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UBER MICH

Schén, dass du dich fir das Thema Mikronahrstoffe bei
Endometriose interessierst.
Ich bin Heilpraktikerin mit den Schwerpunkten Frauen- und
Darmgesundheit sowie orthomolekulare Medizin. In meiner Arbeit
begleite ich Frauen dabei, ihre Gesundheit ganzheitlich zu starken,
ihre hormonelle Balance zu férdern und wieder in ihre innere
Balance zu finden — darunter auch viele mit Endometriose. Dabei ist
mir wichtig, wissenschaftlich fundiertes Wissen mit praktischen,
alltagstauglichen Empfehlungen zu verbinden.




MIKRONAHRSTOFFE BEI ENDO

Viele Korperfunktionen - von der Hormonproduktion uber die
Immunabwehr bis hin zur Zellregeneration — sind darauf angewiesen,
dass wir optimal mit Mikronahrstoffen versorgt sind.

Gerade dann, wenn Entzindungsprozesse aktiv sind oder das
Hormonsystem aus dem Gleichgewicht geraten ist, kann der gezielte
Einsatz bestimmter Nahrstoffe den Kérper wirkungsvoll unterstitzen.
Es qibt drei- Mikronahrstoffe, die sich in diesem Zusammenhang
besonders bewahrt haben, weil sie gleichzeitig entzindungshemmend
wirken, das Immunsystem modulieren und die hormonelle Balance
fordern:

Omega-3-Fettsauren

Omega-3-Fettsauren sind essenzielle Fette, die der Kérper nicht selbst herstellen kann.
Sie wirken stark entzindungshemmend, unterstitzen die Bildung regulierender
Gewebshormone (Prostaglandine) und férdern eine gesunde Zellfunktion.

Lass regelmaBig deinen Omega-3-Index messen — optimal ist ein Wert ab 8 %.
Supplementiere Omega-3 am besten als hochwertiges Algenél. Ich verwende gern das

= von Norsan (Gutscheincode: ET104).

Vitamin D
Vitamin D ist ein fettlésliches Vitamin mit Hormonwirkung. Es reguliert
Entzindungsreaktionen, starkt das Immunsystem und unterstutzt die Hormonproduktion.

Optimalbereich: 60 ng/ml (150 nmol/L).
Lass deinen Wert am besten zweimal im Jahr testen — die Kosten liegen meist bei ca. 20
Euro.

Der Bedarf ist im Winter oft hdher als im Sommer.

Wichtig: Immer zusammen mit Vitamin K2 einnehmen — und erst messen, bevor du
supplementierst.



Curcumin (Kurkuma-Extrakt)
Curcumin ist der Hauptwirkstoff der Kurkuma-Wurzel. Es wirkt stark antioxidativ, hemmt
entzundungsférdernde Botenstoffe und unterstitzt die Geweberegeneration.

Du kannst Curcumin als hochwertiges Nahrungserganzungsmittel nehmen oder in der
Ernahrung nutzen - z. B. als GewUrz im Essen oder als Tee.

gﬂaﬁjr eine bessere Aufnahme immer mit schwarzem Pfeffer kombinieren.
=

Hinweis zu Nahrungserganzungsmitteln

Achte auf Qualitat — frei von SuBungsmitteln,
unnotigen Zusatzstoffen und Bindemitteln. Wahle
Hersteller, die transparente Analysen und
Herkunftsangaben bieten.

Sei beim Workshop dabei

Im Workshop ,,Endometriose ganzheitlich begleiten® erfahrst du, wie du diese und
weitere Mikron&hrstoffe gezielt einsetzen kannst — plus wertvolle Strategien aus Erndhrung,
Nervensystemarbeit, Mindset und Zyklus-Tracking.

Wir beleuchten auch die psychosomatische Ebene — wie sich Stress, Emotionen und
innere Haltung auf deinen Kdrper auswirken — und welche Organe du besonders starken
solltest, z. B. Leber (Hormonabbau & Entgiftung), Darm(Immunsystem &
Nahrstoffaufnahme) und Nieren (Stoffwechsel & Ausleitung).

Du bekommst nicht nur fundiertes Wissen, sondern auch ein Workbook mit praktischen
Anleitungen, Checklisten und Ernahrungstipps, damit du alles direkt umsetzen kannst.

Termin: 18. Oktober 2025

? Ort: Holistic Health Place, Friedberg

@) Inklusive: hormonfreundliche Snacks & Getranke
s Early Bird: 99 €



WICHTIGER HINWEIS:

Die Inhalte dieser Unterlage dienen ausschlie3lich der Informatio
nicht als Ersatz fir eine persdnliche medizinische Unte gnose od
Behandlung zu verstehen.

Sie stellen keine Heilversprechen dar.
Bitte besprich die Anwendung von Mikronahrstoffen ode Bnahme
mit deiner Heilpraktikerin, deinem Heilpraktiker, einer Ar m Arzt —
insbesondere, wenn du schwanger bist, stillst, Medikame t oder
chronischen Erkrankungen leidest.



