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Alle Angaben in diesem Buch beruhen auf dem neuesten Stand von
Wissenschaft und Forschung. Grundsatzlich sollten jedoch alle
Befindlichkeitsstorungen mit einem Arzt besprochen werden, ehe eine
Selbstbehandlung vorgenommen wird. Insbesondere muss geklart
werden, dass die Beschwerden nicht Symptome von Krankheiten sind,
die dringender arztlicher Hilfe bediirfen. Fiir den Erfolg bzw. die
Richtigkeit der Anwendungen in jedem Einzelfall konnen Autoren und
Verlag keinerlei Gewdhr iibernehmen. Bitte beachten Sie auch, dass
nicht alle in den USA als Vitamine bezeichneten Substanzen auch in
Deutschland laut der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung so
bezeichnet werden. Ein Teil der von Earl Mindell empfohlenen Produkte
ist in Deutschland, Osterreich und der Schweiz noch nicht frei
verkduflich, teilweise werden sie in Medikamenten eingesetzt und sind
dann verschreibungspflichtig. Die fiir Deutschland empfohlenen
Tagesmengen wurden erganzt.
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Anmerkung zur neu iiberarbeiteten,
25. Jubildums-Ausgabe

Die vorliegende Ausgabe wurde - genau 25 Jahre nach Erst-
verdffentlichung der Vitaminbibel - nun zum dritten Mal
liberarbeitet und auf den neuesten Stand gebracht, damit
dieses Buch auch in Zukunft als die zuverldssige Quelle fiir
aktuelle Informationen zum Thema Erndhrung und Nah-
rungsergdnzung dienen kann, die es fiir Millionen Men-
schen auf der ganzen Welt seit mehr als zwei Jahrzehn-
ten ist. Ich habe es stets als meine Berufung angesehen, fiir
eine optimale Gesundheit zu werben, und ich hoffe, dass Sie
in dieser Jubildums-Ausgabe alle Informationen finden, die
Sie bendtigen, um sich selbst und Ihre Familie gesund zu er-
halten.

In Anbetracht der unzdhligen, nicht kontrollierten Internet-
adressen, iiber die man Nahrungsergdnzungsmittel 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 mogliche
Wechselwirkungen zwischen Naturheilmitteln und verschrei-
bungspflichtigen Medikamenten hinweise, finden Sie Vor-
schldge, wie Sie diese vermeiden konnen, sowie Ratschldge,
wie Sie mithilfe eines erndhrungswissenschaftlich orientier-
ten Arztes oder Heilpraktikers Medikamente durch natiirliche
Heilmittel ersetzen konnen. Auflerdem gibt es neue Ab-
schnitte zum schnellen Nachschlagen, die [hnen 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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Anmerkung

Rechnung tragen und auf neue Nahrungsergdnzungsmittel
eingehen zu konnen.

Ich habe sdmtliche Vorschlige zur Einnahme von Ergan-
zungsmitteln {iberarbeitet und um die neuesten Naturheil-
mittel sowie bahnbrechende Nutraceuticals ergdnzt. Insge-
samt 40 Abschnitte habe ich dem Buch neu hinzugefiigt, und
mein besonderes Augenmerk lag dabei auf der Gesundheit
von Frauen (natiirliche Alternativen zur Hormonersatzthera-
pie), den Moglichkeiten, den Alterungsprozess hinauszuzo-
gern, der Stirkung des Immunsystems, der Gewichtskon-
trolle, der Vorbeugung von Krebs sowie auf dem Umgang mit
chronischen Erkrankungen. Vor dem Hintergrund der neues-
ten Forschungsergebnisse {iber den Zusammenhang zwischen
Entziindungen und Krankheiten habe ich die Abschnitte {iber
natiirliche entziindungshemmende Mittel ausgeweitet und
spezielle Erndhrungsvorschldge sowie Ratschldge fiir die Ein-
nahme von Nahrungserganzungsmitteln mit aufgenommen.
In den einzelnen Abschnitten der Vitaminbibel finden Sie wie
bisher viele Querverweise zu anderen Abschnitten, in denen
Sie bei Bedarf zusatzliche Informationen nachschlagen kon-
nen. Wenn es um Ihr Wohlbefinden geht, sollten Sie sich
eines stets vor Augen halten: Je mehr Sie darliber wissen, wie
Ihnen die verschiedenen Vitamine und Nahrungsergdnzungs-
mittel nutzen konnen, desto zielsicherer konnen Sie den Weg
zu optimaler Gesundheit einschlagen.
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Wichtiger Hinweis

Die Erndhrungsvorschldge in diesem Buch sind wirklich nur
Vorschldge, keine Vorschriften, und sie sind auch nicht als
medizinische Beratung gedacht. Wenn Sie mit einem neuen
Erndhrungsprogramm anfangen wollen, besprechen Sie sich
vorher mit Threm Arzt oder einem erndhrungswissenschaft-
lich orientierten Arzt, Heilpraktiker oder einem Erndhrungs-
wissenschaftler, vor allem, wenn Sie spezielle korperliche
Probleme haben oder Medikamente einnehmen miissen.



Der grofste Reichtum ist die Gesundheit.

RALPH WALDO EMERSON



Vorwort

Dieses Buch ist fiir Sie geschrieben worden - fiir die vie-
len Zigtausend Mdnner 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
grofier, kleiner, diinner, dicker, aktiver oder weniger aktiv
ist, als Sie es je sein werden. Das Buch ist eine Anleitung
zum gesunden Leben fiir den einzelnen Menschen, nicht
fir die statistische Grofe. Wo immer es machbar war,
habe ich personliche Ratschldge eingefiigt, denn ich glaube,
das ist der einzige Weg, um jemanden zur optimalen Ge-
sundheit hinzufiihren, und das ist ja die Absicht dieses Bu-
ches.

Ich habe meine Kenntnisse der Pharmazie und der Erndh-
rungswissenschaft genutzt, um die verwirrende, oft gefdhr-
liche Wechselwirkung von Medikamenten und Vitaminen so
gut wie mdglich zu erkldren. 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
gehort. In diesem Fall lassen Sie sich bei der Dosierung von
Ihrem gesunden Menschenverstand leiten. Wenn Sie bei-
spielsweise schon Vitamin By nehmen, miissen Sie nicht
noch mehr davon nehmen - es sei denn, eine hohere Dosie-
rung ist notwendig.
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Vorwort

Meine Empfehlungen sind nicht als Vorschriften gedacht, sie
konnen aber gut als Grundlage benutzt werden, wenn Sie sich
mit Ihrem Arzt besprechen. Kein Buch kann die drztliche Ver-
sorgung und Beratung ersetzen.

Ich hoffe von ganzem Herzen, dass ich Ihnen die Informatio-
nen liefern kann, die Thnen zu einem ldangeren, gliicklicheren
und gestinderen Leben verhelfen.

Earl Mindell, R. Ph., Ph. D.
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