Empfohlene Nahrungsergénzungsmittel fir Manner ab 50

N

ahrungserganzungsmittel Wirkung Empfohlene Einnahme
Vitamin D Unterstitzt das Immunsystem, stérkt Knochen und Muskeln000-2.000 I.E. taglich (nach Bluttest
Omega-3-Fettsauren Fordert Herzgesundheit und reduziert Entziindungen 1-2 g taglich (EPA und DHA kombinie
Vitamin B12 Verbessert Energielevel und unterstiitzt Nervenfunktion |500-1.000 pg téaglich (bei Manggel)
Zink Starkt das Immunsystem, fordert Hautgesundheit 10-20 mg taglich

Magnesium Unterstitzt Muskelfunktion und beugt Krampfen vor 300-400 mg taglich

Kollagen Verbessert Hautelastizitat und Gelenkgesundheit 5-10 g taglich

Sagepalmenextrakt Unterstltzt Prostatagesundheit 320 mg taglich (Extrakt)

Coenzym Q10 Steigert Energieproduktion in den Zellen 100-200 mg taglich

Maca Erhoht Energie, fordert Hormonbalance und Ausdauer |1-3 g taglich

Vitamin C Starkt das Immunsystem, unterstiitzt Kollagenbildung ungZs20@ wortéglidhtiije maStid3sdarf)
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