NATUR WIKI:

T |

09. August 2023

Wie dein Korper dir Hinweise auf deine
Ernahrungsstarken/-schwachen gibt

Unterschiedliche Anzeichen fur mogliche Nahrstoffmangel
Es kann sehr aufschlussreich sein, die Zeichen und Signale
des eigenen Korpers zu erkennen, um mogliche
Nahrstoffmangel zu identifizieren. Hier sind einige gangige
Anzeichen dafur: Bleiche untere Lidinnenseite und blasse
Farbung unter der Zunge Wenn deine unteren
Lidinnenflachen und die Unterseite deiner Zunge blass
sind, kann dies auf einen Eisenmangel und/oder eine
Anamie hinweisen. Besonders dann, wenn auch eine
Kalteempfindlichkeit und Schwindel auftreten. Dein Arzt
kann durch ein Eisenprofil mit Ferritin-Messung
(Eisenspeicher) leicht feststellen, wie es um deinen
Eisenspiegel steht. Niedrige Korpertemperatur Eine
Korpertemperatur von weniger als 97,8 Grad beim
Aufwachen morgens und weniger als &amp;hellip;
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Unterschiedliche Anzeichen fur mogliche
Nahrstoffmangel

Es kann sehr aufschlussreich sein, die Zeichen und Signale des



eigenen Korpers zu erkennen, um mogliche Nahrstoffmangel zu
identifizieren. Hier sind einige gangige Anzeichen dafur:

Bleiche untere Lidinnenseite und blasse Farbung
unter der Zunge

Wenn deine unteren Lidinnenflachen und die Unterseite deiner
Zunge blass sind, kann dies auf einen Eisenmangel und/oder
eine Anamie hinweisen. Besonders dann, wenn auch eine
Kalteempfindlichkeit und Schwindel auftreten. Dein Arzt kann
durch ein Eisenprofil mit Ferritin-Messung (Eisenspeicher) leicht
feststellen, wie es um deinen Eisenspiegel steht.

Niedrige Korpertemperatur

Eine Korpertemperatur von weniger als 97,8 Grad beim
Aufwachen morgens und weniger als 98 Grad tagsuber weist auf
einen verlangsamten Stoffwechsel hin. Wenn es einen zellularen
Energiemangel gibt und nicht gentgend Nahrstoffe vorhanden
sind, um die Schilddrise bei der Produktion von Energie zu
unterstutzen (Umwandlung von T4 in T3 - aktivem
Schilddrisenhormon in der Leber), dann verlangsamt sich der
Stoffwechsel, da der Korper Anpassungen vornimmt, um langer
mit weniger Nahrung Uberleben zu kbnnen. Einer dieser
Anpassungsmechanismen besteht darin, dass deine
Korpertemperatur gesenkt wird, damit du mit weniger Energie
langer Uberleben kannst. Es ist so ahnlich, wie wenn du deine
Heizkosten nicht bezahlen kannst und daher die
Raumtemperatur senken musst!

Niedriger Puls

Ein niedriger Puls kann manchmal auf einen chronischen
zellularen Energiemangel durch zu geringe Nahrungsaufnahme
und/oder Nahrstoffe hinweisen. Durch die Verlangsamung des
Pulses kann dein Korper mit weniger Energie uberleben. Die
ideale Herzfrequenz fur einen hohen Stoffwechsel betragt 75-85
Schlage pro Minute.



Laktoseintoleranz

Wenn du an Laktoseintoleranz leidest, ist es wahrscheinlich,
dass dein Stoffwechsel verlangsamt ist und du eine niedrige
Korpertemperatur hast. Ein verlangsamter Stoffwechsel
bedeutet eine weniger effiziente Verdauung, was darauf
hinweist, dass die Verdauungssafte zur Einsparung von
korperlicher Energie reduziert wurden (Salzsaure,
Verdauungsenzyme - einschlieBlich Laktase).

Nagel

Wenn deine Fingernagel langsam oder gar nicht wachsen oder
sie dunn und bruchig sind, konnte dies auf Probleme mit der
Nahrstoffaufnahme, niedrige Magensaure oder eine
nahrstoffarme Ernahrung hindeuten. Wenn du weil3e Flecken auf
den Nageln hast, kann dies bedeuten, dass dein Zinkspiegel
niedrig ist (und wegen Zink ein niedriger Magensauregehalt
vorliegt).

Haut

Wenn du ohne Sonnenschutzmittel leicht verbrennst, konnten
dir essenzielle Fettsauren und Calcium fehlen. Es ist auch
moglich, dass du ausreichend Calcium aufnimmst, aber Mangel
an den benotigten Begleitstoffen fur die Calciumaufnahme und
-absorption hast. Wenn du Beulen an der Ruckseite der Arme
hast, kann dies auf einen Vitamin-A-Mangel hinweisen.

Korper

Wenn deine Beine in Ruhe krampfen, kann dies auf niedrige
Calciumwerte hindeuten. Wenn deine Beine bei Anstrengung
krampfen, kann das ein Hinweis auf einen Vitamin-D-Mangel
sein. Wenn du unter Spannungskopfschmerzen leidest, konnten
deine Fettsauren- und Omega-3-Werte niedrig sein (ein
Kopfschmerz ist kein Mangel an Aspirin).



Korpergeruch

Wenn du einen unangenehmen Korpergeruch hast, kann dies
auf einen Magnesiummangel hindeuten. Du kannst mehr uber
die Umkehrung eines Magnesiummangels hier erfahren.

Verstopfung

Chronische Verstopfung kann auf eine niedrige
Schilddrisenfunktion,
Lebensmittelallergien/-unvertraglichkeiten, eine nahrstoffarme
Ernahrung, niedrige Magensaure oder einen tragen Gallenfluss
hinweisen.

Magen

Chronisches Aufblahen und Verdauungsstorungen konnen auf
einen niedrigen Magensauregehalt hinweisen, wahrend
morgendliche Ubelkeit ein Zeichen fur niedrige B-Vitaminwerte
oder eine schlechte Fettverdauung sein kann, die zu trage Galle
in der Gallenblase verursacht.

Zunge

Die Betrachtung der Zunge ist eine diagnostische Methode, die
in der ayurvedischen und chinesischen Medizin beliebt ist und
als eine von vielen einfachen diagnostischen Techniken
verwendet wird, um den Gesundheitszustand zu verstehen,
ohne teure medizinische Tests durchfuhren zu mussen. Wie
steht es um den Zustand deiner Zunge? Hier einige Hinweise:

e Normal: leichte Rotung/rosa Farbung mit einer dunnen
weillen Beschichtung

e Geschwollen: Milzschwache

e Geriffelter Rand/Abdricke der Zahne an den Randern:
Schwache Verdauung, Nahrstoffmangel

e Rissige Zunge: Hitzeluberschuss

e Lila Zunge: Stagniertes Blut



e Rote Zungenspitze: Stress
e Blasse Zunge: Blutmangel
e Starke Beschichtung: Schlechte Entgiftung

Bitte beachte, dass es immer besser ist, Nahrstoffe aus
Nahrungsmitteln und nicht aus Nahrungserganzungsmitteln zu

beziehen! Eine nahrstoffreiche Ernahrung ist ein groBartiger
Weg, um den Stoffwechsel wieder anzukurbeln!
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