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Alle Angaben in diesem Buch beruhen auf dem neuesten Stand von
Wissenschaft und Forschung. Grundsätzlich sollten jedoch alle
Befindlichkeitsstörungen mit einem Arzt besprochen werden, ehe eine
Selbstbehandlung vorgenommen wird. Insbesondere muss geklärt
werden, dass die Beschwerden nicht Symptome von Krankheiten sind,
die dringender ärztlicher Hilfe bedürfen. Für den Erfolg bzw. die
Richtigkeit der Anwendungen in jedem Einzelfall können Autoren und
Verlag keinerlei Gewähr übernehmen. Bitte beachten Sie auch, dass
nicht alle in den USA als Vitamine bezeichneten Substanzen auch in
Deutschland laut der Deutschen Gesellschaft für Ernährung so
bezeichnet werden. Ein Teil der von Earl Mindell empfohlenen Produkte
ist in Deutschland, Österreich und der Schweiz noch nicht frei
verkäuflich, teilweise werden sie in Medikamenten eingesetzt und sind
dann verschreibungspflichtig. Die für Deutschland empfohlenen
Tagesmengen wurden ergänzt.
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Anmerkung zur neu überarbeiteten, 
25. Jubiläums-Ausgabe

Die vorliegende Ausgabe wurde – genau 25 Jahre nach Erst-
veröffentlichung der Vitaminbibel – nun zum dritten Mal
überarbeitet und auf den neuesten Stand gebracht, damit
dieses Buch auch in Zukunft als die zuverlässige Quelle für
aktuelle Informationen zum Thema Ernährung und Nah-
rungsergänzung dienen kann, die es für Millionen Men-
schen auf der ganzen Welt seit mehr als zwei Jahrzehn-
ten ist. Ich habe es stets als meine Berufung angesehen, für
eine optimale Gesundheit zu werben, und ich hoffe, dass Sie
in dieser Jubiläums-Ausgabe alle Informationen finden, die
Sie benötigen, um sich selbst und Ihre Familie gesund zu er-
halten.
In Anbetracht der unzähligen, nicht kontrollierten Internet-
adressen, über die man Nahrungsergänzungsmittel bestellen
kann, ist es heutzutage wichtiger denn je zu wissen, wonach
man suchen muss und wovor man sich in Acht nehmen
sollte. An den Stellen in diesem Buch, wo ich auf mögliche
Wechselwirkungen zwischen Naturheilmitteln und verschrei-
bungspflichtigen Medikamenten hinweise, finden Sie Vor-
schläge, wie Sie diese vermeiden können, sowie Ratschläge,
wie Sie mithilfe eines ernährungswissenschaftlich orientier-
ten Arztes oder Heilpraktikers Medikamente durch natürliche
Heilmittel ersetzen können. Außerdem gibt es neue Ab-
schnitte zum schnellen Nachschlagen, die Ihnen die wichtigs-
ten Informationen auf einen Blick bieten. Die Abschnitte mit
den Leserfragen am Ende der einzelnen Kapitel wurden er-
weitert, um den zunehmenden gesundheitlichen Bedenken
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Rechnung tragen und auf neue Nahrungsergänzungsmittel
eingehen zu können.
Ich habe sämtliche Vorschläge zur Einnahme von Ergän-
zungsmitteln überarbeitet und um die neuesten Naturheil-
mittel sowie bahnbrechende Nutraceuticals ergänzt. Insge-
samt 40 Abschnitte habe ich dem Buch neu hinzugefügt, und
mein besonderes Augenmerk lag dabei auf der Gesundheit
von Frauen (natürliche Alternativen zur Hormonersatzthera-
pie), den Möglichkeiten, den Alterungsprozess hinauszuzö-
gern, der Stärkung des Immunsystems, der Gewichtskon-
trolle, der Vorbeugung von Krebs sowie auf dem Umgang mit
chronischen Erkrankungen. Vor dem Hintergrund der neues-
ten Forschungsergebnisse über den Zusammenhang zwischen
Entzündungen und Krankheiten habe ich die Abschnitte über
natürliche entzündungshemmende Mittel ausgeweitet und
spezielle Ernährungsvorschläge sowie Ratschläge für die Ein-
nahme von Nahrungsergänzungsmitteln mit aufgenommen.
In den einzelnen Abschnitten der Vitaminbibel finden Sie wie
bisher viele Querverweise zu anderen Abschnitten, in denen
Sie bei Bedarf zusätzliche Informationen nachschlagen kön-
nen. Wenn es um Ihr Wohlbefinden geht, sollten Sie sich
eines stets vor Augen halten: Je mehr Sie darüber wissen, wie
Ihnen die verschiedenen Vitamine und Nahrungsergänzungs-
mittel nutzen können, desto zielsicherer können Sie den Weg
zu optimaler Gesundheit einschlagen.
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Wichtiger Hinweis

Die Ernährungsvorschläge in diesem Buch sind wirklich nur
Vorschläge, keine Vorschriften, und sie sind auch nicht als
medizinische Beratung gedacht. Wenn Sie mit einem neuen
Ernährungsprogramm anfangen wollen, besprechen Sie sich
vorher mit Ihrem Arzt oder einem ernährungswissenschaft-
lich orientierten Arzt, Heilpraktiker oder einem Ernährungs-
wissenschaftler, vor allem, wenn Sie spezielle körperliche
Probleme haben oder Medikamente einnehmen müssen.
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Der größte Reichtum ist die Gesundheit.

RALPH WALDO EMERSON
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Vorwort

Dieses Buch ist für Sie geschrieben worden – für die vie-
len Zigtausend Männer und Frauen, die stets versuchen,
sich den statistischen Normen anzupassen und dann nur
herausfinden, dass die Tabellen auf irgendeinen geheim-
nisvollen Durchschnittsmenschen zugeschnitten sind, der
größer, kleiner, dünner, dicker, aktiver oder weniger aktiv
ist, als Sie es je sein werden. Das Buch ist eine Anleitung
zum gesunden Leben für den einzelnen Menschen, nicht 
für die statistische Größe. Wo immer es machbar war, 
habe ich persönliche Ratschläge eingefügt, denn ich glaube,
das ist der einzige Weg, um jemanden zur optimalen Ge-
sundheit hinzuführen, und das ist ja die Absicht dieses Bu-
ches.
Ich habe meine Kenntnisse der Pharmazie und der Ernäh-
rungswissenschaft genutzt, um die verwirrende, oft gefähr-
liche Wechselwirkung von Medikamenten und Vitaminen so
gut wie möglich zu erklären. Ich habe versucht, sehr konkret
und auf den Einzelfall bezogen zu schreiben, um jene Verun-
sicherungen in Bezug auf Vitamine zu beseitigen, die durch
Verallgemeinerungen entstanden sind.
Bei der Benutzung dieses Buches werden Sie manchmal fest-
stellen, dass Ihr Vitaminbedarf in verschiedene Kategorien
gehört. In diesem Fall lassen Sie sich bei der Dosierung von
Ihrem gesunden Menschenverstand leiten. Wenn Sie bei-
spielsweise schon Vitamin B6 nehmen, müssen Sie nicht
noch mehr davon nehmen – es sei denn, eine höhere Dosie-
rung ist notwendig.
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Meine Empfehlungen sind nicht als Vorschriften gedacht, sie
können aber gut als Grundlage benutzt werden, wenn Sie sich
mit Ihrem Arzt besprechen. Kein Buch kann die ärztliche Ver-
sorgung und Beratung ersetzen.
Ich hoffe von ganzem Herzen, dass ich Ihnen die Informatio-
nen liefern kann, die Ihnen zu einem längeren, glücklicheren
und gesünderen Leben verhelfen.

Earl Mindell, R.Ph., Ph.D.
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Fit und schön durch die optimale Nährstoffversorgung – der Klassiker zur gesunden Ernährung
 
Seit zwei Jahrzehnten ist Mindells „Vitamin-Bibel“ für unzählige Menschen ein unverzichtbarer
Leitfaden zur gesunden Ernährung. Der weltberühmte Experte präsentiert in seinem
Standardwerk die neuesten Erkenntnisse zu Vitaminen, Mineralstoffen, Proteinen, Aminosäuren,
Fetten, Kohlenhydraten, Enzymen und Antioxidantien. Durch die Ermittlung des persönlichen
Nährstoffbedarfs kann man Krankheiten vorbeugen, Beschwerden lindern oder sogar heilen.
 


