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Eine abwechslungsreiche und ausgewogene Ernährung bildet die Grundlage eines gesunden 
Lebensstils. In bestimmten Situationen kann es jedoch sinnvoll sein, die tägliche Ernährung mit 
bestimmten Nährstoffen zu ergänzen. Nahrungsergänzungsmittel sind dazu bestimmt, 
die normale Ernährung zu ergänzen, und können zur täglichen Zufuhr von Vitaminen und 
Mineralstoffen beitragen.

Dieses Buch gibt einen Einblick, wie Nahrungsergänzungsmittel verantwortungsvoll eingesetzt 
werden können, basierend auf wissenschaftlich belegten und von der EFSA zugelassenen 
gesundheitsbezogenen Angaben.

Die wissenschaftlich belegte Rolle von Vitaminen und Mineralstoffen

Vitamine und Mineralstoffe erfüllen eine Vielzahl von Funktionen im Körper. In diesem Buch 
werden ausschließlich von der Europäischen Behörde für Lebensmittelsicherheit (EFSA) 
zugelassene Angaben verwendet. 

Beispiele für von der EFSA zugelassene Angaben:
	 Vitamin D 
		  trägt zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei
		  trägt zur Erhaltung normaler Knochen und Muskeln bei
	 Vitamin C
		  trägt zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei
		  trägt zur Verringerung von Müdigkeit und Ermüdung bei
		  trägt dazu bei, die Zellen vor oxidativem Stress zu schützen
	 Magnesium
		  trägt zu einer normalen Muskelfunktion bei
		  trägt zu einer normalen Funktion des Nervensystems bei
		  trägt zur Verringerung von Müdigkeit und Ermüdung bei
	 Vitamin B12
		  trägt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei
		  trägt zu einer normalen psychischen Funktion bei

Diese Angaben veranschaulichen, wie spezifische Nährstoffe eine Rolle bei normalen 
Körperfunktionen spielen, ohne medizinische oder therapeutische Wirkungen zu suggerieren.

Wann Nahrungsergänzungsmittel relevant sein können
Der Nährstoffbedarf variiert von Person zu Person und kann von verschiedenen Faktoren  
abhängen, wie zum Beispiel:
	  Alter und Lebensphase
	  Ernährungsweise
	  Lebensstil und tägliche Gewohnheiten
	  individuelle Entscheidungen und Präferenzen

Dieses Buch betont, dass Nahrungsergänzungsmittel keinen Ersatz für eine gesunde Ernährung 
darstellen, sondern als sinnvolle Ergänzung dienen können, wenn der Bedarf an bestimmten 
Nährstoffen besondere Aufmerksamkeit erfordert.

Nahrungsergänzungsmittel als Ergänzung zu einem gesunden Lebensstil
(Im Einklang mit von der EFSA zugelassenen gesundheitsbezogenen Angaben)
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Nahrungsergänzungsmittel als Ergänzung zu einem gesunden Lebensstil
(Im Einklang mit von der EFSA zugelassenen gesundheitsbezogenen Angaben)

Schlüsselfaktoren für einen verantwortungsvollen Einsatz von Nahrungsergänzungsmitteln

	 1. Wissenschaftlich fundierte Zusammensetzung
		  Verwendung von Inhaltsstoffen mit von der EFSA zugelassenen 
		  gesundheitsbezogenen Angaben.
	 2. Klare Dosierung
		  Innerhalb der gesetzlich zulässigen Mengen.
	 3. Transparenz und Qualität
		  Klare Informationen über Zusammensetzung und Herkunft.
	 4. Bewusste Entscheidungen
		  Im Einklang mit individuellen Bedürfnissen und dem Lebensstil.
	 5. Aufklärung statt Versprechen
		  Fokus auf Wissen und Verständnis, nicht auf Heilung oder Prävention.

Ein verlässlicher Leitfaden in einem komplexen Markt

Dieses Buch ist als informativer und lehrreicher Leitfaden für alle verfasst, die mehr über 
Nahrungsergänzungsmittel im Rahmen der europäischen Vorschriften erfahren möchten.  
Alle Informationen basieren auf allgemein anerkannten ernährungswissenschaftlichen 
Erkenntnissen und zugelassenen gesundheitsbezogenen Angaben.
Nahrungsergänzungsmittel sind keine Arzneimittel und nicht dazu bestimmt, Krankheiten zu 
verhindern, zu behandeln oder zu heilen. Im Zweifelsfall oder bei gesundheitlichen Beschwerden 
wird empfohlen, eine qualifizierte Fachperson zu konsultieren.

GESUNDE ENTSCHEIDUNGEN BEGINNEN MIT VERLÄSSLICHEN INFORMATIONEN.
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Wichtige Hinweise zur Verwendung von Nahrungsergänzungsmitteln

	 Für optimale Ergebnisse bei der Einnahme Ihrer Nahrungsergänzungsmittel:

	 • Richtig lagern
		  An einem trockenen, gut verschlossenen Ort bei Raumtemperatur 
		  aufbewahren, sofern auf dem Etikett nicht anders angegeben.

	 • Außer Reichweite von Kindern aufbewahren
		  Nahrungsergänzungsmittel stets außerhalb der Reichweite von kleinen 
		  Kindern lagern.

	 • Verantwortungsbewusst verwenden
		  Die empfohlene tägliche Verzehrmenge (RDI/RI) einhalten und nicht 
		  überschreiten.

	 • Verfallsdatum prüfen
		  Das Produkt vor dem angegebenen Ablaufdatum verwenden.

	 • Ernährung hat Vorrang
		  Nahrungsergänzungsmittel ergänzen eine abwechslungsreiche und 
		  gesunde Ernährung sowie einen gesunden Lebensstil, ersetzen diese 
		  jedoch nicht.

	 • Bei Bedarf fachlichen Rat einholen
		  Während Schwangerschaft oder Stillzeit, bei Einnahme von Medikamenten 	
		  oder bei gesundheitlichen Beschwerden sollte eine qualifizierte Fachperson 	
		  konsultiert werden.

	 Unsere Informationen beziehen sich auf freiverkäufliche Produkte und dienen 
	 unterstützenden Zwecken. Nahrungsergänzungsmittel sind nicht zur Diagnose, 
	 Behandlung oder Heilung von Krankheiten bestimmt.
	 Bei medizinischen Fragen wenden Sie sich stets an einen Arzt oder Fachspezialisten 
	 — Ihre Gesundheit steht an erster Stelle.
	 Weitere Informationen: www.naturalconsultancy.nl

IMPRESSUM
			   Verlag:    		      Natural Consultancy
			   Vertrieb an Buchhandlungen:	 Natural Consultancy
			   ISBN:    		      978-90-819486-5-4
			   Erstausgabe: 		   März 2026

				    Alle Rechte vorbehalten.
Kein Teil dieser Veröffentlichung darf ohne vorherige schriftliche Genehmigung des Verlags 

	 in irgendeiner Form oder durch irgendein Verfahren — elektronisch, mechanisch, 
	 durch Fotokopie, Aufzeichnung oder andere — reproduziert, gespeichert 

oder übertragen werden.
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	 Prolog

	 Warum Gesundheit — vielleicht das wertvollste Gut, das ein Mensch besitzt 
	 — für die 	einen wie ein natürliches Geschenk erscheint, während sie für andere ein 
	 lebenslanges Rätsel voller Fragen bleibt, ist ein Mysterium, das uns weiterhin 
	 beschäftigt. Sicher ist jedoch, dass immer mehr Menschen entdecken, dass sie 
	 die Richtung ihres eigenen Wohlbefindens mitgestalten können.

	 Überall entstehen inspirierende Beispiele von Menschen, die ihre Gesundheit verändert 	
	 haben — manchmal aus Notwendigkeit, manchmal aus Neugier. Man denke an 
	 Dr. Herman Le Compte (1929–2008), dessen gewagte Aussage „Vielleicht werde ich 	
	 tausend Jahre alt!“ damals für erhebliche Kontroversen sorgte. Trotz düsterer 
	 Prognosen über seine Zukunft ermöglichten neue Erkenntnisse und ein persönlicher 	
	 Ansatz, dass er das respektable Alter von 79 Jahren erreichte — eine Leistung, die 
	 das damalige Denken infrage stellte. War es Glück? Zufall? Oder das Ergebnis einer 	
	 wegweisenden Vision?

	 Tatsache ist, dass unzählige Menschen — oft ohne es zu bemerken — seinem Beispiel 	
	 gefolgt sind. Aus den unterschiedlichsten Berufsgruppen heraus fanden sie Lösungen 	
	 für gesundheitliche Probleme, die einst aussichtslos erschienen. Für viele führte diese 	
	 persönliche Transformation sogar zu einer völlig neuen Berufung: als Therapeut, 
	 Praktiker oder Coach — angetrieben davon, ihre Erkenntnisse zu teilen und andere 
	 auf ihrem Weg zu unterstützen.

	 Auch innerhalb der medizinischen Welt selbst werden neue Stimmen laut. 
	 Ärzte aus Europa und weit darüber hinaus entschieden sich, nachdem sie in ihrem 	
	 eigenen Leben mit schweren und scheinbar unheilbaren Erkrankungen konfrontiert 	
	 waren, für einen natürlicheren und ganzheitlichen Ansatz, um ihre Gesundheit 
	 wiederherzustellen. Erst als sie selbst zu Patienten wurden, entdeckten sie einen 
	 anderen Weg — und viele blieben diesem treu.
	
	 Ist dies ein Trend der Zukunft? Oder befinden wir uns bereits mitten darin? 
	 Immer mehr Menschen suchen aktiv nach Möglichkeiten, ihre Gesundheit zu 
	 unterstützen, Beschwerden zu reduzieren und das Leben wieder in vollen Zügen 
	 zu genießen.
	 Für sie — und für alle, die neugierig sind, was Ernährung, Wissen und die Natur 
	 bieten können — wurde dieser Überblick zusammengestellt: eine Einladung, die 		
	 Möglichkeiten zu entdecken, die Nahrungsergänzungsmittel heute bieten.

	 Tausende Menschen erleben bereits täglich die Vorteile sorgfältig ausgewählter 		
	 Nahrungsergänzungsmittel. Warum sollten Sie nicht einer von ihnen sein?

	 Für eine persönliche Beratung zu Zusammensetzung, Dosierung oder Anwendung 	
	 stehen Ärzte, Therapeuten, Apotheker und qualifizierte Fachhändler als verlässliche 	
	 Partner auf Ihrem Weg zu mehr Vitalität und Wohlbefinden bereit.


