@Ha’dé [ Tossinger

Geslinder leben bedeutet besser leben.

Bringe deinen Mikronahrstoff- und Hormonhaushalt auf Vordermann, ich helfe dir dabei!
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Vorwort

ielen Dank fur dein Interesse am
VMikronéhrstoffguide speziell fur
Frauengesundheit.
Als ausgebildeter Mikronahrstoffcoach ist es
mir eine Freude, dir diesen Guide kostenlos zur
Verfligung zu stellen.
Oft ist es leider so, dass wir trotz guter und
gesunder Ernahrung nicht genliigend Nahrstoffe
aus der Nahrung aufnehmen. Das liegt einerseits
daran, dass die Boden in der Landwirtschaft
nicht mehr die notwendigen Stoffe an die Pflanze
abgeben und auch aufgrund des immer schneller
voranschreitenden Klimawandels viele Obst-
und Gemusesorten nicht mehr die klimatischen
Voraussetzungen haben, die es aber brauchen
wurde.




Das Problem mit den Lebensmitteln

Boden im Burnout!

du dann gezielt deine Defizite auffillen.

u hast sicher schon mal Tomaten
Dgegessen, die eigentlich nur wassrig
und so rein gar nicht nach Tomate
geschmeckt haben, obwohl sie sich im
Laden vollreif und in roter Prachtfarbe
prasentiert haben. Dazu werden viele
Saaten schon in der Anzucht so verandert,
dass sie zwar ertragreich und oft auch
gegen Schadlinge besser geschutzt
sind, aber der Geschmack und auch der
Nahrstoffgehalt Iasst zu wiinschen Ubrig.
Wenn du die Mdglichkeit hast, selber
im Garten dein GemUse und Krauter
anzubauen, dann schau darauf, dass du bei
der Samenauswahl moglichst ,alte” Sorten
bevorzugst, weil diese einen wesentlich
besseren Geschmack haben und auch

oftmals nahrstoffreicher sind.

Um trotzdem auf die nétige Nahrstoffmenge
taglich zu kommen, bieten sich neben
ausgewogener Ernahrung hochwertige
Nahrungserganzungsmittel an.

Am Besten lasst du deine Mikronahrstoffe
mittels einer Blutabnahme testen, um
festzustellen, ob du Uberhaupt Mangel

hast. Achte dabei darauf, dass du bei der
Blutabnahme eine Vollblutanalyse erhaltst.
Im Blutserum sind die Werte nicht sehr

aussagekraftig und mit dem Ergebnis kannst

Achte bei Nahrungserganzungen bitte ganz genau auf deren Zusammensetzung und Inhaltsstoffe. Oftmals

sind sogar Mittel aus der Apotheke oder dem Drogeriemarkt mit unnétigen Fullstoffen, Rieselhilfen oder gar

Farb-und Konservierungsstoffe versetzt.



Bei deiner
Erstbestellung

erhaltst du mit dem

Code AD0517699
€ 25.- Rabatt bei

BIOGENA und mit dem
Code AT575 erhiiltst
du 15% Rabatt auf
deine Erstbestellung

bei NORSAN


https://www.biogena.com/de-AT/index.html
https://www.norsan.de/?norsan=754
https://www.norsan.de/
https://www.biogena.com/de-AT/index.html

Die Basisversorgung - fur jede Frau in jedem Alter

Das kleine 1x1 der Mikronahrstofte

B-Vitamine

sie spielen eine groBe Rolle im Energiehaushalt, bei der Stressbewaltigung, unterstiitzten das Nerven-

und Immunsystem, erhohter Bedarf bei Stress ZUM
PRODUKT

Produktempfehlung: aktiver Vitamin B-Komplex mit allen B-Vitaminen

Vitamin C

guter Zellschutz, unterstitzt das Immunsystem, verbessert Eisenaufnahme und kann Progesteron-

spiegel unterstitzten und optimieren, regt Kollagenbildung an und festigt somit Haut und Bindegewebe PRglI;hl{IIKT
Produktempfehlung: besonders magenfreundlicher Vitamin C-Komplex fir eine gute Aufnahme

Magnesium

unterstltzt das Nervensystem, fordert guten Schlaf und Entspannung, hilft dem Vitamin D als Co-Fak- ZUM

tor fur die Umwandlung, erhéhter Bedarf bei Stress, Magnesium ist der Power-Mineralstoff! PRODUKT
Produktempfehlung: Magnesium Siebensalz — mit sieben Magnesium Verbindungen - ideal abgestimmt

flr optimale Aufnahme

Omega 3

reduziert Entziindungen, verbessert die Stimmung und psychisches Wohlbefinden, unterstiitzt eine ZUM
gesunde Schwangerschaft, verbessert Qualitat der Eizellen, unterstiitzt Haut und Haare, kann sich F;sggzz;r
glinstig bei PCOS auswirken, optimiert Insulinsensitivitat 2UM
Produktempfehlung: hochwertiges und schadstoffgereinigtes Fischdl aus nachhaltigem Wildfang PRODUKT

ODER: vegane Alternative aus Algen UHERIELL
Vitamin D3

positive Wirkung auf Knochen und Zahne, reguliert Zyklus, sorgt fiir gute Stimmung, hilft der Funktion

der Eierstécke und ist an der Produktion von Ostrogen beteiligt,

i ZUM
unterstutzt das Immunsystem PRODUKT
Produktempfehlung: Vitamin D Tropfen in praktischer Kombi mit K2
Zink
aktiviert und reguliert das gesamte Hormonsystem, ist zustandig fur optimale Stimmung, hat positiven
Einfluss auf Haut und Haare, unterstiitzt das Immunsystem, erste Hilfe bei Erkaltungen!

ZUM
PRODUKT

Produktempfehlung: DreiSalzZink — mit 3 gut vertraglichen Zinkverbindungen


https://www.biogena.com/de-AT/produkte/neurosagena-b-komplex-active-gold-180-kapseln.html?afid=AD0517699
https://www.biogena.com/de-AT/produkte/ester-c-gold-90-kapseln.html?afid=AD0517699
https://www.biogena.com/de-AT/produkte/siebensalz-magnesium.html?afid=AD0517699
https://www.norsan.de/shop/omega-3-total/?norsan=754
https://www.norsan.de/shop/omega-3-vegan/?norsan=754
https://www.biogena.com/de-AT/produkte/vitamin-d3-k2-tropfen-225-ml.html?afid=AD0517699
https://www.biogena.com/de-AT/produkte/dreisalz-zink-9-mg-60-kapseln.html?afid=AD0517699

Die Basisversorgung - fur jede Frau in jedem Alter

Das kleine 1x1 der Mikronahrstofte

Nahrstoffmangel sind sehr individuell zu betrachten und oftmals gibt es nur bei bestimmten Nahrstoffen einen

Mangel, der sich jedoch gut ausgleichen Iasst, aber nicht immer nétig ist, sofern deine Speicher gut aufgeflllt sind.

Eisen: verringert Mudigkeit, sorgt Jod: nicht nur fur die Schilddrise Selen: wichtiges Antioxidans,
fur guten Sauerstofftransport im wichtig, sondern auch fur beteiligt am Schilddrisen-
Blut, hilft der Energiegewinnung und die Brustgesundheit, kann Stoffwechsel, unterstiitzt das
dem Immunsystem Zyklusstorungen regulieren und Immunsystem, Schutzwirkung auf
Produktempfehlung: gut vertragli- PMS verringern, zustandig fur Leber bei Entgiftung, verbessert die
ches und rein pflanzliches Eisen Energiestoffwechsel Spermienbeweglichkeit bei Ménnern
kombiniert mit Vitamin C Empfehlung: bio-zertifiziertes Phyto- (hilfreich bei Kinderwunsch)
Jod aus der Braunalge (Kelp) fir Empfehlung: schnell aufnehmbares
optimale Aufnahme Natriumselenit
gJ L Zu meiner Empfehlung J L Zu meiner Empfehlung J
Ebenso ist Stress ein wichtiger Punkt demzufolge Was sind kritische Néhrstoffe?
Né&hrstoffe schneller verbraucht und ungeniigend liber Bei Mangelernahrung oder bewussten Verzicht auf
die Nahrung wieder zugefiihrt werden. Durch Stress bestimmte Lebensmittel (z.B. Veganismus) kann sich
entleeren sich die Speicher auch schneller und die ein Mangel an wichtigen Nahrstoffen relativ bald zeigen,
Folgen daraus sind vielféltig. Self-Care ist ein dabei ein da notwendige Nahrstoffe oft in viel geringerer Menge
Faktor, diese Herausforderung entsprechend meistern zu zugefuhrt werden, als empfohlen wird. Ebenso ist
kénnen. Hier bietet sich ein perfektes Trio an: Personal wichtig, die tagliche EiweiBmenge in gut verfligbarer
Care Trio mit NADH, Q10 und Ashwaganda. NADH Form zuzufuhren, da Proteine einen groBen Anteil an der
wirkt antioxidativ, erhéht Energie in den Zellen, starkt Hormonbildung haben.
das Immunsystem, verbessert Durchblutung und lindert Achte besonders auf ausreichende Zufuhr von Eisen, Jod,
Schmerzen. Q10 ist der optimale Energielieferant, wirkt Vitamin D, Zink, Omega3 und Vitamin B12.
antioxidativ und schiitzt die Zellen vor oxidativem Stress, Eine hochwertige Proteinquelle aus pflanzlichem
Ubiquinol ist die natiirliche und aktive Form von Q10. Erbsenprotein findest du hier: Protein CS 156/18 — ein
Ashwaghanda verleiht innere Ruhe und Gelassenheit, EiweiBkonzentrat, mit besonders hochwertigem Protein und
steigert Energie, wirkt antioxidativ und starkt das vollem Vitamin- und Mineralstoffspektrum.
Immunsystem.

L Zu meiner Empfehlung l Zu meiner Empfehlung J L Zu meiner Empfehlung J



https://www.biogena.com/de-AT/produkte/moferrin-21-60-kapseln.html?afid=AD0517699
https://www.biogena.com/de-AT/produkte/phyto-jod-200.html?xtxsearchselecthit=1?afid=AD0517699
https://www.biogena.com/de-AT/produkte/selenit-200.html?afid=AD0517699
https://www.biogena.com/de-AT/produkte/pc-bundle.html?xtxsearchselecthit=1?afid=AD0517699
https://www.biogena.com/de-AT/produkte/stressige-zeiten-bundle.html?afid=AD0517699
https://www.biogena.com/de-AT/produkte/protein-cs-15618-600-g.html?xtxsearchselecthit=1?afid=AD0517699

Hormone optimieren

Fiihl dich wieder gut und
vollkommen in Balance!

Wenn du deine Hormone
optimieren mdchtest, dann

bist du schon mal gut aufgestellt,

wenn du — wie gerade empfohlen
-deinen Korper mit den optimalen
Vitalstoffen versorgst. Jedoch
spielen noch einige andere
Faktoren dabei mit, dass du

dich wieder gut und vollkommen

ausgeglichen flhlst.

In meinem 8 Stufen Programm
erklare ich dir Schritt fur Schritt
wie du deine Hormone in Balance
bringst. Du erhaltst wertvolle
Tipps und Ratschlage tber
Ernahrung, Entgiftung, Bewegung

usw.! Das ganze so alltagstauglich

wie mdglich und das Beste daran:
ohne Zeitdruck! Du kannst das
Programm jederzeit starten und

kannst nach deinem eigenen

Empfinden das Tempo bestimmen.

Es gibt auch den Vorteil, dass du
zu keiner Zeit bei Live-Vortragen
anwesend sein musst. Du hast
aber selbstverstandlich die
Madglichkeit, mir jederzeit deine
Fragen per Mail zu schicken,
solltest du eine Antwort nicht
bereits im umfangreichen Q&A
Protokoll gefunden haben.

Aus Erfahrung weiB ich, dass
oftmals sehr idente Fragen an
mich gerichtet werden und ich

habe deshalb eine umfangreiche

Fragen/Antwort Liste erstellt.

Wenn du dich jetzt fragst,

ob deine Beschwerden bzw.
Symptome Uberhaupt etwas mit
den Hormonen zu tun haben,

so schau dir auch gleich die
folgenden Checklisten an. Wenn
du dich darin wieder erkennst, ist
es sehr naheliegend, dass deine
Hormone mehr Aufmerksamkeit

bendtigen.

Lass uns starten:



Hormone optimieren

Meine Checkliste fur
deinen Hormonhaushalt!
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Checkliste selbst ausfiillen -

digital oder ausgedruckt

@Qs

Zusammenhénge von

Symptomen erkennen

Zielgerecht Losungen fiir

optimale Ergebnisse

7

Mehr Energie und Leistung in

deinem Alltag



Meine Checkliste fur:

Cortisolmangel

Du fuhlst dich schwach, erschopft und oftmals tagsuber mide?
Dein Blutdruck ist eher niedrig?

Du hast starkes Verlangen nach Salzigem wie z.B. Knabbergeback?
Deine Stressresistenz ist verringert?

Du flhlst dich unruhig, nervds oder gereizt?

Du neigst zu depressiver Verstimmung?

Progesteronmangel

‘ Du hast viel Stress — beruflich, privat oder sogar beides?

Dein Zyklus ist meistens verkurzt?

Du hast immer wieder Zwischenblutungen?

Deine Bruste sind schmerzempfindlich und schwer?

Du bemerkst Wasseransammlungen im Gesicht oder den Beinen?
Du hast Stimmungsschwankungen und bist gereizt?

Du hast Angstzustande?

Dein Schlaf ist nicht erholsam?



Meine Checkliste fur:

Ostrogenmangel

Du hast Hitzewallungen oder SchweiBausbriche?
Du schlafst schlecht?

Du leidest unter Schwindelanfallen?

Du hast depressive Verstimmung?

Du bemerkst ungewollte Gewichtszunahme?

Du spurst verstarkt Herzklopfen?

Deine Haut ist trocken?

Du hast eher unregelmaBige Zyklen?

Du hast unerfullten Kinderwunsch?

Testosteronmangel

Dein Korperfettanteil ist erhoht?

Du hast Hitzewallungen?

Du fuhlst dich erschopft und gereizt?

Du bemerkst einen Muskelabbau?

Dein Blutdruck ist oft erhoht?

Deine Libido ist gering oder nicht vorhanden?

Dein Schlaf ist schlecht?



Meine Checkliste fur:

Testosteronuberschuss

Du kdampfst mit PCOS? (Polyzystisches Ovarialsyndrom)
Du hast eine Insulinresistenz?

Du hast starke Beinbehaarung oder einen “Damenbart”?
Deine Haut ist unrein mit Pickelbildung?

Deine Haare fallen aus?

Du wirst einfach nicht schwanger?

Schilddriisenunterfunktion

Du hast dunnes Haar oder Haarverlust?

Du frierst haufig in Handen und Fussen?

Du leidest an Verstopfung?

Deine Menstruation ist oft sehr stark?

Du flhlst dich oftmals mide und erschopft?
Du hast Zyklusstorungen?

Deine Herzfrequenz ist eher langsam?

Du nimmst zu, obwohl du wie gewohnt isst?

Du neigst zu depressiver Verstimmung?



Meine Checkliste fur:

Ostrogendominanz,

Du leidest unter PMS?

Du hast Wasseransammlungen?

Deine Periode ist eher schmerzhaft?

Du hast eine eher lange und starke Menstruation?

Deine Libido ist quasi nicht mehr vorhanden?

Du hast immer wieder Zysten oder auch Myome?

Deine Schleimhaute sind eher trocken?

Dein Schlaf ist schlecht?

Du neigst zu Kopfweh/Migrane?

Du fragst dich, warum bei dir der Kinderwunsch nicht klappt?

Du hast Stimmungsschwankungen und flhist dich oft depressiv?

Du verhitest mit hormonell wirksamen Mitteln (Pille)?

Zusammenfassung

Treffen hier schon ein paar Punkte auf dich zu?

Schon 2-3 Fragen die du mit JA beantworten kannst, konnen ein Hinweis
auf eine hormonelle Dysbalance sein.

Gemeinsam gehen wir der Sache auf den Grund - melde dich gerne bei mir!






https://www.heidi-hoessinger.at/online-kurs/
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