Nahrstoff-Protokoll fur ein




Treibstoff fur Gehirnund Nervensystem

Werden Gehirn und Nervensystem nicht mit allen essentiellen Nahrstoffen ver-
sorgt, so konnen sie nicht tadellos funktionieren. Eine Mangelversorgung ist leider
die absolute Regel und keine Ausnahme. Je vielfaltiger, langanhaltender und star-
ker die Mangel sind, desto mehr wird die Gehirn- und Nervengesundheit darunter
leiden. In diesem Protokoll werden Vitalstoffe (Mineralien, Spurenelemente, Vita-
mine, Pflanzenextrakte usw.] mit positiven Effekten auf Gehirn und Nervensystem
beschrieben. Dabel wird zum Beispiel auf die Wirkungen sowie die Auswirkungen
eines Mangels und die Dosierung eingegangen. Da es sich hier um naturliche bzw.
naturidentische und nicht um naturfremde (wie bei Medikamenten) Substanzen,
mit denen unser Korper seit Urzeiten vertraut ist, handelt, sind keine bzw. nur
sehr selten unerwinschte Nebenwirkungen zu erwarten. Voraussetzung dafur ist
naturlich, dass man die Vitalstoffe ich bestmaoglicher Qualitat zu sich nimmt. Bei
Belastungen mit Toxinen usw. konnen naturlich Nebenwirkungen auftreten.
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Mineralien, Spurenelemente und Ult-
raspurenelemente generell

e Im ursprunglichen Nahrungskreislauf befinden sich 80 bis 90 verschiedene Elemente
aus dem Periodensystem, auf die unser Korper und Geist angewiesen sind

e So konnen Blatter und Nadeln von Baumen mit tiefen Wurzeln (in maglichst nattrli-
chen bzw. urspringlichen Gebieten) sowie Wildkrauter, die in der Nahe dieser Baume

wachsen, eine gute Quelle fur (Ultra-)Spurenelemente sein

e Ohne eine gute Versorgung mit all diesen Elementen konnen wir nicht bzw. nur auf

Sparflamme funktionieren

e Beispielsweise ist unser Enzymsystem von einer guten Versorgung mit Spuren- und
Ultraspurenelementen abhangig, da diese als katalytisch aktive Metalle meist im Zen-

trum der Enzyme sitzen

e Viele Spurenelemente und Ultraspurenelemente erfillen bzw. unterstitzen essen-
tielle Funktionen im Kaorper, obwohl sie von offizieller Seite als "nicht essentiell” ein-

gestuft werden

Eine gute Quelle fur die Versorgung mit Mineralien und (Ultra-)Spurenelementen ist

Grassaftpulver aus auf ndhrstoffreichen Béden (z. B. Vulkanbdden) wachsenden Grasern.

Zusatzlich zu dieser Grundversorgung empfiehlt es sich zusatzlich, einzelne Elemente
noch dazu hoher dosiert einzunehmen [siehe unten), um die Speicher aufzufiillen bzw.
wegen deren spezifischen Effekten auf die Gehirn- und Nervengesundheit.

Bezugsquelle: Bio Grassaft-Pulver (Saftpulver aus Kamut-, Weizen-, Gerstengras; auf

sehr nahrstoffreichem Vulkanboden gewachsen)


https://www.lebenskraftpur.de/bio-grassaft-alkalisierer?sProdukt=31

Lithium

e Wird auch als “Glickselement” bezeichnet

e |st offiziell nicht essentiell eingestuft, obwohl es im naturlichen Nahrungskreislauf
vorkommt und bewiesenermalflen zahlreiche gesundheitsforderliche Wirkungen hat

e Fordert die Bildung neuer Gehirnzellen
e \Verbessert Neuroplastizitat und ist an BDNF-Produktion beteiligt

e Lithium-Forscher und Therapeut James Greenblatt bezeichnet Lithium als “aller-
wichtigsten Nahrstoff fir die Therapie und Pravention von psychischen Stérungen”

e |[stan nahezu jeder enzymatischen Reaktion im Gehirn beteiligt
e Schuitzt vor Entziindungen

e Wirkt neuroprotektiv, schiitzt also die Gehirnzellen (eventuell auch vor zu viel Ome-
ga-6 und Neurotoxinen)

e Bringt Botenstoffe ins Gleichgewicht

e Hat [nachgewiesenermafien) positive Effekte bei bipolarer Stérung, Angsten, Depres-
sionen, Hyperaktivitat, Suizidgedanken, Stichten, Demenz, Parkinson, ADHS und so-
gar Borreliose

e \Verbessert das Gedachtnis und die Lernfahigkeit

e Kann Gefihle bzw. Zustande von Gliick bis hin zu innerem Frieden auslosen

Dosierung: Praventiv sind 2-5 mg empfehlenswert, ab einem Alter von 40 Jahren 5-10
mg. Die therapeutische Dosis betragt 5-40 mg. Gerade bei hoheren Dosen ist auf eine
gute Versorgung mit essentiellen Fettsauren, Vitamin E und Zink zu achten. Bel einer
Schilddrisenunterfunktionen sollte die Einnahme mit einem ganzheitlichen Therapeu-
ten besprochen werden.

Bezugsquelle: Lithium


https://soeren-schumann.com/lithium

Bor

Aktiviert die Sexualhormone

Verbessert die Mebranfunktion der Neuronen

Fordert Gedachtnisleistung und kognitive Funktionen (gerade im Alter)

Verbessert mentale Wachheit

Entkalkt die Zirbeldruse

Dosierung: ca. 1-9 mg

Bezugsquelle: Bor


https://soeren-schumann.com/bor

Magnesium

Das "Entspannungs-Mineral” oder auch als “Anti-Stress-Mineral” bezeichnete Mag-
nesium ist an Uber 720 Prozessen im Korper beteiligt

Stress, Toxinbelastung und Medikamente leeren die Magnesium-Speicher (die auf-
grund der “leeren” Boden und der darauf angebauten “leeren” Lebensmittel die wir
essen generell schon nicht gut gefllt sind)

Mangel steht in Verbindung mit Schlafproblemen, Brain-Fog, Kopfschmerzen, De-
menz, Depressionen, Aggressionen, ADHS, Reizbarkeit u. v. m.

Ist essentiell fur die Synthese von Serotonin und Melatonin

Blockiert "erregende” Rezeptoren im Gehirn und schiitzt die Gehirnzellen so vor (Zell-
tod durch) Ubererregung

Wirkt beruhigend, entspannend und angstlindernd

Sorgt fur eine gute und stabile Stimmung, verbessert das Gedachtnis, die Konzentra-
tion, die Lernfahigkeit und die Entscheidungsfindung

Wirkt einem Abbau der kognitiven Leistungsfahigkeit im Alter entgegen
Ist hilfreich bei Depressionen, Migrane sowie Schlaganfall
Entspannt die Blutgefaf3e und fordert die Durchblutung

Fur die Aufnahme von Magnesium aus dem Darm ins Blut sind B-Vitamine notwendig

Dosierung: ca. 400-800 mg Uber den Tag verteilt

Bezugsquellen: Magnesium-Komplex-Kapseln Magnesium-Pulver


https://soeren-schumann.com/magnesium-kapseln
https://www.lebenskraftpur.de/magnesiumbisglycinat-pur?sProdukt=31

Jod

Hat positive Auswirkungen auf die Gehirnleistung (das Gehirn benétigt und verbraucht
viel Jod)

“Ohne Jod ware die Evolution nicht moglich gewesen, weder die Entwicklung der Wir-
beltiere noch die Entwicklung des Gehirns beim Menschen” [Prof. Dr. Sebastiano Ven-
turi)

Deutschland ist ein Jodmangelgebiet und die meisten naturlichen Jodquellen aus
dem Meer sind stark mit Toxinen belastet

Eine gute Jodversorgung in der Schwangerschaft erhoht den 1Q des Babys (ein Man-
gel hingegen kann zu einem Verlust von bis zu 15 |Q-Punkten fihren und das zentrale
Nervensystem schwéchen)

Reguliert die Neurotransmitter
Ist wichtig fur ein funktionierendes Immun-, Entgiftungs- und Hormonsystem

Ist unverzichtbar fur eine funktionierende Schilddriise (Schilddriisenhormone steu-
ern Abldufe im Gehirn)

Dosierung: Mit einer Tablette Kelpalgenextrakt [150ug] taglich starten und langsam ho-
her dosieren. Bel entzUndlichen Schilddrisen-Erkrankungen nur in vorsichtiger Dosie-
rung und nach Ricksprache mit einem qualifizierten Therapeuten einnehmen. Bei einer
Hochdosis-Kur sollten die Co-Faktoren beachtet werden (Selen, Eisen, Vitamin C, Vita-
min D, Vitamin A, B-Vitamine, EPA, DHA, Magnesium und Coenzym Q10).

Bezugsquelle: Kelp-Algen-Extrakt


https://www.lebenskraftpur.de/jod-plus?sPartner=31

Selen

e Mangel beeintrachtigt die Lernfahigkeit und die Funktion der Gehirnzellen generell

e Selenmangel ist hierzulande recht weit verbreitet (europdische Boden enthalten nur
wenig Selen)

e |stan der Bildung von Botenstoffen beteiligt

e Reduziert Entzindungen im Gehirn

e |stwichtig fur die kognitiven Funktionen

e Hat eine beruhigende Wirkung auf die Nervenzellen

e Essentiell fur ein funktionierendes Immunsystem, die Schilddrise und die Entgif-
tungsfunktion der Leber

Dosierung: ca. 200 pg taglich

Bezugsquelle: Selen


https://soeren-schumann.com/selen_kapseln

Omega-3-Fettsduren (EPA und DHA)

e Das Gehirn besteht zu ca. 30 Prozent aus DHA und EPA
e Die Myelinschicht besteht zum Grof3teil aus DHA

e Die meisten Menschen in der westlichen Zivilisation nehmen deutlich zu viel Omega-
6-Fettsauren und deutlich zu wenig DHA und EPA zu sich

e Untersuchungen deuten auf Zusammenhang von DHA- und EPA-Mangel und Angsten,
Depressionen, ADS/ADHS, Altersdepression, Demenz und erhohtem Suizid-Risiko hin

¢ DHA-Mangel lasst die Kommunikationsgeschwindigkeit der Hirnzellen sinken
e |stwichtig fur Bildung neuer Nervenzellen

e Haben positive Effekte auf die Neuroplastizitat

e Lindern Angste

e \Verbessern die Durchblutung des Gehirns

e \Verstarken die Dopamin-Bildung

e \Verstarken die Wirkung von Serotonin (erhohen die Sensitivitat der Serotoninrezepto-
ren an den Zellmembranen) und wirken somit stimmungsaufhellend

e Haben positive Effekte auf Reizweiterleitung und Synapsen-Aktivitat
e Sind Baustoff fiir die Zellmembranen und machen diese “intelligent”
e Wirken stark entzindungshemmend

e DHA verbessert Gedachtnis

e EPA lindert Depressionen

e B-Vitamine wirken effektiver bei guter Versorgung mit EPA und DHA
Dosierung: ca. 0,175ml pro kg Korpergewicht

Bezugsquelle: 100ml BalanceOil+, 300ml BalanceQil+, 300ml BalanceOil+ vegan


https://www.zinzino.com/shop/2017432878/DE/de-DE/products/shop/omega-supplements/300430/
https://www.zinzino.com/shop/2017432878/DE/de-DE/products/shop/omega-supplements/300000/
https://www.zinzino.com/shop/2017432878/DE/de-DE/products/shop/omega-supplements/400000/

Empfehlungen zum extrem polyphenolreichen BalanceQil+:

Das mit Abstand beste Preis-Leistungs-Verhaltnis bietet BalanceOil+ Premier Kit als
Prepaid-Variante oder Lieferservice-Variante

Dort bekommest du:

- 8 BalanceOil+, 300 ml

- 2 BalanceOQil+, 100 ml

- 2 Fettsdurenanalyse-Tests fiir die Vorher/Nachher-Messung

Und dabei sparst du tber 50% im Vergleich zum Einzelpreis.

Bei Prepaid zahlst du die Summe einmalig und bekommst auch du die Ware direkt in
einem Paket. Beim Abo bekommst du monatliche Lieferungen nach einem Startpaket
zu Beginn. Das Abo ist nach sechs Monaten kiindbar. Es gibt natirlich auch eine vegane
Variante. Bei der Prepaid-Variante gibt es sogar noch eine grofie Flasche im Wert von
58€ kostenfrei dazu gibt.

Falls du deine Fettsauren schon getestet hast (wozu ich dir rate), kannst du dir auch ein
Paket ohne die beiden Tests holen. Auch hier sparst du bis zu 35%.

Hier kannst du dir die Angebote sichern:

BalanceQil+ Lieferservice Paket mit Tests (63% Rabatt)
BalanceQil+ Prepaid mit Tests (51% Rabatt)

BalanceQil+ Lieferservice Paket ohne Tests (32% Rabatt)

BalanceQil+ Prepaid ohne Tests (35% Rabatt)

Wichtig: Mit dem enthaltenen Omega-3 kommst du je nach Korpergewicht/Dosierung
ca. 6-9 Monate aus (das Ol halt dank Mega-Polyphenolgehalt ewig). Natiirlich kannst du
es dir auch mit deinem Freund oder Partner teilen. Einfach mal 1-2 Monate ein gutes
Omega-3 einnehmen wird dir wenig bis nichts bringen...


https://soeren-schumann.com/b1
https://soeren-schumann.com/b2
https://soeren-schumann.com/b6
https://soeren-schumann.com/b9
https://soeren-schumann.com/b12
https://www.zinzino.com/shop/2017432878/DE/de-DE/products/premier-kits/balance-supplements-kits/910331/#prepaid
https://www.zinzino.com/shop/2017432878/DE/de-DE/products/premier-kits/balance-supplements-kits/910331/#
https://www.zinzino.com/shop/2017432878/DE/de-DE/products/premier-kits/balance-supplements-kits/910331/#
https://www.zinzino.com/shop/2017589406/DE/de-DE/products/premier-kits/balance-supplements-kits/910331/#prepaid
https://www.zinzino.com/shop/2017432878/DE/de-DE/products/premier-kits/balance-supplements-kits/910330/#
https://www.zinzino.com/shop/2017432878/DE/de-DE/products/premier-kits/balance-supplements-kits/910330/#prepaid
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Vitamin D

Ist essentiell fur die Gehirnentwicklung bereits im Mutterleib bis ins Kleinkindalter

Mange]l erhéht ADHS-Risiko bei Kindern (auch Mangel der Mutter in der Schwanger-
schaft

Ca. 80-90 Prozent (je nach Referenzwert]) aller Deutschen haben aufgrund der geo-
grafischen Lage und des unnatirlichen Lebensstils eklatante Mangel

Mangel steht in Verbindung mit Verlust der kognitiven Funktionen, fehlender Motiva-
tion, Depressionen, ADHS, Autismus, Demenz, Parkinson, Schizophrenie u. v. m.

Mangel fihrt nicht selten zu "Winterdepression” (ein Auffillen der Speicher hingegen
kann fir “Frihlingsgefiihle” sorgen]

Ein guter Spiegel sollte mindestens 40 ng/ml betragen, ideal sind 60-100 ng/ml

Ist in Bezug auf die Gehirn- und Nervengesundheit generell praventiv und therapeu-
tisch sehr wirksam

Balanciert die Neurotransmitter aus
Lindert Angste

Schutzt Gehirnzellen vor Ablagerungen
Hat positive Effekte auf Neuroplastizitat

Coimbra-Protokoll mit sehr hohen Vitamin-D-Gaben inkl. Co-Faktoren hat gute Ef-
fekte bei MS

Co-Faktor Vitamin A ist wichtig fur Lernfahigkeit und Langzeitgedachtnis

“Co-Faktor” Vitamin K2 ist wichtig fiir funktionierende Nervenzell-Membranen und
entkalkt Zirbeldrise

Dosierung: Um schnellstmoglich wieder einen guten Vitamin-D-Spiegel zu erreichen,
empfiehlt sich eine einwochige Hochdosis-Kur. Anschlieend gentgt eine Erhaltungs-
dosis (z. B. 3.000 bis 10.000 IE taglich], um den Spiegel konstant zu halten. Die Dosierung
hangt jeweils vom Korpergewicht sowie Ausgangs- und Zielwert ab. Weitere Infos dies-
bezlglich findest du im E-Book “In 10 Schritten zu einem starken Immunsystem”.

Bezugsquellen: Vitamin D 1.000 IE
Vitamin D 5.000 IE Vitamin D 20.000 IE
Vitamin K2 Vitamin A


https://soeren-schumann.com/vitamin_d_1000_ie
https://soeren-schumann.com/vitamin_d_5000_ie
https://soeren-schumann.com/vitamin_d_20000_ie
https://soeren-schumann.com/vitamin_k2
https://soeren-schumann.com/vitamin_a

B-Vitamine

e Sind wichtig fur Energiegewinnung (das Gehirn braucht 20-30 Prozent der Gesamt-

energie)
e Sind essentiell fur Herstellung von Neurotransmittern (Mangel fihrt zu Dysbalancen)

e Mangel fihrt zu hohen Homocystein-Spiegeln (Risikofaktor fiir Leaky Brain und Zell-

schaden im Gehirn)
e Alle B-Vitamine sind in der Lage, die Blut-Hirn-Schranke zu Uberwinden

e Sind notwendig fur die Bildung der Myelinschicht, die das Axon (den Fortsatz der Ner-

venzelle] umgibt

Vitamin B1 befindet sich in den Zellmembranen der Nervenzellen und hilft somit bei der
Ubertragung von Informationen. Zudem ist es an der Produktion von Neurotransmittern
beteiligt. Vitamin B1 steigert die Leistungsfahigkeit des Gehirns. Ein Mangel kann Schlaf-
probleme, Mudigkeit und Reizbarkeit fordern.

Vitamin B2 ist wichtig fur viele Enzymreaktionen im Gehirn.

Vitamin B3 wirkt entziindungshemmend und ist an der Reizweiterleitung beteiligt. Es
ist sehr wichtig fiir einen erholsamen Schlaf (es kann z. B. das Wiedereinschlafen nach
Wachphasen erleichtern] und die kognitiven Funktionen. Ein Mangel kann Schlafproble-
me zur Folge haben. Hochdosiert ist es hilfreich bei Schizophrenie.

Cholin (friher auch ,Vitamin B4") ist die Vorstufe des Neurotransmitters Acetylcholin
und somit z. B. von grof3em Nutzen fur Gedachtnis- und Lernleistung. Zudem aktiviert es
den Parasympathikus. Cholin fordert die Regeneration von Nervenzellen und unterstutzt
die Leber. Laborratten bekommen intelligenteren Nachwuchs, wenn man ihrem Futter
Cholin zusetzt.

Vitamin B5 ist wichtig flr den Bildung neuer Neuronen sowie von Botenstoffen und Hor-
monen.



Vitamin Bé ist maf3geblich beteiligt an der Bildung von Substanzen wie Serotonin, Dopa-
min, GABA oder Melatonin, requliert den Glukosespiegel im Gehirn (genauso wie Vitamin
B7) und hat positive Auswirkungen auf die Schlafqualitat. Vitamin Bé ist im Gehirn um
den Faktor 100 konzentrierter als im Blut. Ein Mangel reduziert die Gedachtnisleistung
sowie das Konzentrationsvermogen und begunstigt Stimmungsschwankungen.

Vitamin B9-Mangel fiihrt zu DNA-Schaden (auch im Gehirn) sowie zum Absterben von
Neuronen. 15-38 Prozent aller depressiven Erwachsenen leiden unter einem Vitamin-
B-9-Mangel. Eine Studie zeigt zudem, dass es den klinischen und sozialen Genesungs-
prozess von depressiven und schizophrenen Klienten unterstitzt. Vitamin B9 ist an der
Synthese von Dopamin, Serotonin, GABA und Melatonin beteiligt.

Vitamin B12 ist wichtig fur die Gliazellen sowie generell den Nervenaufbau und -schutz.
Zudem ist es essentiell zur Herstellung roter Blutkorperchen, welche Sauerstoff trans-
portieren. Vitamin-B12-Mangel lasst das Gehirn schrumpfen, beschleunigt kognitiven
Verfall, erhoht das Alzheimer-, Autismus- und Schizophrenierisiko und sorgt fur Sauer-
stoffmangel im Gehirn. So steht ein Mangel z. B. auch in Verbindung mit Gedachtnispro-
blemen, Depressionen oder Psychosen.

Vitamin B12 ist wichtig fur den Aufbau, den Schutz und die Regeneration der Myelin-
scheide. Vitamin B9 und B12 brauchen einander gegenseitig.

Dosierung: Da zwischen den einzelnen B-Vitaminen viele Synergieeffekte bestehen, ist es
sinnvoll, taglich einen Vitamin-B-Komplex als Basis einzunehmen. Dartber hinaus soll-
ten je nach Indikation zusatzlich einzelne B-Vitamine hochdosiert eingenommen werden
(z. B. Vitamin Bé oder B12). Empfehlenswert ist jeweils die bioaktive Form.

Bezugsquellen: Vitamin-B-Komplex
Vitamin B1 Vitamin B2

Vitamin B3 Vitamin B5

Vitamin Bé Vitamin B7

Vitamin B9 Vitamin B12

Cholin-Komplex


https://www.lebenskraftpur.de/vitamin-b-komplex?sPartner=31
https://soeren-schumann.com/b1
https://soeren-schumann.com/b2
https://soeren-schumann.com/b3
https://soeren-schumann.com/b5
https://soeren-schumann.com/b6
https://soeren-schumann.com/b7
https://soeren-schumann.com/b9
https://soeren-schumann.com/b12
https://soeren-schumann.com/cholin
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Vitamin C

An der Synthese von Serotonin und Dopamin beteiligt

Hat positive Auswirkungen auf das Gedachtnis sowie die exekutiven Funktionen (geis-
tige Fahigkeiten, die das Denken und Handeln steuern)

Schutzt Nerven- sowie Gliazellen

Die Konzentration von Vitamin C ist in den Gehirnzellen deutlich hoher als in den Ub-
rigen Korperzellen

Studien zeigen, dass die kognitive Leistungsfahigkeit von Menschen mit einer unzu-
reichenden Vitamin-C-Versorgung niedriger ist als von jenen mit einem guten Vita-
min-C-Spiegel

Ist hochdosiert hilfreich bei Schizophrenie
Wirkt stark antiviral (auch im Gehirn)

Gilt als “Anti-Stress-Vitamin” (hilft dabei, Stresshormone abzubauen)

Dosierung: Ca. 50 mg taglich pro kg Kérpergewicht (d. h. bei einem Gewicht von 60 kg 3 g
Vitamin C) in drei bis vier einzelnen Dosen Uber den Tag verteilt haben sich im therapeu-
tischen Bereich bewahrt. Eine Steigerung bis zur Durchfallgrenze ist moglich.

Praxistipp: Vitamin E (Stress leert unsere Vitamin-E-Speicher) schiitzt die Gehirnzellen
ebenfalls, verstarkt die Wirkung von Vitamin C und hilft dabei, es zu recyclen (genau wie
OPC, welches zusatzlich die Blut-Hirn-Schranke tberwinden kann und die Durchblutung
des Gehirns fordert]

Geheimtipp: Liposomales Vitamin C ist bis zu zehnmal “gehirngangiger” als nicht lipo-
somales Vitamin C

Bezugsquellen: OPC Vitamin E

Gepuffertes Vitamin C mit Citrus-Bioflavonoiden Liposomales Vitamin C

Natirliches Vitamin C (aus Fermentation) mit Citrus-Bioflavonoiden


https://soeren-schumann.com/opc
https://soeren-schumann.com/vit-e
https://www.lebenskraftpur.de/vitamin-c-depot?sProdukt=31
https://soeren-schumann.com/liposomales_vitamin_c
https://soeren-schumann.com/nat%C3%BCrliches_vitamin_c_mit_citrus-bioflavonoiden
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Tryptophan

Vorstufe von Serotonin, dem “Glickshormon” (Serotonin ist die Vorstufe von Melatonin)

Ein guter Serotoninspiegel hat positive Effekte auf unser Verhalten und unsere Wahr-
nehmung (ein Mangel wirkt gegenteilig)

“Tryptophanrauber” sind vor allem Stress, Zucker, Insulinresistenz und Ubergewicht
Alkohol, Koffein und Aspartam storen die korpereigene Serotoninbildung

Interessanterweise hat der Tryptophangehalt in tierischen Lebensmitteln durch die
Massentierhaltung stark abgenommen

Erhoht das Sattigungsgefuhl

Bewegung und Sport helfen dabei, Tryptophan ins Gehirn zu transportieren (dies konnte
einer der Grinde sein, warum korperliche Aktivitat so hilfreich bei Depressionen ist)

Eine Alternative zu Tryptophan ist 5-HTP.

5-HTP ist die letzte direkte Vorstufe von Serotonin (Tryptophan ist die Vorstufe von
5-HTP)

Daher kdnnte man meinen, dass es noch effektiver als Tryptophan
Die Praxis zeigt jedoch, dass dies sehr individuell ist

Grund dafur konnte sein, dass eingenommenes 5-HTP zum Grof3teil schon verstoff-
wechselt werden kann, bevor es die Moglichkeit hat ins Gehirn einzudringen

Dr. Van Hiele sagt tber die Vorteile von 5-HTP: “Ich habe in 20 Jahren niemals einen
Wirkstoff verwendet, der so schnell wirkte; die Patienten wieder so komplett zu den
Personen machte, die sie einmal waren und die ihre Partner gekannt hatten; [und] so
vollig ohne Nebenwirkungen war”

Erfahrungsgemaf ist Tryptophan bei Kindern, Menschen mit Schlafstorungen sowie
Schwangeren und Stillenden vorzuziehen



Es kann auch vorkommen, dass weder Tryptophan noch 5-HTP sich als wirksam erwei-
sen. Dies konnte z. B. an einer Fehlfunktion der Schilddruse liegen, wodurch die Subs-
tanzen nicht richtig aufgespalten werden. In diesen Fallen kann Johanniskraut wirksam
sein. Auch SAM-e (S-Adenosylmethionin] ist einen Versuch wert.

Dosierung: Praventiv kann man sich an 3 mg pro Kilogramm Korpergewicht orientieren.
Therapeutisch werden 0,5 bis 5 g empfohlen. Tryptophan ist um den Faktor zehn hoher zu
dosieren als 5-HTP (50 mg 5-HTP sind mit 500 mg Tryptophan “gleichzusetzen”).

Da in Konkurrenz mit anderen Aminosauren das Tryptophan fur den Korper deutlich
schwerer aufzunehmen ist, lohnt es sich Abstande einzuhalten (z. B. drei Stunden nach
und zwei Stunden vor einer Mahlzeit]. In Bezug auf die Schlafqualitat empfiehlt es sich,
Tryptophan bzw. 5-HTP ca. 45 Minuten vor dem Schlafengehen einzunehmen. Auch eine
(zusatzliche) Einnahme in den Nachmittagsstunden ist maglich.

Bezugsquellen: Tryptophan S5HTP


https://soeren-schumann.com/tryptophan
https://soeren-schumann.com/5-htp

GABA (Gamma-Amino-Buttersaure)

e Hat generell eine beruhigende Wirkung
e Kann Angste und Depressionen regenerieren

e Kann dabel helfen, besser ein- und durchzuschlafen sowie den Tiefschlaf zu verbes-

sern

Dosierung: 100 bis 1500 mg (eventuell in zwei Dosen)

Bezugsquelle: Gaba


https://soeren-schumann.com/gaba

Ginkgo Biloba

Weitet die Blutgefalle, verbessert Flie3fahigkeit des Blutes und steigert so die Durch-
blutung des Gehirns

e Verbessert Denk- und Gedachtnisleistung

e Schutzt Nervenzellen

e Zeigt positive Effekte bei Angsten und Depressionen
e Kann Symptome bei Alzheimer reduzieren

e Unterstutzt die Dopamin-Produktion

e Scheint vor Toxinen wie Glyphosat und Quecksilber zu schitzen

Dosierung: 1 bis 2 Kapseln

Bezugsquelle: Ginkgo-Gotu-Kola-Ginseng-Komplex (koreanischer weifler Panax
Ginseng verbessert ebenfalls die kognitive Leistungsfahigkeit)


https://soeren-schumann.com/ginkgo-komplex

\_

Gotu Kola

Verbessert die Durchblutung des Gehirns und schiitzt Gehirnzellen
e \Verbessert Gedachtnisleistung

e |n Indien erklart man sich das starke Gedachtnis von Elefanten damit, dass sie sich
gern Gotu Kola als Snack gonnen

e Laut Ayurveda hat Gotu Kola die Fahigkeit, die rechte und linke Gehirnhalfte zu syn-
chronisieren, die Intelligenz zu steigern und das Gefihlsleben zu harmonisieren

e Wird in der Ayurveda zudem als .spirituelles Kraut™ eingestuft

Dosierung: 1 bis 2 Kapseln

Bezugsquelle: Ginkgo-Gotu-Kola-Ginseng-Komplex


https://soeren-schumann.com/ginkgo-komplex

Clean Slate

Das Produkt Clean Slate wird mittels mehrere patentierter Schritte aus einem sehr
hochwertigen Zeolith hergestellt. Das speziell aufbereitete Clean Slate hat im Vergleich

zum “normalen” Zeolith jedoch einige Vorteile.

Es kann auf Grund seiner deutlich kleineren Partikelgrof3e auch die inneren Organe und
das Bindegewebe erreichen. Zusatzlich ist es in der Lage die Blut-Hirn-Schranke Uber-
winden und somit kann es bis ins Gehirn vordringen. Dort kann es dementsprechend
auch stark entgiftend wirksam sein. Auf Grund seiner speziellen Struktur kann Clean
Slate samtliche Toxine sehr sicher und effektiv binden und ausscheiden. Dies ist bel
anderen Entgiftungsmitteln haufig nicht der Fall, wodurch es zu Entgiftungskrisen und

Symptomverschlimmerungen kommen kann.

Dosierung: Man sollte mit einem Tropfen Clean Slate beginnen und auf bis zu zehn
Tropfen morgens und abends steigern. Wenn man merkt, dass der Kérper “arbeitet”
(massiv Toxine ausscheidet), kann die Dosis noch deutlich erhéht werden (z. B. doppelt

oder dreifach so viel)

Bezugsquelle: Clean Slate Tropfen


https://soeren-schumann.com/cleanslate

-

Wann einnehmen?

e Fettlosliche Substanzen wie Vitamin D, E, A oder K2 sollten generell zu Mahlzeiten

mit etwas Fett eingenommen werden (dies trifft auch auf Algendl zu)

e “Anregende” Nahrstoffe wie Jod, Vitamin D und B-Vitamine sollten tendenziell eher
nicht abends zugefiihrt werden, sondern morgens/mittags

.

Gutscheincodes

e Auf alle Produkte von Sunday Natural bekommst du mit dem Code
.TAN75050" 10% Rabatt

o Auf alle Produkte von Norsan bekommst du als Erstbesteller mit dem Code
.EM807" 15% Rabatt



https://www.sunday.de
https://www.norsan.de/shop/omega-3-vegan/?norsan=227

Meine Empfehlung fiir dich:
Mein E-Book (inkl. Hérbuch):

.Heile dein Gehirn und Nervensystem” H EI LE

dein Gehirn und

Nervensystem

Mit diesem Praxis-Ratgeber erhaltst du ein kom-
plettes und Ubersichtliches System, welche alle
essenziellen Schritte zur effektiven Behandlung

von Gehirn und Nervensystem beinhaltet.

Das bekommst du:

e Dubekommst auf ca. 200 Seiten E-Book (und in Gber 3 Stunden Horbuch) die
wichtigsten Informationen inklusive Geheimtipps.

e Der Ernahrungsplan, das Nahrstoff-Protokoll, die Video-Anleitungen und die
Detox-Checkliste erleichtern die praktische Umsetzung.

e So kommst du sofort ins Handeln (ganzheitlich, sicher und effektiv).

Hier kannst du dir das Buch sichern



https://soeren-schumann.com/gehirn-nerven-ebook
https://soeren-schumann.com/gehirn-nerven-ebook

Das Buch hat eine hervorragende Resonanz bei fihrenden Entgiftungs-
experten gefunden:

.Symptome und Erkrankungen in Bezug auf das Gehirn und
Nervensys-tem explodieren in den letzten Jahren und Jahrzehnten
regelrecht. Offiziell gelten die Ursachen dafir meist als ,unbekannt”.
Doch genau hier setzt Soren an. Er deckt auf, warum so viele Menschen
Probleme mit ihrer Ge-hirn- und Nervengesundheit haben und an
welchen Stellschrauben man drehen kann, um diese zu losen. Das
Buch ist ein leicht verstandlicher Praxisleitfaden, womit jeder wirklich
in die Umsetzung kommt - eine klare Empfehlung von mir!”

Benjamin Borner // Heilpraktiker, Integrativmediziner, Osteopath

w

o U

.Ich freue mich, dass Soren ein Buch Uber dieses so wichtige Thema ge-
schrieben hat. Aus meinem Praxisalltag kann ich bestatigen, dass hier
mit einem ursachenorientierten und ganzheitlichen Ansatz selbst bel
.schwierigen Fallen” sehr viel mdglich ist. In dem Buch werden Ernah-
rung, Nahrstofftherapie, Entgiftung, Trauma-Arbeit, Bewusstsein und vie-
le weitere Saulen sinnvoll miteinander kombiniert. Durch die Checklisten,
Anleitungen und Rezepte kann wirklich jeder seine Gehirngesundheit und
-leistung steigern sowie ein stabiles und funktionelles Nervensystem auf-
bauen.”

Dr. Harald Banzhaf // Ganzheitlicher Arzt und Achtsamkeitslehrer

.Kann man kognitive und psychische Probleme bis hin zu
neurodegenerativen Erkrankungen wursachlich und effektiv ohne
Nebenwirkungen behandeln? Ja, das kann man! Soren greift in seinem
Buch die wichtigsten Faktoren zur Heilung von Gehirn und
Nervensystem auf und vermittelt praxisnah, wie man diese
eigenverantwortlich umsetzen kann. Dabei vereint er Alltags- und
Lebensstilfaktoren sowie altbekannte Heilmittel mit moderner Medizin.
Ich bin mir sicher, dass es vielen Menschen helfen wird.”

Dr. Michael Weber // Arzt und Biochemiker

Hier kannst du dir den Zuganq zum E-Book + Horbuch sichern



https://soeren-schumann.com/gehirn-nerven-ebook
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