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lch selbst litt ca. zehn Jahre an starker Akne. Ich schamte mich
fir meine Haut. Mein Selbstbewusstsein und meine “social
skills™ litten massiv darunter. So ging es mir psychisch, gelinde
gesagt, sehr bescheiden. Medikamente mit starken Nebenwir-
kungen verschlimmerten mein Befinden (spater mehr dazu).
Daher kann ich die Situation, in der du dich wahrscheinlich be-
findest, sehr gut nachvollziehen. Ich probierte auf dem klas-
sischen Wege “alles” aus: Kosmetik, Salben bis hin zu harten
Medikamenten mit starken Nebenwirkungen. Damals fehlte mir
leider das Wissen aus diesem E-Book. Zudem war ich leider
sehr unkritisch und gab meine Verantwortung komplett an an-
dere "Hautexperten” ab. Dies hatte sicherlich auch mit meinem
enormen Leidensdruck zu tun. In diesem Zustand greift man

naturlich verzweifelt nach jedem Strohhalm.

Damals hatte i
Sinne des Wor
Durchblick

(Alter: ca. 13 b




Aussagen wie "Hautprobleme sind ganz normal” und "Das ist
alles genetisch bedingt” waren fir mich sehr glaubhaft und wur-
den von mir (unterbewusst] als zentrale Glaubenssatze integ-
riert. Zudem mied ich vorschriftsmaflig die bose Sonne, was den
Zustand meiner Haut weiter verschlechterte und mir im Som-
mer “Winterdepressionen” einbrachte. Da die Ernghrung laut
“offiziellen” Aussagen in Bezug auf die Hautgesundheit sowie-
so kein Faktor war, dachte ich auch nicht ansatzweise dartber
nach, meine eklatante Fehlernahrung umzustellen. Uber den
Wert einer hochwertigen Nahrstoffversorgung wurde mit mir

naturlich nie gesprochen, obwohl diese einen zentralen Hebel

fur die Gesundung der Haut darstellt.

Von Zeit zu Zeit wurde ich jedoch kritischer (natirlich solltest
du auch in Bezug auf meine Aussagen kritisch sein und diese in
deiner Praxis tUberprifen), ibernahm selbst mehr und mehr die
Verantwortung und eignete mir (Praxis-)Wissen an. Fir diese

Prozesse bendtigte ich viele Jahre.

lch bin mir sicher, dass dir das Wissen aus diesem Buch "Ab-
klirzungen” aufzeigt und dir einiges an vermeidbarem Leid, un-
notigen Ausgaben fur teure Kosmetik-Behandlungen u. v. m.

ersparen kann.



Wie sinnvoll sind Nahrungserganzungsmittel?

Sind Nahrungserganzungsmittel nur eine (optionale) Erganzung
der Nahrung? Nein! Aus meiner Sicht sind sie in der moder-
nen Welt essentiell fur jeden, der gesund werden oder bleiben
mochte. Dies trifft nattrlich auch auf die Hautgesundheit zu.
Warum? Unser Verbrauch an Nahrstoffen steigt durch den mo-
dernen Lebensstil immer mehr an. Chronischer Stress, erhohte
Toxinbelastung, kinstliches Licht sowie Mangel an Sonnenlicht
und eine Dauerbestrahlung mit E-Smog leeren unsere Nahr-
stoffspeicher. Gleichzeitig enthalten die Lebensmittel deutlich
weniger Nahrstoffe (Vitamine, Vitaminoide, Mineralien, Spuren-
elemente, Ultraspurenelemente, sekundare Pflanzenstoffe usw.)
als noch vor 50 oder 100 Jahren. Grund dafur sind ausgelaugte
Boden durch die exzessive konventionelle Landwirtschaft inklu-
sive Monokulturen, Pestiziden und Phosphor-Kalium-Dunger
INPK-Dunger). Dazu kommen auch noch Transport- und Lager-
zeiten sowie Unterbrechungen der Kihlketten. ,Eines Tages
werden die Menschen vor vollen Tellern sitzen und trotzdem ver-

hungern” prophezeiten schon die Hopi-Indianer.
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Die starke Abnahme des Mineraliengehalts in Lebensmitteln

Ist wenig Uberraschend, da laut UNO Earth Summit Report aus
dem Jahr 1992 der Mineraliengehalt in der Zeitspanne von 1892
bis 1992 in den Boden je nach Kontinent um ganze 55 bis 85 %

abgenommen hat.



Auch “Bio-Boden” sind deutlich nahrstoffarmer als noch vor

einigen Jahrzehnten. Wenn wir jetzt eins und eins zusammen-
zahlen, kommen wir zu folgender Erkenntnis:

“leere” Boden = “leere” Lebensmittel, die auf den “leeren” Bo-
den angebaut werden — “leere” Menschen, die die “leeren”

Lebensmittel konsumieren, welche auf “leeren” Boden wachsen.

Dazu kommt der oben beschriebene Faktor, dass die bereits
“leeren” Menschen einen noch gréferen Bedarf haben und da-
durch noch “leerer” werden. Das Problem ist also grofitenteils
menschengemacht. Losen kann man es mit der Zufuhr hoch-
wertiger Nahrungserganzungsmittel. Man konnte sie in diesem

Kontext auch als essentielle Vitalstoffe bezeichnen.



Folgende Untersuchung zeigt, dass der Gehalt von Mineralien,

B-Vitaminen und Vitamin C bei verschiedenen Obst- und Gemu-

sesorten sowie Bohnen und Kartoffeln in den Jahren von 1985

bis 2002 um bis zu 95 Prozent abgenommen hat. In der Tabelle

ist der Gehalt der Vitamine und Mineralien in mg je 100 g der

Lebensmittel angegeben.

Lebens- | Nahr- Er- Er- Er- Differenz | Differenz
mittel stoffe gebnis | gebnis | gebnis | 1985 - 1985 -
1985 1996 2002 1996 2002

Brokkoli Calcium 103 33 28 -68% -73%
Folsaure |47 23 18 -52% -62%
Magne- |24 18 X -25% -05%
sium

Bohnen Calcium |56 34 22 -38% -51%
Folsaure |39 34 30 -12% -23%
Magne- 26 27 18 -15% -31%
sium 140 55 32 -61% -77%
Vitamin
Bé6

Kartoffel Calcium 14 4 3 -70% -78%
Magne- 27 18 14 -33% -48%
sium

Karotte Calcium |37 31 28 -17% -24%
Magne- 21 9 6 -57% -75%
sium

Spinat Calcium |62 19 15 -68% -76%
Vitamin C | 57 21 18 -58% -65%

Apfel Vitamin C |5 1 2 -80% -60%

Banane Calcium |8 7 7 -12% -12%
Folsaure |23 3 5 -84% -79%
Magne- 31 27 24 -13% -23%
sium 330 22 18 -92% -95%
Vitamin 420 327 -* -24%
Bé6
Kalium

Erdbeere Calcium |21 18 12 -14% -43%
Vitamin C | 60 13 8 -67% -87%




Die Nahrstoffmangel-Problematik beim Menschen selbst be-
statigt auch offizielle Untersuchungen wie z. B. die Nationale
Verzehrsstudie Il. Wichtig ist zu betonen, dass hier die Mindest-
zufuhrempfehlungen bereits extrem niedrig angesetzt sind.
Trotzdem sind grofie Teile der Bevolkerung mit vielen Nahrstof-
fen nur mangelhaft versorgt - von einer optimalen Nahrstoffver-

sorgung ganz zu schweigen.

Weitere Faktoren, die Nahrstoffmangel begiinstigen

Uber das Thema Fehl- und Mangelerndhrung habe ich in mei-
nen anderen Bichern schon viel geschrieben. Einer der grof3ten
Nahrstoffrauber Uberhaupt ist Zucker. Dies trifft z. B. auf Mag-
nesium, Zink, Chrom und B-Vitamine zu. In Deutschland wurden
2019/2020 pro Jahr durchschnittlich pro Kopf 33,8 kg Zucker
konsumiert. Kein Wunder, denn Zucker ist in vielen Fertigpro-
dukten versteckt und zudem sehr suchterzeugend. Nebenbel
fordert er chronische Entzindungen und ruiniert die Darmflora.
Vorsicht, anschnallen: In Deutschland werden tber 30.000 Ton-
nen Medikamente jahrlich verschrieben. Auch Medikamente
zahlen zu den grofiten Nahrstoffraubern uberhaupt. Sie sehen
zwar teilweise so ahnlich aus wie Nahrungserganzungsmittel,
wirken jedoch grundverschieden. Hier findest du eine Ubersicht,

welche Medikamente dem Korper welche Nahrstoffe rauben.


https://www.vorsichtgesund.de/medikamente-als-vitalstoffrauber/

Ursachen von Hautproblemen und die Bedeutung von

Nahrungserganzungsmitteln

In der folgenden Ubersicht werden die aus meiner Sicht haufigs-
ten Ursachen fur Hautprobleme aufgelistet. All diese Faktoren
bedingen bzw. begunstigen sich naturlich gegenseitig und kon-
nen nicht isoliert voneinander betrachtet werden. In der rechten
Spalte wird gezeigt, wie Nahrstoffe an diesen Ursachen anset-
zen und somit einen wichtigen Teil zu einer gesunden und reinen
Haut beitragen konnen. Auch wenn es banal klingt, zeigt dies

auf, wie grof3 der "Nahrstoff-Hebel" ist.




Ursachen fur Hautprobleme

Moglichkeiten, wie Nahrstoffe
an diesen Ursachen ansetzen
konnen

Hohe Giftbelastung bzw. Uber-
lastete Entgiftungsorgane, so-
dass die Toxine uUber die Haut
ausgeschieden werden mussen

Nahrstoffe einsetzen, die die
korpereigenen Entgiftungspro-
zesse unterstutzen (z. B. Zink,
Selen, MSM und Jod]

Geschwachte Hautbarriere,
wodurch Bakterien, Reiz- und
Schadstoffe mehr Schaden an-
richten konnen

Nahrstoffe einsetzen, die die
Hautbarriere starken (z. B. Vita-
min A, B2, B3 oder B5)

Blutzucker- und Insulinschwan-
kungen, die zu einer erhohten
Talgproduktion fihren und chro-
nische Entzindungen fordern

Nahrstoffe einsetzen, die den
Blutzucker- und Insulinspiegel
stabilisieren (z. B. Zink, EPA,
DHA, Chrom und Vanadium)

Chronischer Stress und psychi-
sche Instabilitat

Nahrstoffe einsetzen, die die
Stressresistenz erhohen und
die Psyche stabilisieren (z. B.
Magnesium, Vitamin D, EPA und
DHA)

Darmdysbiose und Leaky Gut
(“lochriger Darm”) inklusive ge-
schadigter Darmschleimhaut
(“innere Hautbarriere”)

Nahrstoffe mit positiven Effekten
auf die Darmgesundheit einset-
zen (z. B. Vitamin D und MSM]

Chronische Entziindungsprozes-
se

Nahrstoffe einsetzen, die ent-
ztndungslindernd wirken (z. B.
Vitamin D, E, C, A, Selen, EPA
und DHA]

Fehlgeleitetes Immunsystem
bzw. Autoimmunreaktionen

Nahrstoffe einsetzen, die das
Immunsystem starken bzw. sta-
bilisieren (z. B. Vitamin D, C, A,
Zink, Selen, EPA und DHA)

Hormonelle Dysbalancen

Nahrstoffe einsetzen, die das
Hormonsystem stabilisieren (z.
B. Vitamin D, Jod, EPA und DHA]




Naturlich sind Fehlernahrung und Nahrstoffmangel generell
auch Hauptursachen fur diverse Hautprobleme. Mithilfe einer
gezielten Nahrstofftherapie konnen Mangel aufgefullt und Er-
nahrungsfehler zumindest etwas abgeschwacht werden. Das
heif3t naturlich in keinster Weise, dass ich eine mangelhafte Er-

nahrung nach westlichen “Standard” befiirworte.

Woran erkennt man hochwertige

Nahrungserganzungsmittel?

Nahrungsergénzungsmittel sind fur die (Haut-]JGesundheit es-
sentiell und es gibt sie mittlerweile wie Sand am Meer. Viele von
Ihnen haben jedoch keine oder sogar eine schadliche Wirkung
(z. B. wenn sie mit Toxinen belastet sind oder nicht in der nattr-

lichen oder naturidentischen Form vorliegen).




Hochwertige Nahrungserganzungsmittel erkennst du

folgendermalien:

e Sie enthalten keine Toxine und unnotigen Zusatzstoffe wie
Titandioxid, kunstliche Aromen, Konservierungsstoffe, Aspar-
tam, Zitronensaure, Fullstoffe, Gelatine u. v. m.

e Sie liegen in der nattrlichen (z. B. natiirliches Vitamin C oder
Jod als Kelp-Algen-Extrakt) oder naturidentischen Form (z. B.
MSM] vor. Wenn eine natirliche Form verfiigbar ist, ist diese
aufgrund der enthaltenen ursprunglicheren Informationen
vorzuzuziehen

e Sie liegen in einer angemessenen Dosierung vor (100 mg Vi-
tamin C oder 1.000 IE Vitamin D sind in den meisten Fallen

leider nicht zielfGhrend)



Exkurs Sonnenschutz

Vielleicht hast du selbst schon die Erfahrung gemacht, dass
deine Haut bei bzw. nach einem Urlaub mit einer guten Dosis
Sonne deutlich besser wird. Wohl dosiertes Sonnenbaden kann
die Regeneration der Haut auf vielen Ebenen beglinstigen. So
verheilen Hautunreinheiten und Narben besser. Zudem sind Un-

reinheiten bei “sonnengebadeter” Haut deutlich weniger sicht-

bar, was sich positiv auf die Psyche auswirkt.

Viele Hautarzte und die Kosmetikindustrie warnen jedoch vor
den schadlichen Wirkungen der Sonne (Hautkrebs, “Mallorca-
Akne” usw.). Klar sollte Sonnenbrand vermieden werden. Je-
doch werden die positiven Effekte der Sonne (bewusst) unter den
Tisch gekehrt. Stattdessen werden Sonnenschutzcremes mit
moglichst hohem Lichtschutzfaktor empfohlen. Diese enthalten
Jedoch zahlreiche kritische Stoffe wie z. B. Oxybenzon, welche
mit Krebs in Verbindung gebracht werden. Zudem fordern Son-
nencremes den sowieso schon weit verbreiteten Vitamin-D-

Mangel, worunter nicht nur die Haut leidet (siehe oben).



Unter Einbezug der Faktenlage scheint es daher am
sinnvollsten:

e Sich bewusst und nicht ubermaflig der Sonne und ihren posi-
tiven Effekten auf Gesundheit und Wohlbefinden auszusetzen

e Einen Sonnenschutz von innen aufzubauen

e (Ggf. auBlerlich einen hochwertigen Sonnenschutz ohne kriti-
sche Zusatzstoffe aufzutragen

e Wenn das "Sonnenlimit” erreicht ist, lange Kleidung und Son-
nenhut o. a. tragen

e Sonnenbrille nur wenn absolut notwendig tragen, da diese
verhindert, dass sich der Gesamtorganismus an die Sonne
anpassen kann (die Augen werden auch als unser ureigenes

“Sonnensystem” bezeichnet)

Folgende Mafinahmen helfen dabel, einen inneren Sonnen-

schutz aufzubauen:

e Aufbauen eines optimalen Vitamin-D-Spiegels (ca. 60 bis 90
ng/ml)

e Die Haut langsam aber sicher an die Sonne gewohnen lassen
(braune Haut fungiert als Lichtschutzfaktor)

e Vermehrt Lycopin (z. B. Tomaten, Wassermelone oder Grape-
fruit] und Beta-Carotin in die Ernahrung integrieren

e Astaxanthin

e EPA und DHA

e Vitamin Cund E

e PABA (Para-Aminobenzoesaure], auch “Vitamin B10" genannt



Deine Haut zeigt: Du bist vergiftet B

Eine hohe Giftbelastung und liberlastete Entgiftungsorgane
stellen zwei zentrale Ursachen fiir Hautprobleme dar:

e Toxine wirken als endokrine Disruptoren und bringen somit
den Hormonhaushalt durcheinander

e Toxine begunstigen Leaky Gut und toten symbiotische Darm-
bakterien ab (“rasieren” die Darmflora)

e Toxine fordern chronische Entziindungsprozesse

e Toxine, die der Kaorper nicht Uber Stuhl und Urin ausscheiden

kann, werden “notfallmafig” Gber die Haut ausgeschieden
Wenn die Giftlast reduziert und die korpereigenen Entgif-
tungsorgane entlastet werden, kann die Haut also auf vielen

Ebenen davon profitieren.

Chinesisches Sprichwort:

.Was die Lunge nicht ausscheiden kann,
muss der Darm ausscheiden.

Was der Darm nicht ausscheiden kann,
das muss die Niere ausscheiden.

Was die Niere nicht ausscheiden kann,
muss die Haut ausscheiden.

Was die Haut nicht ausscheiden kann, fihrt zum Tode.”



Gifte loswerden mit Clean Slate?

Clean Slate wird mittels mehrerer patentierter Schritte aus ei-
nem sehr hochwertigen Zeolith hergestellt. .Normales™ Zeolith
Ist ein weif3es bis hellgraues Vulkangesteinspulver und sowohl
ein sanftes als auch wirkungsvolles siliziumreiches Bindemittel.
Es bindet Aluminium, Blel, Erregertoxine, Pestizide u. v. m. und
fordert die Regeneration der Darmschleimhaut. Das klassische
Zeolith wirkt aufgrund seiner Partikelgrof3e jedoch Uberwiegend

“nur” im Darm.

Das speziell aufbereitete Clean Slate hat im Vergleich zum “nor-
malen” Zeolith einige Vorteile. Vermutlich kann es auf Grund
seiner deutlich kleineren Partikelgrof3e auch die inneren Organe
und das Bindegewebe erreichen. Zusatzlich scheint es in der
Lage zu sein, die Blut-Hirn-Schranke zu dberwinden und somit

kann es bis ins Gehirn vordringen.

Der Hersteller berichtet (und unzahlige Erfahrungsberichte be-
statigen), dass Clean Slate aufgrund seiner speziellen Struktur
viele Toxine sehr sicher und effektiv binden und ausscheiden
kann. Dies ist bei anderen Entgiftungsmitteln haufig nicht der
Fall, wodurch es zu Entgiftungskrisen und Symptomverschlim-

merungen kommen kann.

Zu Clean Slate gibt es bei diversen Hautleiden zahlreiche positi-
ve Erfahrungsberichte. Viele Nutzer berichten zudem, dass Nar-
ben durch die innere Einnahme regelrecht verschwinden (man

kann die Tropfen auch auflerlich auftragen).


https://soeren-schumann.com/cleanslate

Weitere Informationen zu Clean Slate findest du hier.

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 ausschei-
det], kann die Gesamtdosis und Frequenz noch deutlich erhoht
werden (z. B. 7 Tropfen stindlich]. Es kann auch sinnvoll sein,
die Dosis zu reduzieren oder das Clean Slate verdunnt in Wasser

Uber den Tag verteilt aufzunehmen.

Wichtig: Es sollte ein Mindestabstand von zwei Stunden zu Me-

dikamenten eingehalten werden.

Clean Slate kann auch duBlerlich auf "Problemstellen” aufgetra-

gen werden.


https://soeren-schumann.com/clean-slate-was-ist-dran-am-hype-um-das-entgiftungsmittel/

Folgende Empfehlungen mochte ich dir mit auf den Weg

geben

Fettlosliche Substanzen wie Vitamin D, E, A oder K2 sowie
Astaxanthin sollten generell zu Mahlzeiten mit etwas Fett ein-
genommen werden (dies trifft auch auf EPA und DHA zu)
"Anregende” Nahrstoffe wie Jod, Vitamin D und B-Vitamine
sollten tendenziell eher nicht abends zugefuhrt werden, son-
dern morgens oder mittags

Nahrstoffe, deren Aufnahmekapazitat pro Dosis begrenzt ist
und bei zu hoher Dosierung z. B. zu Durchfall fGhren konnen,
sollten Uber den Tag verteilt eingenommen werden (z. B. Ma-
gnesium und Vitamin CJ

Substanzen, die primar eine entgiftende bzw. bindende Wir-
kung haben, sollten mit Abstanden zu den Mahlzeiten zuge-
fihrt werden (z. B. Clean Slate oder Chlorella)

Wenn man geduldig genug ist, kann man ein Supplement
nach dem anderen integrieren um zu sehen, welche Effekte
wodurch erzielt werden

Naturlich ist es auch moglich, die Einnahme mehrerer bzw.
aller empfohlenen Nahrungserganzungsmittel zeitgleich zu
starten (dadurch konnen schneller positive Effekte eintreten
und eine gute Versorgung aller Co-Faktoren ist garantiert]
Die praktische Umsetzung bzw. tagliche Einnahme wird im-

mens durch die Nutzung einer Medikamenten-Box erleichtert



Was du bisher gelesen hast, sind einige exklusive Passagen aus

meinem E-Book ,Nutrikosmetik: Kosmetik zum Essen - Der

Vitalstoffquide fir reine und gesunde Haut™. Wenn dir die Inhal-

te gefallen und geholfen haben, lege ich dir das komplette Buch

ans Herz.

Hier kannst du es dir zum Sparpreis sichern (nur 27€ statt 37€).

Was erwartet dich in diesem Buch?

Mit diesem Vitalstoff-Ratgeber erhaltst du ein komplettes und
Ubersichtliches System, welches alle essenziellen Schritte zur

Verbesserung deiner Hautgesundheit beinhaltet.

Beginne heute damit, deinen Weg zu reiner und gesunder Haut
selbst in die Hand zu nehmen - auf eine wissenschaftlich fun-

dierte, praktische und effektive Weise:

e Du bekommst auf zahlreichen Seiten des E-Books alle wichti-
gen Informationen inklusive zahlreicher Praxis- und Geheim-
tipps.

e Die Praxis-Protokolle, der Vitalstoffguide, die Lebensmittel-
Checkliste, die leckeren Rezepte und weitere Anleitungen,
die du dir ganz entspannt ausdrucken kannst, erleichtern die
praktische Umsetzung.

e Du erhaltst spezielle Plane fur unterschiedliche Hautproble-
me bzw. Losungsstrategien wie z. B. Akne, Neurodermitis,
Schuppenflechte, Sonnenschutz, ,Hautdepression”, hormo-

nelle Hautprobleme, Lippenherpes, Cellulite und Anti-Aging
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https://soeren-schumann.com/nutrikosmetik-zum-essen/
https://soeren-schumann.com/nutrikosmetik-zum-essen/
https://www.digistore24.com/product/501955?voucher=aktion10

e Dieser Ratgeber bietet dir alles, was du fur die Anwendung
von Nutrikosmetik im Alltag brauchst - ganzheitlich, sicher
und effektiv.

Mit diesem E-Book erhaltst du genau das, was du gesucht hast,
um deine Hautgesundheit zu verbessern und deinen Hautprob-

lemen auf eine naturliche und effektive Weise zu begegnen.

“In diesem Buch beschreibt Soren sehr iibersicht-
lich und eingangig die besten Therapien fur Haut-
erkrankungen abseits der gangigen Schulmedizin.
Man erfahrt nicht nur die Durchfihrung verschie-

dener Therapieansatze, sondern bekommt auch eine
Erlauterung zu den Hintergrunden und entsprechende
Quellenangaben. Zudem kann man es als Nachschlagewerk fir
MafBnahmen bei den wichtigsten Hauterkrankungen wie z.B. Akne,
Psoriasis und Neurodermitis benutzen. Auch Anti-Aging und Son-
nenschutz kommen nicht zu kurz. Ein gelungenes Werk, das hof-
fentlich gleichermaf3ien im Laien- und im professionellen Bereich
maglichst grofle Verbreitung findet. Ich kann dieses Buch jedem
empfehlen, dem seine Hautgesundheit wichtig ist.”
Dr. Leonie Nahberger, ganzheitliche Hautarztin

Sichere dir hier das Buch zum Sparpreis (nur 27€ statt 37€).
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https://www.digistore24.com/product/501955?voucher=aktion10
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https://t.me/soeren_schumann

