Ulrike Forster

Die Natur als Apotheke

Eisen, Mangan und Kupfer
Die essentiellen Spurenelemente




Vorwort

In der Familie in der ich aufwuchs, hatten
Gartenkrauter, Wildkrauter und vieles was
die Natur anbot einen hohen Stellenwert.

Wir streiften durch Walder und Wiesen
und der Nutzgarten meiner Mutter konnte
sich sehen lassen!

In den vielen Jahren, auf die ich zu-
ruckblicken kann, durfte ich allerhand
Heilerfolge durch die ,Apotheke der
Natur” miterleben und so begleitet mich
dieses sehr interessante weite Feld schon
geraume Zeit.

Daraus wuchs eine groBe Freude, derartige
Erfahrungen und gesammeltes Wissen an
Interessierte weiterzugeben.

Moge es viele Menschen inspirieren!

Ulrike Forster

Hinweis:
~ Alle QR-Codes sind interaktiv!

Einfach mit der Maus oder

mit dem Finger anklicken!



https://www.dienaturalsapotheke.de/

Wie kann es sein...?

Eisen, Mangan und Kupfer sind jeweils essenzielle Spurenelemente, was
bedeutet, dass unser Korper sie nicht selbst herstellen kann.

Durch mein personliches Anliegen, den weltweit verbreiteten Eisenmangel
verstehen zu wollen, stiel§ ich auf diese grundlegenden Informationen und
deren Wichtigkeit.

Denn wie kann es sein, dass bei Menschen, die durch Nahrung, Nahrungs-
erganzung oder sogar verordneter Praparate theoretisch gentigend Eisen zu
sich nehmen, trotzdem ein Eisenmangel bestehen bleiben kann?

Fur mich kristallisiert sich heraus, dass diese drei Spurenelemente in
Kombination die Aufnahme, beziehungsweise Verfiigbarkeit von Eisen
im Korper nicht nur begiinstigen, sondern sogar erst erméglichen konnen.

Kupfer ist unter anderem maRgeblich am Eisenstoffwechsel beteiligt und
kann bei Mangel sogar zu Andmie fiihren und ohne Mangan kann Eisen
nicht aufgebaut werden.

Wenn dem so ist, stellt sich mir aus Erfahrung die Frage:
Warum tberprifen Arzte bei dieser Problematik nicht auch einmal diese
Blutwerte?

Sollte unser Korper trotz gesunder und vitaminreicher Nahrung dennoch
Unterstitzung bendtigen, sind natirliche Rohstoffe fiir mich immer die erste
Wahl.

Der Korper braucht Eisen,
Mangan und Kupfer

Selbstheilung Online
YouTube



https://www.youtube.com/watch?v=sgdf5C1QuKA

EISEN: wissenswertes zu Funktion und Bedeutung in Bezug
auf unsere Gesundheit

Eisen ist ein zentraler Bestandteil von Hdmoglobin, dem roten Blutfarbstoff,
welcher den Sauerstoff aufnimmt und zu den Geweben und Organen
transportiert. Somit ist es ein lebenswichtiges Spurenelement.

Ohne Eisen kein Sauerstofftransport. Ohne Sauerstoff keine Energie.
Jede Korperzelle und jede Energiefunktion ist abhdngig von Eisen.

Durch eine ausreichende Eisenaufnahme kann unsere Gesundheit erhalten
und verschiedene Erkrankungen vermieden oder reduziert werden,

wenn Eisenmangel zugrunde liegt.

So zum Beispiel:

* Eisenmangelanamie &
’f‘ Miidigkeit, Schwache und reduzierte Leistungsfahigkeit /2
’f Wachstums- und Entwicklungsstérungen bei Kindern P
f Beeintrachtigung des Immunsystems
f Menstruationsstérungen

f Schwangerschaftskomplikationen

f Nerven- und Konzentrationsprobleme
'f Immunschwache

Durch gezielte Ernahrung konnen wir einem Mangel entgegenwirken,
so empfiehlt sich zum Beispiel:

f‘ Rotes Fleisch f Fisch f Quinoa

f‘ Innereien f Hilsenfrichte f dunkelgriine Blattgemise
f Geflugel f Haferflocken f Nisse / Mandeln




MANGAN: wissenswertes zu Funktion und Bedeutung in Bezug
auf unsere Gesundheit

Dieses essenzielle Spurenelement ist ein sogenannter Cofaktor, dessen
Wirkungsweise spezielle Enzyme erst in die Lage versetzt, deren Wirkung zu
entfalten. Es kann auch selbst Bestandteil von Enzymen sein.

Mangan

f sichert die Energiebereitstellung der Zelle.

f ist wichtig fur gesundes Bindegewebe, Haut, Knorpel und Knochen.
f reguliert z. B. den Fettstoffwechsel und den Blutzucker.

Auch hier kann bei Mangel durch Erndhrung unterstitzt werden:
f Vollkornprodukte (Brot / Haferflocken)
f Hulsenfriichte

‘f Nusse

‘f Grines Blattgemise

‘f Ananas

‘f Avocado

* SiRkartoffel

*# Getrocknete Friichte

+ Eisen, Mangan und Kupfer
Selbstheilung Online


https://www.selbstheilung-online.com/wirkstoff/eisen-mangan-kupfer/

KUPFER: wissenswertes zu Funktion und Bedeutung in Bezug
auf unsere Gesundheit

Kupfer ist wie Mangan ein sogenannter Cofaktor.

So ist Kupfer unerlasslich fir viele Enzyme, welche an der Bildung von
Hamoglobin und Kollagen beteiligt sind und dadurch ihr volles Potential
entfalten kdnnen.

Kupfer ist an der Requlierung des Eisenstoffwechsels beteiligt und hilft dabei,
Eisen aufzunehmen und fiir den Kérper umzuwandeln.

Es schiitzt uns vor oxidativem Stress, starkt unser Immunsystem und lindert
Infektionen. Es sorgt ebenfalls fiir gesundes Bindegewebe, -Blutgefalle und
gesunde Haut. AuBerdem unterstitzt es das Nervensystem.

Kupfermangel kann so unter anderem zu Blutarmut, Andmie,
Wachstumsstoérungen und Schwachung des Immunsystems fihren.

Kupferreiche Lebensmittel sind zum Beispiel:

f Innereien wie Leber

’f‘ Meeresfriichte

’f‘ Nisse und Kerne

’f‘ Trockenfrichte

f‘ Dunkle Schokolade (Kakao)

Besonders wichtig
f( Kartoffeln = . fiir Vegetarier:
f( Pilze 7" Durch vitamin C kann die
f‘ Spinat / Eisenaufnahme gefordert
werden!

f‘ Sonnenblumenkerne Daher empfiehlt es sich,

eisenhaltige Lebensmittel
damit zu kombinieren.




FAZIT: DIE MISCHUNG MACHT'S

Bei diesem Thema ist besondere Achtsamkeit gefragt, da es sich um winzige
Mengen an Mangan und Kupfer handelt, die zur Aufnahme von Eisen im Blut
notig sind.

Ich muss das besondere Produkt von Cellavita hier hervorheben, da es sich
durch die Eichenrinde gravierend von anderen abhebt.

Die Eichenrinde ist hier DIE organische Substanz, in welche diese 3 Elemente
eingebettet sind.

Die positiven Eigenschaften von Eichenrinde sind vermutlich weitreichend
bekannt, doch das Wesentliche ist, dass sie die Aktivitaten von Eisen,
Magan und Kupfer anhebt und aulRerdem weitere Vitamine und andere
Mineralien zufiihrt. In diesem organischen Verbund sehe ich eine ideale
Losung, um Blutarmut entgegenzutreten.

Wissenswert: _ __
Bei Mineralstoffmangel wirken giftige Schwermetalle
toxischer als in einem Korper, der gut mit Mineralien

versorgt ist.

Ratsam:
Sprechen Sie im Zweifelsfall mit einem Arzt oder Experten
lhres Vertrauens und/oder lassen Sie lhren Status

uberprifen!

Eisen-Mangan-Kupfer
von Cellavita


https://www.cellavita.de/gesundheit/nahrungsergaenzung/eisen/eisen-mangan-kupfer-vita-60-kapseln
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