert auf einer qualitativen Studie, die darauf
hinweist, dass dieser Indikator zeitnah optimiert werden sollte."

Personalisierter Bedarf an Antioxidantien

Die folgende Liste zeigt die untersuchten Antioxidantien. Die Hervorhebungen
zeigen, welche Indikatoren optimiert werden mussen.

® Alpha-Liponsaure

® Selen

® Polyphenole
® Superoxiddismutase (SOD)

Bedarf an Antiox. Abschnitt 02

Lebensmittel, die den Bedarf an
Antioxidantien abdecken

Alpha-Liponsaure

Alpha-Liponsaure wirkt stark antioxidierend und blutzuckersenkend, sie kontrolliert und
beschrankt die Ansammlung freier Radikale im Koérper. Zudem begtinstigt sie die
Zellregneration, wandelt Glukose in Energie um, erhéht die Elastizitat der Haut, verhindert
und korrigiert vorzeitiges Altern, stimuliert das Immunsystem und filtert Schwermetalle aus
dem Korper.

Rote Bete, Karotte, Rind, Hilhnchen, Brokkoli, Hanfol, Nahrhefe, Leindl,
Edamame, Hihnerherz, Schweineleber, Chiasamen

Selen

Selen unterstitzt die Funktion der Schilddriise und fungiert zudem als starkes Antioxidans.
Der Kérper benotigt es fir die einwandfreie Funktion des Immunsystems, da es die Bildung
weilker Blutkorperchen antreibt. Aulkerdem neutralisiert es die Auswirkungen von
Schwermetallen und verbessert das Wachstum von Haaren und Nageln.

Sepia, Sojabohnen, Eier, Wildreis, Languste, Austern, Petersilie, Spagel, Reis,
Buchweizen, Knoblauch, Pilz, Erbsen, Rind, Hihnchen, Brokkoli, Mais, Pute,
Thunfisch, Brauhefe, Edamame, Schnittlauch, Miesmuscheln

Polyphenole

Polyphenole sind antioxidantierende Verbindungen, die im Kamp gegen freie Radikale in
unserem Korper brillieren. Zudem fungieren sie als Antiallergika und Entzindungshemmer,
schitzen das Gehirn vor einer Demenzerkrangung und verhindern einige Krebsarten.

Blaubeeren, Rote Trauben, Erdbeere, Walnuss, Mandel, Artischocke,
Himbeere, Leinsamen, Griintee, Pekannuss

Superoxiddismutase (SOD)

Superoxiddismutase (SOD) ist wohl das starkste naturliche Antioxidans, was es gibt. Das
macht es zu einem wertvollen Verbindeten im Kampf gegen die Schaden, die oxidativer
Stress und ein Ubermaf an freien Radikalen an unserer Haut verursachen. Dartiber hinaus
wirkt es entzindungshemmend, lindert die Schmerzen von Arthritispatienten und steht uns
auch gegen Arteriosklerose bei.

Honigmelone, Kurbiskerne, Tomate, Kohl, Erbsen, Cantaloupe-Melone,
Brokkoli, Mais, Cashewnlisse, Weizengras, Senfblatt, Kichererbsen, Rosenkohl

Dieses Dokument darf nur zu informativen Zwecken verwendet werden. Ziehen Sie einen Spezialisten zurate, bevor sie einen Ernahrungs- oder

Diatplan befolgen. Es liegt in Ihrer Verantwortung, lhre eigene medizinische und kérperliche Verfassung oder die lhrer Kunden, einzuschatzen.
Entscheiden Sie auf individueller Basis, ob und auf welche Weise Sie die in diesem Bericht enthaltenen Informationen nutzen.
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Bedarf an
Aminoséuren

Ergebnis:

Die Steigerung der Aminosaureaufnahme hat in den
kommenden 90 Tagen niedrige Prioritat

In néchster Zeit muss dieser Indikator nicht optimiert werden,
langfristig kann dies jedoch sinnvoll sein, um eine Verstarkung des
Ungleichgewichts zu vermeiden. Antioxidantien sind chemische
Verbindungen, die durch freie Radikale verursachte Schaden aufhalten
oder verhindern kdnnen und die Zellen somit for oxidativem Stress
schitzen. Unser Test basiert auf einer qualitativen Studie, die darauf
hinweist, dass dieser Indikator langfristig optimiert werden sollte.

Personalisierter Bedarf an Aminosauren

Die folgende Liste zeigt die untersuchten Aminosauren. Die Hervorhebungen
zeigen, welche Indikatoren optimiert werden mussen.

Bedarf an Aminosduren Abschnitt 02

Lebensmittel, die den Bedarf an
Aminosauren abdecken

Citrulin

Citrulin ist eine Vorstufe der Aminosaure Arginin und des Stickoxids. Aufserdem fordert es die
Eiweilksynthese und verbessert Arteriendruck und Blutfluss.

Wassermelone, Walnuss, Mandel, Lachs, Zwiebel, Knoblauch, Gurke, Kiirbis

Glutaminsaure

Glutaminsaure ist ein wichtiger Faktor in der EiweiRsynthese, der Immunfunktion und der
Funktion der Magenschleimhaut. Zudem ist sie eine Energiequelle, kann die Insulinsensibilitat
verbessern und den Aufbau und Erhalt von Muskelmasse erleichtern, weshalb sie von einigen
Sportlern genutzt wird.

Rote Bete, Sojabohnen, Garnelen, Eier, Krabbe, Languste, Kabeljau, Petersilie,
Linsen, Kohl, Erbsen, Rind, Hiihnchen, Kidneybohnen, Mais, Garnelen,
Ziegenmilch, Schafsmilch, Miesmuscheln, Kichererbsen

Isoleucin

Isoleucin ist eine Aminosaure, die zur Stabilisierung des Blutzuckers, zur Wundheilung sowie
zur Funktion des Immunsystems im Allgemeinen beitréagt. Der Kérper benétigt es zur Bildung
von Hamoglobin und roten Blutkérperchen und zur Entgiftung einiger Abfallstoffe wie
Ammoniak.

Kirbiskerne, Lachs, Kabeljau, Kase, Linsen, Erbsen, Rind, Hiihnchen, Schwein,
Flunder, Ziegenmilch, Schafsmilch, Pute, Thunfisch

Serin

Serin ist ein entscheidender Bestandteil verschiedener Eiweilke und spielt eine tragende Rolle
im Lipidstoffwechsel, beim Muskelaufbau und im Immun- und DNA/RNA-System.

Sepia, Kirbiskerne, Sojabohnen, Eier, Walnuss, Seetang, Lachs, Kase,
Venusmuscheln, Petersilie, Knoblauch, Blumenkohl, Pilz, Erbsen, Rind,
Hiihnchen, Schwein, Bohnensprossen, Kidneybohnen, Pistazien, Erdnisse,
Cashewnisse, Pute, Thunfisch, Leinsamen, Edamame, Schnittlauch,
Kichererbsen, Chiasamen

Dieses Dokument darf nur zu informativen Zwecken verwendet werden. Ziehen Sie einen Spezialisten zurate, bevor sie einen Ernahrungs- oder

Diatplan befolgen. Es liegt in Ihrer Verantwortung, lhre eigene medizinische und kérperliche Verfassung oder die lhrer Kunden, einzuschatzen.
Entscheiden Sie auf individueller Basis, ob und auf welche Weise Sie die in diesem Bericht enthaltenen Informationen nutzen.
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Bedarfan
Fettsauren

Ergebnis:

Die Steigerung der Fettsaureaufnahme hat in den
kommenden 90 Tagen niedrige Prioritat

Zurzeit hat dieses Ungleichgewicht keine Auswirkungen auf Ihren
Korper. Langfristig sollte der Indikator jedoch optimiert werden, um
eine Verstarkung des Ungleichgewichts zu vermeiden. Fettsauren
nehmen eine Schlisselrolle bei der Verdauung von Fetten ein und
werden vom Kérper fir die Energiespeicherung, den Lipidstoffwechsel,
die Blutgerinnung, die Stabilisierung des Blutrucks und die
Entzindungsbekampfung bendtigt. Unser Test basiert auf einer
qualitativen Studie, die darauf hinweist, dass dieser Indikator
langfristig optimiert werden sollte.

Personalisierter Bedarf an Fettsduren

Die folgende Liste zeigt die untersuchten essenziellen Fettsauren. Die
Hervorhebungen zeigen, welche Indikatoren optimiert werden missen.

® Alpha-Linolensaure-3 (ALA)
® Arachidonsaure-6 (AA)
® Docosahexaensaure-3 (DHA)

@ Olsaure-9

® Eicosapentaensaure-3 (EPA-3)

Bedarf an Fettsdauren Abschnitt 02

Essenzielle Fettsauren und Zellwandel

Studien zeigen, dass ein langfristiger Verzicht auf Fettsauren in der
Erndhrung zu schweren Stoffwechselproblemen fiihren kann. Wir
schauen genauer auf die 7 wichtigsten Fettsauregruppen, die taglich
an der Zellbildung im Korper beteiligt sind.

Lebensmittel, die den Bedarf an
Fettsauren abdecken

Gamma-Linolensaure-6 (GLA)

Gamma-Linolensaure-6 ist eine der essentiellen Omega-6 Fettsduren. Gemeinsam mit den
anderen Omega-3 und -6 Fettsduren spielt sie eine entscheidende Rolle in der Entwicklung
des Gehirns und fir den normalen Verlauf von Wachstum und Entwicklung. Aufserdem
produziert sie hormonahnliche Stoffe, die eine positive Wirkung auf Schwellungen und
Schmerz haben.

Schwarze Johannisbeeren, Hanfél, Leinol

Linolsdure-6

Die Fettsaure Linolsaure-6 ist essenziell fir unseren Korper. Sie ist fir Schutz, Struktur und
Reguliereung der Zellen verantwortlich und trégt zur Hormonbildung bei. Aukerdem
kontrolliert sie einen Teil unseres Immunsystems und ermdglicht so eine angemessene
Immunantwort. DarUber hinaus hilft sie, den Fetthaushalt im Blut, den Stoffwechsel und die
Blutgerinnung stabili zu halten.

Eier, Kase, Olivendl, Erdnlisse, Sojadl, Leindl, Joghurt, Pinienkerne, Pekannuss

Dieses Dokument darf nur zu informativen Zwecken verwendet werden. Ziehen Sie einen Spezialisten zurate, bevor sie einen Erndahrungs- oder

Diatplan befolgen. Es liegt in Ihrer Verantwortung, lhre eigene medizinische und kérperliche Verfassung oder die lhrer Kunden, einzuschatzen.
Entscheiden Sie auf individueller Basis, ob und auf welche Weise Sie die in diesem Bericht enthaltenen Informationen nutzen.
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Mikrobiom-
Indikatoren

Ergebnis:
Hoher Bedarf
A 4

Die Ausbalancierung lhres Mikrobioms ist notwendig
und vorrangig

Ein Ungleichgewicht dieses Indikators kann zu einer Storung des
Systems fuhren.

Das Gleichgewicht des Mikrobioms ist entscheidend: Wenn die
Bakterien, Pilze und anderen Mikroorganismen, die in Ihrem Magen-
Darm-Trakt leben, harmonisch zusammenwirken, kann lhr Kérper
Nahrstoffe besser aufnehmen und lhr Immunsystem wird gestarkt.
Dieser Bericht basiert auf einer qualitativen Studie, die ergab, dass die
kurzfristige Optimierung dieses Indikators Prioritat hat.

Personalisierte Mikrobiom-Indikatoren

Die folgende Liste zeigt die untersuchten Mikrobiom-Indikatoren. Die
Hervorhebungen zeigen, welche Indikatoren optimiert werden mussen.

Sporen

Pilze

Postvirales Signal
Bakterien

Virales Signal

Parasiten

Mikrobiom-Indikatoren Abschnitt 02

Schlisselfigur Darmflora

Das Mikrobiom bezeichnet die Gesamtheit der Mikroorganismen
(Pilze, Bakterien, Parasiten und Viren), die im Darm leben und zu
dessen Schutz und Gesundheit beitragen. Es spielt auch eine wichtige
Rolle bei der Aufnahme von Nahrstoffen, der Regulierung des
Stoffwechsels sowie bei der Modulation der Darm-Hirn-Achse.

Empfohlene Lebensmittel zur
Starkung des Mikrobioms

Pilze

Da Pilze kein Chlorophyll besitzen, kdnnen sie keine eigenen Nahrstoffe produzieren und
Uberleben daher als Parasiten, in erster Linie von Pflanzen, in geringerem MafRe auch von
Tieren. Jedes Organ kann einen Pilzbefall erleiden, doch die hdufigsten Infektionen sind die
oberflachlichen Mykosen oder Dermatomykosen. Diese meist harmlosen Infektionen betreffen
die auleren Schichten von Haut und Kopfhaut, Nagel und Schleimhaute, unabhangig von
Geschlecht und Alter, auch wenn einige von ihnen verstarkt bei Kindern auftreten. Grind an
der Kopfhaut und Nagelpilz beobachtet man hingegen haufiger bei Erwachsenen.

Blaubeeren, Knoblauch, Kohl, Joghurt

Dieses Dokument darf nur zu informativen Zwecken verwendet werden. Ziehen Sie einen Spezialisten zurate, bevor sie einen Erndahrungs- oder

Diatplan befolgen. Es liegt in Ihrer Verantwortung, lhre eigene medizinische und kérperliche Verfassung oder die lhrer Kunden, einzuschatzen.
Entscheiden Sie auf individueller Basis, ob und auf welche Weise Sie die in diesem Bericht enthaltenen Informationen nutzen.
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Umwelt- YA
belastung O

Ergebnis:
Hoher Bedarf
A 4

Eine Reduzierung der toxischen Umweltbelastungen
ist prioritdt notwendig

Das Ungleichgewicht dieses Indikators hat schadliche
Auswirkungen auf Ihren Korper. Eine Gbermafige Belastung durch
Chemikalien, Kohlenwasserstoffe, Schwermetalle oder Strahlung
vergiftet die Zellen und stort das Zell- und Stoffwechselgleichgewicht.
Fir den Anfang konnten Sie mit einer Chelation beginnen, um die
Entgiftung des Kérpers zu erleichtern und gleichzeitig versuchen, Ihr
Umfeld zu optimieren. Dieser Test basiert auf einer qualitativen Studie,
die darauf hinweist, dass dieser Indikator zeitnah optimiert werden
sollte.

Personalisierte Umweltbelastungs-Indikatoren

Die folgende Liste zeigt die untersuchten Indikatoren fur
Umweltbelastung. Die Hervorhebungen zeigen, welche Indikatoren
optimiert werden mussen.

@ Elektrosensibilitat und Strahlung
® Chemikalien und Kohlenwasserstoffe
® Schwermetalle

@ Strahlung

Umweltbelastung Abschnitt 02

Welchen Einfluss nimmt unsere Umwelt?

Industrie und Bergbau setzen giftige Metalle (Blei, Quecksilber,
Kadmium, Arsen und Chrom) und Strahlung in die Umwelt frei, die fiir
uns und viele andere Lebewesen gesundheitsbedrohend sein kann.

Entgiftende Lebensmittel

Schwermetalle

Auch wenn Schwermetalle in der Natur vorkommen, haben sich ihre Level durch
Umweltverschmutzung stark erhéht. In geringen Mengen bendtigen wir viele von ihnen (z.B.
Kobalt, Eisen und Zink) fur unsere Gesundheit, doch in hoheren Konzentrationen kdnnen sie
unserem Organismus schaden. Durch Pestizide gelangen sie in Lebensmittel und
Trinkwasser, dartber hinaus sind sie u.a. in industriellen Abgasen, Augentropfen,
Desinfektionsmitteln, Farbe, Druckertinte, Aluminiumbesteck, Deodoranten und Kosmetika
enthalten. Der Effekt von in den Korper gelangten Schwermetallen hangt vom individuellen
Gesundheitszustand ab.

Rote Bete, Zitrone, Orange, Knoblauch, Brokkoli, Senfblatt, Griintee

Sie werden wahrend der

Sie kdnnen bei Personen mit
Allergien oder Empfindlichkeit Schwangerschaft und Stillzeit
gegentiber Fisch, Jod oder nicht empfohlen, da sie fiir Kinder

Schimmel Reaktionen auslésen. nicht geeignet sind.

W Si LmaRi
Nicht empfohlen fir Personen, die en_n e rege _ma '9 ..
. ) Medikamente einnehmen, knnen
Q)e IR RSN Rt sie deren Wirksamkeit
7)) blutverdiinnende Medikamente

. beeintrachtigen oder deren
einnehmen.

Wirkung verringern.

Dieses Dokument darf nur zu informativen Zwecken verwendet werden. Ziehen Sie einen Spezialisten zurate, bevor sie einen Erndahrungs- oder

Diatplan befolgen. Es liegt in Ihrer Verantwortung, lhre eigene medizinische und kérperliche Verfassung oder die lhrer Kunden, einzuschatzen.
Entscheiden Sie auf individueller Basis, ob und auf welche Weise Sie die in diesem Bericht enthaltenen Informationen nutzen.
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Unsichtbar und omniprasent...
Elektro- .
° CQQ Ob niedrig- oder hochfrequent, elektromagnetische Felder sind von
magnetische <
O

Elektrogeraten (An Wechselstromleitungen angeschlossene
Haushaltsgerate, auch ausgeschaltet) oder schnurloser

Fel d e r Datenubertragung (Mobiltelefone, Sendeantennen, WLAN, etc.)
kiinstlich ausgeloste Felder.

Ergebnis:
Mittlerer Bedarf

v Mehr zu diesen Indikatoren

Eine Senkung der Belastung durch

elektromagnetische Ladungen in den kommenden 90
Tagen waire ratsam Elektrosmog ist die kiinstliche elektrische und magnetische Verschmutzung in Luft, Wasser
und Materialien, die den Verlauf unseres Lebens beeinflussen kann. Jedes Elektrogerat

. . . . . produziert ein elektromagnetisches Feld in verschiedenen Frequenzen, ob hoch wie
Die Belastung durch diesen Indikator hat noch keine Auswirkungen Mobiltelefone oder niedrig wie Computerkabel. Manche Frequenzen sind schadlicher als

auf .I.hre.n Orgalnlsmus, sollte aber mlttel'_fnStlg _°pt|__m'ert _\_N?rden' um andere, und in manchen Fallen kénnen sogar mehrere Frequenzen gleichzeitig auftreten, wie
zukiinftige, grofRere Probleme zu vermeiden. Eine (ibermaRige im Falle des schmutzigen Stroms.

Belastung durch elektromagnetische Felder kann sich negativ auf lhren

Korper auswirken und Zell- und Stoffwechselgleichgewicht storen. Es

Elektrosmog

ist ratsam, den Kontakt mit diesen Feldern zu reduzieren und einem Elektrisches Gleichfeld

Schutzprozess vor elektromagnetischer Strahlung zu folgen. Unser

Test basiert auf einer qualitativen Studie, die darauf hinweist, dass Ein elektrisches Feld ist ein Kraftfeld, dass durch die Anziehung und AbstoRung elektrischer
dieser Indikator mittelfristig optimiert werden sollte. Ladungen (der Ursache des elektrischen Stroms) verursacht wird. Man misst es in Metern pro

Volt (V/M). Elektrische Gleichfelder (auch statische Felder) sind elektrische Felder, die sich
nicht verandern (mit einer Frequenz von OHz). Synthetische Materialien stauen die statische
Personalisierte elektromagnetische Indikatoren Elektrizitat von Elektrogeraten.

Die folgende Liste zeigt die untersuchten Indikatoren flr elektromagnetische
Belastung. Die Hervorhebungen zeigen, welche Indikatoren optimiert werden Mikrowelle
mussen.

Mikrowellen sind hochfrequente Radiowellen, die zum elektromagnetischen Spektrum
gehoren. Sie werden von Gegenstanden, die sie treffen, reflektiert, geleitet oder absorbiert.
Sie begegnen uns durch Mikrowellenéfen, GPS-Gerate, Geschwindigkeitskameras, Radar,
Elektrosensibilitat Antennen, 3G-Netze, WLAN, Telekommunikationsgerate, Satellite und kosmische Strahlung.

Elektromagnetisches Wechselfeld

Elektrosmog

Elektrisches Gleichfeld Radiofrequenzen

ELF (Extrem Niedrige Frequenz)

Langwelle Flugzeuge und Schiffe nutzen Radiowellen fir ihre Kommunikation. Auch in Kurzwellenradios,
Telefonen, Satelliten, Radiosendungen, Radioastronomie und Fernerkundung kommen sie

M tische Gleichfeld
agnetisehe Brerchietder zum Einsatz, und sogar als Schénheitsbehandlung um Gesicht oder Korper zu straffen.

®

[ ]

[ ]

[ ]

L]

[ ]

[ ]

® Mikrowelle
® Mobilfunknetz GSM (1,8 GHz)
® Mobilfunknetz GSM (1,8 GHz)
® Radiofrequenzen

® 16 2/3 Hz Traktionsstrom

® Fernsehbildschirm

® Computerbildschirm

[ ]

50 Hz Strom

Dieses Dokument darf nur zu informativen Zwecken verwendet werden. Ziehen Sie einen Spezialisten zurate, bevor sie einen Erndahrungs- oder

Diatplan befolgen. Es liegt in Ihrer Verantwortung, lhre eigene medizinische und kérperliche Verfassung oder die lhrer Kunden, einzuschatzen.
Entscheiden Sie auf individueller Basis, ob und auf welche Weise Sie die in diesem Bericht enthaltenen Informationen nutzen.
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Ernahrungs-
anpassungen

Fur die kommenden 90 Tage.
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Lebensmittel fir 90
Tage vermeiden

Warum muss ich diese Lebensmittel
vermeiden?

Auch wenn die Lebensmittel, die hier angepasst werden, wertvolle Nahrstoffe
enthalten, strengt ihre Verdauung den Korper Uberproportional an, was das
Energieniveau negativ beeinflussen kann. Einige Lebensmittel sollten vermieden
werden, da sie dem positiven Effekt anderer Lebensmittel entgegenwirken, das
Verdauungssystem belasten oder eine negative Wirkung auf unseren Stoffwechsel
und das Immunsystem haben. Um die hier gezeigten Lebensmittel zu verdauen,
musste der Korper sich in diesem Zellzyklus Ubermalfsig anstrengen und Energie aus
anderen Quellen ziehen, um wichtige Nahrwerte aufnehmen zu kénnen. Indem Sie
diese Lebensmittel 60 Tage lang vermeiden, beugen Sie also einem Energiedefizit vor.
Im nachsten Zellzyklus werden sich die Bedurfnisse des Korpers verandern und somit
verschieben sich auch die Lebensmittelsensitivitaten.

Lebensmittel fiir 90 Tage vermeiden Abschnitt 03

Nur fiir 90 Tage!

Wir weisen nicht auf diese Nahrungsmittelsensitivitaten hin,
damit sie flir immer aus lhrer Erndhrung entfernt werden,
sondern um lhr Verdauungssystem zu optimieren. Nach 90
Tagen konnen Sie diese Lebensmittel schrittweise wieder in
lhre Ernahrung aufnehmen.

Wie zeigt sich eine vorriibergehende Lebensmittelsensitivitat?

Der Kérper hat Schwierigkeiten, die Nahrung zu verdauen und verwendet
schlussendlich Energie aus anderen Quellen, um wichtige Nahrstoffe
freizusetzen. Dies kann sowohl symptomfrei als auch mit merklichen
Reaktionen geschehen.

Das habe ich noch nie gegessen!
Wenn dieses Lebensmittel noch nie Teil Ihrer Erndhrung war, um so besser!
Wir empfehlen, es in den kommenden 90 Tage weiterhin zu vermeiden.

Aber sie dhneln den Empfohlenen Lebensmitteln!

Lebensmittelunvertraglichkeiten sind sehr spezifisch, was bedeutet, dass
ein ahnliches Lebensmittel, dass nicht unter den Zu vermeidenden
Lebensmitteln ist, problemlos gegessen werden kann.

Zu vermeidende Lebensmittel

Die Lebensmittel, die Sie in den kommenden
90 Tagen NICHT zu sich nehmen sollten, um »
|hr Verdauungs- und Immunsystem nicht zu
belasten.

Sonnenblumendl

Dies ist KEIN Allgergietest

Die rot markieren Lebensmittel sollen nur fur
die kommenden 90 Tage vermieden werden.

Wenn bei lhnen ALLERGIEN bekannt sind,
sollten Sie Ihre Allergene jederzeit
vermeiden.

Hirse

Hafer

Kartoffel

» Y § @

Aprikose Paranuss Alkoholika Spinat
Haselnuss Kuhmilch

Wenn unter den angeflihrten Lebensmittel solche sind, die sie jeden Tag zu sich nehmen, versuchen Sie, diese durch
Lebensmittel mit ahnlichen Vorteilen zu ersetzen. Diese Liste basiert auf epigenetischen Markern und NICHT auf korperlichen
Unvertraglichkeiten oder Allergien. Bitte vermeiden Sie weiterhin samtliche Lebensmittel, die ihr Kérper nicht vertragt.

Bekannte Allergien

Maoglicherweise ist bei lhnen bereits eine Allergie bekannt. Wir helfen lhnen daher,

diese Ergebnisse zu verstehen.

Szenario 1

Sie haben eine Allergie oder Unvertraglichkeit und sie taucht in der Liste

auf:

Das bedeutet, dass dieses Nahrungsmittel nicht nur eine Allergie verursacht,

sondern auch den Energiefluss und die Aufnahme anderer Nahrstoffe stort.
Wenn Sie es bereits aus Ihrer Erndhrung entfernt haben, missen Sie nichts
weiter tun. Wenn dies noch nicht geschehen ist, sollten Sie es in Betracht
ziehen, wir empfehlen dann aber, das Lebensmittel nach 90 Tagen nicht
wieder einzuftihren.

Szenario 2

Sie haben eine Allergie oder Unvertrédglichkeit und sie taucht nicht in
der Liste auf:

Das bedeutet, dass es den Energiefluss nicht beeintrachtigt, was die
Allergie weder widerlegt noch in Frage stellt. Es bedeutet NICHT, dass
dieses Nahrungsmittel wieder in die Erndhrung aufgenommen werden
sollte, da vergangene Allergietests und Symptome weiterhin zu beachten
sind. Bedenken Sie, dass dieser Bericht weder Allergien noch
Unvertraglichkeiten untersucht.

Die in diesem Bericht enthaltenen Erndhrungsratschlage haben keinen Bezug zu Allergien. Wenden Sie sich fiir eine Allergieberatung an

medizinisches Fachpersonal. Wenn Sie wissen, dass Sie auf bestimmte Lebensmittel ALLERGISCH reagieren, sollten diese stets vermieden werden.
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Zusatzstoffe in lhrer taglichen Ernahrung

I h re Z u satzstoff_ Eine gute Erndhrung ist der Schliissel zu einer optimierten
Lebensqualitat und natiirliche, unverarbeitete Lebensmittel,
die Sie zuhause zubereiten werden immer die beste Wahl

) oy oo
se n s It IVItq te n bleiben. Ein Grundverstandnis fiir die Schaden, die

Zusatzstoffe unserer Gesundheit zufliigen konnen, ist fiir eine
optimale Lebensqualitat daher unabdingbar.

Zu vermeidende E 1422 Acetyliertes Distarkeadipat E 959 Neohesperidin-Dihydrochalkon
Zusatzstoffe
E 953 Isomalt E 622 Monokaliumglutamat
Um lhre Lebensqualitat zu optimieren,
sollten Sie die folgenden Zusatzstoffe in EEEEE aresirE EEES (Gl s e
den kommenden 90 Tagen vermeiden.
Durch zugesetzte Zusatzstoffe kdnnen E 494  Sorbitanmonooleat E 422  Glycerin
Geschmack, Farbe oder Konsistenz von
Lebensmitteln beeinflusst werden. Es ist
wichtig, mehr iber sie zu lernen, um Gber E 316 Natriumisoascorbat E 326 Kaliumlactat
das einfache Lesen der
Verpackungsaufschrift hinaus die richtigen Die obenstehende Liste stellt eine Zusammenfassung der Lebensmittelzusatzstoffe dar, die fiir mindestens 90 Tage verstarkt
Entscheidungen flr die Gesundheit lhres vermieden werden sollten. Allerdings ist es im Allgemeinen ratsam, Lebensmittelzusatzstoffe so weit wie méglich zu

Hundes treffen zu kénnen. vermeiden.

Auch diese Stoffe raten wir zu vermeiden:

Maissirup mit hohem Fructosegehalt (HFCS)

Dieses kunstliche Stkungsmittel kann das Herz-Kreislauf-System schwachen, Blutzuckerschwankungen auslésen und zu schneller Kérperfettzunahme
fUhren. Leider wird es dennoch in vielen Getranken und Energieriegeln eingesetzt.

Aspartam

Ein weit verbreiteter Zusatzstoff, der als Exotoxin gilt. Regelmafiger Kontakt mit dieser Substanz kann gewisse Funktionen des zentralen
Nervensystems beeintrachtigen, was den Gesundheitszustand und das Gleichgewicht des Kérpers des Organismus schadigt. In groeren Mengen kann
dieser Stoff Konzentrationsschwierigkeiten, Verwirrungszustande und Hirnnebel verursachen, die das Befinden negativ beeinflussen.

Mononatriumglutamat

Es handelt sich um ein hydrolisiertes Eiweif3, dass in vielen Energieriegeln und Erganzungsmitteln, wie Eiweilze in Molke oder strukturierte Eiweifse. Es
wird verwendet, um die Zunge zu Uberlisten und ihr zu vermitteln, der Geschmack der fraglichen Getranke und Riegel sei entscheidend besser, als er
tatsachlich ist. Es findet sich in den meisten vorgekochten Gerichten und ist duRerst schadlich.

Kiinstliche Farbstoffe:

Sie kdnnen falsche, unfreiwillige korperliche Reaktionen und Hyperaktivitat ausléosen. Kiunstliche Farbstoffe sind in vielen Getranken und Energydrinks
und in den meisten industriell verarbeiteten Lebensmitteln enthalten.

Die in diesem Bericht enthaltenen Erndhrungsratschlage haben keinen Bezug zu Allergien. Wenden Sie sich fiir eine Allergieberatung an

medizinisches Fachpersonal. Wenn Sie wissen, dass Sie auf bestimmte Lebensmittel ALLERGISCH reagieren, sollten diese stets vermieden werden.
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Warum sprechen wir liber "Nédhrstoffe"?

[ 1]
|
N a h rStOff Der Nahrwert eines Lebensmittels wird durch die Gesamtheit
seiner Inhaltsstoffe berechnet. Indem Sie Lebensmittel wahlen,

° °
o pt I m Ie ru ng die lnrem Nahrstoffbedarf entsprechen, kdnnen Sie lhre

Lebensqualitat optimieren.

Lebensmittel, die Ihren Bediirfnissen entsprechen

Eine ausgewogene und vor allem personalisierte Ernahrung muss auf Wissen Uber die realen Bedurfnisse lhres Koérpers basieren. Auf Grundlage lhres
epigenetischen Profils analysieren wir, welche Nahrstoffe Sie verstarkt bendtigen und bieten lhnen eine Liste, die Innen helfen kann, diese BedUrfnisse zu
erflllen. Das bedeutet nicht, dass Sie unbedingt alle diese Lebensmittel in Ihre Routine einbinden mussen, wir zeigen Ihnen lediglich, welche Nahrstoffe Ihnen
helfen kénnen, lhren Organismus in ein gesundes Gleichgewicht zu bringen.

Diese Liste basiert auf den wichtigsten Indikatoren, die in diesem Bericht untersucht wurden. Sollten Allergien oder Unvertraglichkeiten bekannt sein,
missen die fraglichen Lebensmittel weiterhin vermieden werden.

Gemiise
o | k4 * g
(‘f @, () ® i
Kiirbis Gurke Zwiebel Knoblauch Rote Bete Petersilie Kohl Karotte
. d /’ mm l.’ w’
Brokkoli Schnittlauch Pilz Bohnensprossen Blumenkohl Artischocke Rosenkohl Tomate
%
¢ & .
Senfblatt Spagel Avocado SiiRkartoffel Rote Paprika
Friichte
e & < ¥ & s Y ¥
Cantaloupe- Schwarze
Wassermelone Blaubeeren Himbeere Erdbeere Rote Trauben Honigmelone Melone Johannisbeeren
4 Iy (' "\ ~
4 - o
Zitrone Orange Papaya Banane Mango Pomelo

Milchprodukte und Eier

Eier Schafsmilch Ziegenmilch Kase Joghurt
Fleischprodukte

p - \-J /, ‘

Rind Hihnchen Pute Schwein Schweineleber Hihnerherz

Die in diesem Bericht enthaltenen Erndhrungsratschlage haben keinen Bezug zu Allergien. Wenden Sie sich fiir eine Allergieberatung an

medizinische Fachkrafte. Wenn Sie wissen, dass Sie auf bestimmte Lebensmittel ALLERGISCH reagieren, sollten diese stets vermieden werden.
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Hulsenfrichte
t 1 ) L=
Kidneybohnen Weilke Bohnen Kichererbsen Linsen

Fisch / Meeresfrichte

= S ()
=y = P
Lachs Miesmuscheln Garnelen Krabbe
g & )
Thunfisch Flunder Sepia Anchovis

Niisse und Samen

(i o g

Mandel Walnuss Kirbiskerne Chiasamen
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Leinsamen

Die in diesem Bericht enthaltenen Erndhrungsratschlage haben keinen Bezug zu Allergien. Wenden Sie sich fir eine Allergieberatung an

medizinische Fachkrafte. Wenn Sie wissen, dass Sie auf bestimmte Lebensmittel ALLERGISCH reagieren, sollten diese stets vermieden werden.
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Getranke
Griintee
Andere
s ¢ e
Tofu Nahrhefe Kakao Brauhefe

Warum werden diese Lebensmittel empfohlen?

Diese Liste empfohlener Lebensmittel wurde entsprechend lhrer Testergebnisse personalisiert.

Indem Sie diese Zutaten in lhre taglichen Mahlzeiten einbauen, kénnen Sie lhr Befinden auf ’J’

natiirliche Weise verbessern, da sie ausgewahlt wurden, um die festgestellten Bediirfnisse =
abzudecken.

Die in diesem Bericht enthaltenen Erndhrungsratschlage haben keinen Bezug zu Allergien. Wenden Sie sich fir eine Allergieberatung an

medizinische Fachkrafte. Wenn Sie wissen, dass Sie auf bestimmte Lebensmittel ALLERGISCH reagieren, sollten diese stets vermieden werden.
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Hier beginnt der Weg zu lhrem besten Ich

I h re naChsten SCh ritte Sie haben alle Ergebnisse gelesen, und nun? Wie anfangs

erwahnt, sind wir Uberzeugt, dass dieser Bericht der erste
Schritt zu einem geslinderen Leben sein kann.

1 Vermeiden Sie lhre Zu vermeidenden Lebensmittel fiir 90 Tage — Abschnitt 03

2 Vermeiden Sie die Zusatzstoffe, die im Bericht erwahnt werden — Abschnitt 03

3 Greifen Sie vermehrt zu lhren Empfohlenen Lebensmitteln — Abschnitt 03

4 Wabhlen Sie taglich Lebensmittel, die lhre Mikrobiom fordern — Abschnitt 02

5 Wahlen Sie Lebensmittel, die die Entgiftung fordern — Abschnitt 02

6 Versuchen Sie, die Wirkung Elektromagnetischer Felder zu reduzieren — Abschnitt 02

7 Bei Zweifeln zu lhrem Bericht, kontaktieren Sie lhre Gesundheitsfachkraft. — Kontaktdaten auf Seite 1

Notieren Sie lhre Ziele

Wir empfehlen, Ziele auf einfache und spezifische Weise zu formulieren, damit sie erreichbar, realistisch und messbar sind. Zum Beispiel: In den nachsten drei
Monaten jeden zweiten Tag fir min. 1 Stunde spazieren gehen.

Ich verspreche, die empfohlenen Hinweise zu befolgen, vom

bis zum fur insgesamt 90 Tage.




Vielen Dank fur lhr Vertrauen in unser Programm!

Xeplxlife@

Wellness Inspires Us

www.epixlife.com/fr

Haftungsausschuss:

Dieses Produkt ist nicht dafiir konzipiert, Krankheiten oder medizinische Probleme zu diagnostizieren, zu behandeln, zu heilen oder zu verhindern. Der
Eigentiimer des Berichts Gibernimmt die volle Verantwortung fiir die darin enthaltenen Ratschlage und Empfehlungen. Die in diesem Bericht
enthaltenen Informationen miissen von einem kompetenten und informierten Gesundheitsspezialisten ausgewertet werden, bevor Sie Entscheidung
treffen, die Ihre Gesundheit betreffen. Stellen Sie sicher, dass Ihre Gesundheit stets in guten Handen ist. Informationen werden durch die S-Drive
Technologie von Cell-Wellbeing erhoben. Mehr Informationen auf www.epixlife.com



