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,Gute Ernahrung und Bewegung sind Basis meiner Gesundheit.”

Mangel oder Uberversorgung

Brauche ich zusatzliche Vitamine? Stimmt die Mineral- und
Nahrstoffaufnahme fir meinen persénlichen Bedarf als alter
Mensch, Sportler oder Diabetiker? Nehme ich zu wenig
oder zu viel EiweiB zu mir?

Zuviel an Vitaminen, insbesondere in klnstlicher Form,
kénnen schadlich sein. Andererseits sind weite Teile der
Bevolkerung nicht ausreichend erndhrt: Fehlversorgung!
Je nach Bevolkerungsgruppe liegen Mangelversorgungen
bei bis zu 70 %.

Korperfettmessung:

Haufig ist die Kontrolle des Gewichts allein durch
die Waage nicht ausreichend. Insbesondere bei
gleichzeitigem Sport, der zu Muskelaufbau fiihrt.
Sport kann die Gewichtsabnahme neutralisieren.
Hier hilft eine regelmaBige Korperfettmessung -
zum Beispiel alle 2-4 Wochen. Wenn wir Sie neu-
gierig gemacht haben, vereinbaren Sie einfach
bei unseren Erndhrungsfachleuten einen unver-
bindlichen Termin zur speziellen Einfithrungs-
beratung. Wir helfen lhnen gern bei der Auswahl
des richtigen Weges. Das medicum Hamburg
erhielt Gbrigens fiir seine Ernahrungsberatung als
einzige Einrichtung in Hamburg, Niedersachsen
und Schleswig-Holstein die Zertifizierung als
Schwerpunktpraxis Erndhrungsmedizin. Die
Kombination mit einer Diabetesschwerpunktpraxis
ist in Deutschland einmalig.

Beispiele ernahrungsbedingter
Krankheiten

¢ Jodmangel in der Schwangerschaft kann Babys fur
Schilddrisenerkrankungen und Brustknoten pragen.

e Der weitverbreitete Vitamin D-Mangel kann zu Wund-
heilungsstérungen, Infektanfalligkeiten, Arterien-
verkalkung und Knochenbrtchen fihren.

e Bei Diabetikern weit verbreitet der Magnesiummangel

e Vitamin B-Mangel kann im Alter die Erblindung durch
Makuladegeneration beschleunigen.

e Ausreichende Versorgung mit Omega 3- Fettsauren
schitzt das Herz vor Schwache und Rhythmus-
stoérungen, erhéhen die geistigen Fahigkeiten im Alter
und schitzen Babys vor Allergien.

e Die richtige Fettzusammensetzung in der Erndhrung
kann Gelenkschmerzen beeinflussen.

Andererseits - hier einige Beispiele fiir
gefahrliche Uberversorgungen:

e Zu viel Beta Carotin fuhrt bei Rauchern zu einer
erhohten Krebsrate.

e Zu viel Folsaure steht im Verdacht Prostatakrebs
zu fordern.

e Zu viel Calcium und Vitamin D kénnen Steinleiden
fordern.

Deshalb ist das Prinzip der besten Erndhrung ein-
deutig die abwechselungsreiche Mischkost — evtl.
gezielt erganzt durch Vitaminsupplemente.

Team Ernahrungsmedizin

Das Prinzip der speziellen
Ernahrungsberatung

Sie geben nach entsprechender Beratung uns einen
Uberblick Ihrer Erndhrung mit einem Erndhrungsprotokoll.
Dann werten wir lhre Gewohnheiten wissenschaftlich mit
einem fur Sie angepassten Computermodell aus.

Aus der individuellen Ubersicht ergeben sich Unter- oder
Uberversorgungen firr alle wichtigen Bereiche der Ernah-
rung, die fur die weitere Beratung Verwendung findet.
Zusammen mit lhnen finden unsere Erndhrungsfachleute,
Erndhrungsmediziner und Okotrophologen die zu lhnen
passende Erndhrung, die alles abdeckt und schmeckt —
ganz ohne Verbote und starre Regeln.

Dauer
Zwei bis drei Sitzungen mit individueller Beratung.

Kosten

Bei Vorliegen einer erndhrungsbedingten Erkrankung wie
erhohten Blutfettwerten, Bluthochdruck oder Ubergewicht
Ubernimmt Ihre gesetzliche Krankenkasse die Kosten fur
Beratung und wissenschaftlicher Auswertung Ihrer Erndhrung
bis auf einen geringen Selbstkostenanteil. Private Kranken-
versicherer Ubernehmen die Kosten ohne Antrag. Auf
Wunsch erganzen wir die Beratung durch eine wissen-
schaftliche Kérperfettmessung, zum AufschluB Gber die
Koérperzusammensetzung.



edicumHomburg
.. for eine gesunde Einstellung.

Wer sollte die spezielle
Ernahrungsberatung nutzen:

e Alle Menschen, die erkannt haben, dass sich
tagliche Fehler in der Erndhrung langfristig auf
den Gesundheitszustand auswirken.

medicum Hamburg Spezielle Ernahrungsberatung
e Menschen, die abnehmen wollen, oder die an Beim Strohhause 2 « 20097 Hamburg
Bluthochdruck, Diabetes oder erhdhten So ernéhre ich mich richtig bei Ubergewicht,
Blutfetten leiden. Tel. 040 80 79 79-0« Fax 040 80 79 79-300 Untergewicht, B|uthochdruck, Mange|errnéhrung

e Der Vitaminbedarf alter Menschen und chronisch info@medicum-hamburg.de und stoffwechselkrankheiten

Erkrankter unterscheidet sich erheblich gegentber www.medicum-hamburg.de

der Ubrigen Bevolkerung. Bitte beachten Sie unsere erweiterten Offnungszeiten:

e Alle Frauen, die Mitter werden wollen, maglichst Mo - Fr von 07.00 - 13.00 und 14.00 - 19.00 Uhr

schon vor der Schwangerschaft, um Ihren Kindern Parkplatze befinden sich im real,-Parkhaus
spater eventuell Allergien, Schilddrisenknoten Buslinien: 154, 160, 161, Schnellbus 31
oder Brustknoten zu ersparen. U- und S-Bahnlinien: MEIMAED GO EDED G
. M Z
Wenn wir Sie neugierig gemacht haben, vereinbaren suend” %
Sie einfach bei unseren Ernahrungsfachleuten einen (DB Hauptbahnhof '
unverbindlichen Termin zur Einflhrungsberatung. std

Wir helfen Ihnen gerne bei der Auswahl des richtigen
Weges. Wir sind als einzige Einrichtung in Hamburg,
Niedersachsen und Schleswig-Holstein als Schwer-
punktpraxis Erndhrungsmedizin zertifiziert.

Spaldingstr.

Nordkanalstr. H Eiffestr.
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