LaVita — das Beste aus der Natur

LaVita ist die intelligente Losung, die tagliche Zufuhr von Vitaminen, Mineral-
stoffen-und-Spurenelementen-praktisch und natlrlich zu optimieren. Durch eine
einzigartige Rezeptur vereint es die besten Eigenschaften aus uber 70 wertvol-
len Lebensmitteln in nur einem Produkt.

v Hergestellt aus Obst, Gemiise, Krdutern und pflanzlichen-Olen
Vitamine, Spurenelemente und sehr viel mehr auf einem Loffel —
v Dosierung auf wissenschaftlicher Basis
Wissenschaftlich gepruft und bestatigt

LaVita ist ein Saftkonzentrat aus Frucht und Gemiise mit Kra rakten, pflanzlichen Olen, Vitaminen und Mineralstoffen:
Fruchtsaftkonzentrat (64 %) aus Orangen, Zitronen, Apfeln, Papaya, Trauben, Ananas, Maracuja, Erdbeeren, Kirschen, Johannisbee-
ren, Aroniabeeren, Cranberry, Granatapfel, Schlehen, Holunderbeeren, Heidelbeeren, Sanddornbeeren, Berberitze, Hagebutten;
Gemisesaftkonzentrat (21 %) aus Rote Bete, Pastinake, Karotten, Gurke, Paprika, Sauerkraut, Fenchel, Zwiebeln, Tomaten; Brokkoli-,
Spinat-, Topinamburextrakt; Krauterextrakt (5 %) aus Thymian, Barlauch, Melisse, Lowenzahn, Lindenbliten, Rosmarin, Artischocke,
Ingwer, Hagebutte, Salbei, Basilikum, Petersilie, Gartenfenchel, Brennnessel, Tormentill, Spitzwegerich, Bibernelle, Zinnkraut,
Tausendgiildenkraut, Hopfen, Waldmeister, Anis, Schafgarbe, Mariendistel; Fruchtpiiree aus Honigmelone; Bananenpiiree; Acero-
lakirschen-Extrakt; Milchsauer vergorener Gemiisesaft aus Rote Bete, Karotten, Pastinake, Gurken, Zwiebeln, Sauerkraut, Paprika;
Pflanzliche Ole (1,5 %) aus Borretschsamen, Kiirbiskernen, Traubenkernen, Leinsamen; Aloe-Vera-Saft; Inulin; Griiner-Tee-,
Mate-Extrakt; Vitamin C,Magnesiumcitrat, Vitamin E, Zinkgluconat, Vitamin B3, L-Carnitintartrat, Eisenfumarat, Vitamin B5, Biotin,
Omega-3-Fettsduren aus Leindl, Coenzym Q10 ,Vitamin B12, Vitamin B6, Vitamin B1,Vitamin D3, Mangansulfat, Vitamin B2,
Vitamin K2, Kupfersulfat, Vitamin K1, Folsaure, Natriumselenit, Natriummolybdat

Mehr Infos unter www.lavita-swiss.ch

jo Und Enzymen

Fit, Liirs Lebeu
... it iiber 70 rein

natirlichen Zutaten

LaVita is eine bewilte Rezeptur aus zshireichen OBSE:
und Gemilsesorten, Beeren- und Krauterextrakien-
Panzlichen Olen und weiteren wertvollen Lebens™
itteln. Der perfekte Beitrag fir den téglichen Bedar!
3n Vitaminen, Mineralien, Spurenclementen:

Mit Coenzym Q10, Camnitin, wertvollen

sekundren Pllanzenstoffen

Widoi ..

an

Energie
Fett

Kohlenhydrate
-davon Zucker
Eiweiss

Salz

Vitamin C
Vitamin E
Beta-Carotin
Vitamin B1
Vitamin B2
Vitamin B3 (Niacin)
Vitamin B5
Vitamin B6

- . e Vitamin B9 (Fols&ure)

Vitamin B12
Vitamin H (Biotin)
Vitamin K R
Vitamin D
Magnesium
Selen

Kupfer

Eisen

Zink

Mangan

Chrom

Jod

Molybdan

LaVita (ca. 1 Essléffel) + 90

- davon gesattigte Fettsauren

100 ML LAVITA-
FERTIGGETRANK !

74kl/18 keal
032 g
0,06 g
349
18 ¢
026 g
<01lg
300 mg
30mg
4.000 pg
3 mg
2,5 mg
40 mg
8 mg
4 mg
400 pg
5.Mg
70 g
30 ug
10 pg
30.mg
35ug
0,25 mg
4mg
5mg
1mg
15 pg
25 ug
30 g

ml Wasser

% PRO 100 ML FERTIGGETRANK ?

N W
AR}
mowu

273

179

250
133
286

1200

200

140

40

1200
3 6l

64
25
29
50
50
38
17

60

1) Unsere Basisempfehlung bestehend aus 10 ml

2 Referenzwerte fiir die tégliche Zufuhr. Zudem

enthalt LaVita 5 mg Coenzym Q10, 30 mg L-Carni-
tin, unzéhlige sekundére Pflanzenstoffe und viele
weitere wertvolle Inhaltsstoffe.

\\\\\\\\se’\\\\\\\\\\\\\ 2X 10 MLLAVITA’

3) Unsere Optimalempfehlung: Mit taglich 2x10 ml
LaVita (jeweils in Wasser verriihrt) werden die Emp-
fehlungen der Vitalstofflehre fiir eine umfassende
tagliche Nahrstoffversorgung erreicht.
Grundlage ,Handbuch der Orthomolekularen Medi-
zin* (Dietl/Ohlenschldger) sowie aktuelle Erkennt-
nisse der Erndhrungs- und Vitalstoffwissenschaft.

Eine abwechslungsreiche und ausgewogene Ernah-
rung und eine gesunde Lebensweise sind wichtig.
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Die Geschichte der Krauterlehre erlebte in den letzten 900 Jahren ein stetes Auf
und Ab. Erst hochgelobt, dann gefurchtet, verpont, ignoriert, dann akzeptiert und
heute wieder hoch geschatzt als wahre Schatze der Natur, die sich auch LaVita auf
einzigartige Weise zunutze macht.

Die grosse Welt der Krauter fasziniert
die Menschheit seit Jahrtausenden. Man
geht davon aus, dass bereits vor 50.000
Jahren schon diverse Pflanzenteile zum
Wiirzen und auch zu anderen Zwecken
eingesetzt wurden.Auch der griechische
Arzt Hippokrates (um 400 v. Ch.) war ein
grosser Freund der Kriuter und schitzte
neben ihren Wirkungen auch besonders
deren Geschmack. Bis hinein ins Mittel-
alter blieb das Krauterwissen aber nur
wenigen Menschen vorbehalten.

Von der Magie zur Medizin

Einen ersten Hohepunkt erlebte die
Krauterlehre im 12. Jahrhundert. Die
Hauptperson: Kloster-Oberin Hildegard
von Bingen. Sie verfligte uber ein im-
menses Wissen und lehrte ihre Anhan-
ger, dass Krauter nicht nur in der Magie,
sondern auch in der Medizin eingesetzt
werden konnen. lhre Schriften bilden
die Grundlage fiir die moderne Krauter-
heilkunde. Damals blieb dieses natur-
heilkundliche Wissen noch lange inner-
halb von Klostermauern verborgen.

Krauter vom Mittelalter in die Neuzeit

Die Erfindung des Buchdrucks ander-
te das schlagartig. Sowohl Mediziner
als auch Bader sowie Hebammen und
Krauterfrauen setzten Krauter fortan in
ihren Behandlungen ein. Vielen Frauen
wurde ihr Wissen aber auch zum Ver-
hangnis. Nicht selten wurden sie der
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Hexerei beschuldigt und zum Tod auf
dem Scheiterhaufen verurteilt. Dennoch
entwickelte sich das Wissen und auch
der Einsatz der Krauter bis ins 19. Jahr-
hundert kontinuierlich weiter.

Lange vergessen, heute geschatzter
denn je

Erst mit der Weiterentwicklung der
Pharmazie und nicht zuletzt mit der
Euphorie durch die Erfindung des Peni-
cillins geriet die Krauterlehre nahezu in
Vergessenheit. Die Wissenschaft kon-
zentrierte sich in dieser Zeit voll auf
die Entwicklung chemischer Préparate,
wihrend naturheilkundliche Ansitze
mehr oder minder zur Privatsache wur-
den. Auch diese Zeit ist vorbei. Heute
sind Krauter fester Bestandteil unse-
rer Kuchen und auch Heilkrauter sind
ldngst wieder rehabilitiert. Uber 70 Pro-
zent der Deutschen nutzen Krauter heu-
te Uber das Wirzen von Speisen hinaus.
Besonders geschatzt wird die Naturlich-
keit und auch die weitgehende Freiheit
von Nebenwirkungen.

Uber 20 Kréuter in LaVita

LaVita nutzt das alte Krauterwissen
seit jeher, seine Uber 20 ausgewahlten
Krauter bilden eine besonders wertvolle
Komponente des Konzentrats. Entschei-
dend dabei sind zuerst die Auswahl und
die Zusammenstellung der Krauter. Nur
in dieser besonderen Mischung und der

ausgekliigelten Dosierung kann jedes
Kraut seine speziellen Eigenschaften voll
einbringen. Sie liefert eine Vielzahl von
Inhaltsstoffen, vor allem an Spurenele-
menten und sekunddren Pflanzenstof-
fen. Anis, Gartenfenchel, Rosmarin oder
Salbei liefern beispielsweise atherische
Ole, Lindenbliten und Spitzwegerich
fur Schleimstoffe und auch die Bitter-
stoffe aus Mariendistel, Lowenzahn und
Artischocke sind wichtige Komponenten
in LaVita. Verwendung finden dabei aus-
schliesslich Krauter in Arzneibuchqualiat.

Handpressung und Lagerung im
Barriquefass

Einzigartig ist die Verarbeitung: Die spezi-
elle Mischung an getrockneten Krautern
wird mit hochgradig reinem Trinkwasser
angesetzt. Dieses Gemisch zieht ca. 24
Stunden und anschliessend werden die
Krauter von Hand gepresst. Der gewon-
nene Krautersud wird im Anschluss fir
ca. 14 Tage in Barriquefassern gelagert
und einer milchsauren Garung unterzo-
gen. So werden alle Inhaltsstoffe rest-
los aufgeschlossen und fir den Korper
verfugbar gemacht. Dabei bilden sich
zudem noch wertvolle Enzyme. Bar-
riquefasser bieten fur dieses einmalige
Verfahren die besten Voraussetzungen.
Ein angenehmer Nebeneffekt ist, dass
das Barriquefass den Sud geschmack-
lich aufwertet und damit LaVita ganz
nebenbei um eine feine Note bereichert.
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17 Jahre LaVita

&

Gerd Truntschka im Interview:
,2LaVita ist heute aktueller denn je”

LaVita wird dieses Jahr 17 Jahre alt. Die 17 spielt fiir unseren Firmenchef und
LaVita-Entwickler Gerd Truntschka eine ganz besondere Rolle. Sie avancierte von
der Trikot-Ruckennummer zur Lieblings- und Gluckszahl. Grund genug fur uns,
die letzten Jahre noch einmal Revue passieren zu lassen und nachzufragen,

was der ,Trick 17 seines Erfolgsrezepts ist und wie LaVita entstanden ist.

In den 1980er und friihen 1990er Jah-
ren waren Sie einer der bekanntesten
Eishockeyspieler Deutschlands. Heute
sind Sie Gesundheitsexperte und erfolg-
reicher Unternehmer - wie kam das?

Ich habe schon als junger Leistungs-
sportler angefangen, mich mit dem The-
ma Ernahrung zu beschaftigen. Mich hat

damals naturlich vor allem interessiert,
wie sich meine Leistung und meine Kon-
zentration beeinflussen und optimieren
lassen. Auch das Immunsystem war fur
mich von grosser Bedeutung. Ein grip-
paler Infekt macht schnell mal einige
Wochen Training zunichte - vom Ausfall
fur die Mannschaft ganz zu schweigen.

Das heisst, Sie haben versucht, durch
gezielte Erndhrung und Auswahl be-
stimmter Lebensmittel Einfluss auf lhre
Leistungsfahigkeit zu nehmen? Oder
haben Sie ihre Erndhrung durch Vital-
stoffpraparate erganzt?

Beides. Damals steckte das Thema Nah-
rungserganzung ja quasi noch in den



Kinderschuhen. Es war eine Zeit des Aus-
probierens — ohne erkennbares Konzept
dahinter. Das hat mich gestort. Mal hiess
es, Sportler sollten dies zu sich nehmen
und mal jenes. Selbst die Wissenschaft-
ler der Sporthochschule Koln, die mit
meinem damaligen Verein, den Kolner
Haien, kooperiert haben, tappten noch
relativ im Dunklen, was die zusatzliche
Gabe von Vitaminen und Co. anging. Ich
suchte damals vergeblich nach einem
komplexen Produkt, das alles abdeckt
und dem ganzen Organismus hilft. Also
achtete ich zunachst intensiv auf meine
Erndhrung. Ich las mich in die Thematik
ein und zog Erndhrungs- und Sportwis-
senschaftler zu Rate. Anscheinend hatte
ich ein ganz gutes Handchen fir die Zu-
sammenstellung der Lebensmittel,denn
es kamen immer mehr Mannschaftskol-
legen auf mich zu und wollten wissen,
was mein Erfolgsrezept ist. Schon bald
entwickelte ich fir meine Mannschaf-
ten Ernahrungsplane - auch fiir unsere
Trainingslager. Im Laufe dieser Zeit kam
ich mehr und mehr zu dem Schluss, dass
eine perfekte Nahrungsoptimierung die
positiven Eigenschaften moglichst vie-
ler natdrlicher Lebensmittel vereinen
sollte.

Also haben Sie LaVita vor allem fiir
Sportler entwickelt?

Meine Motivation war zwar zunachst
egoistischer Natur, denn ich habe zu-
erst gespurt, dass eine unzureichende
Ernahrung meine Leistungsfahigkeit
einschrankt. Aber ich habe dieses Pro-
blem auch in meinem privaten Umfeld
beobachtet. Familie, Freunde und Nach-
barn klagten tber Mudigkeit, Probleme
mit der Konzentration oder Uber eine
hohe Infektanfalligkeit. Dariber hinaus
stellte ich fest, dass die meisten Men-
schen zwar wissen, wie man sich ge-
sund ernahrt, es aber aus vielen Grin-
den nicht immer schaffen, sich auch so
zu ernahren wie sie es gerne wirden
- sei es aus Zeitmangel oder Stress im
Job und im Privaten. Damals entstand
meine Vision. Ich wollte eines Tages ein
Produkt schaffen, das allen niitzt - dem

Leistungssportler, seinen Grosseltern
und seinen Kindern.

Und wann kam dieser Tag, wann war es
soweit?

Ich habe meine Profikarriere 1994 be-
endet. Nach fast 20 Jahren Profisport
war es an der Zeit, mich meiner zweiten
Leidenschaft zu widmen: Dem Thema
Erndghrung und ihrem Einfluss auf wich-
tige Funktionen des Korpers. Die Idee,
selbst ein Produkt zu entwickeln, das
alle meine Anforderungen erfullt, hat
mich einfach nicht mehr losgelassen.
Im Gegenteil: Der Wunsch, eines Tages
meine Vision zu verwirklichen, wurde
immer grosser. In den darauffolgenden
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Jahren habe ich mich intensiv mit dem
Thema beschaftigt, mich in wissen-
schaftliche Themen eingelesen, mir ein
Team von Experten gesucht, die mich
fachlich unterstitzen.

Welche Anforderungen waren das, die
Sie an lhr Produkt gestellt haben und
die kein anderes Produkt vorher erfiil-
len konnte?

Mein Vorbild war immer die Natur. Mein
Produkt sollte das Beste aus der Natur
vereinen und aus reifen und hochwer-
tigen Lebensmitteln hergestellt wer-
den, um das natirliche Zusammenspiel
der Inhaltsstoffe optimal zu nutzen.
Das breite Spektrum der Vitamine, Mi-
neralien, Spurenelemente, sekundaren
Pflanzenstoffe, Carnitin, Coenzym Q10,
Enzyme und Aminosauren sollte in der
Menge und Form enthalten sein, die

der Korper am besten verwerten kann.
Selbstverstandlich sollte LaVita als Na-
turprodukt ohne Zusatzstoffe wie Farb-,
Suss- oder Konservierungsstoffe aus-
kommen. Gerade der Punkt Haltbarkeit
hat uns lange beschaftigt. Schliesslich
sollte das Saftkonzentrat schmecken
und flussig sein, so dass es auf ange-
nehme Weise in den Alltag von Jung
und Alt integriert werden kann.

Wie sind Sie darauf gekommen, ein
fliissiges Saftkonzentrat zu entwickeln?
LaVita entstand ja in einer Zeit, in der
zusatzliche Vitamine, Mineralstoffe und
Spurenelemente fast ausschliesslich in
Form von Pillen und Tabletten einge-
nommen wurden.

Eigentlich fast zufallig. Ehrlich gesagt
stammt die Idee quasi von meiner klei-
nen Tochter. Als sie mich beim Frih-
stuck einmal besorgt anschaute und
fragte, ob ich krank sei, weil ich immer
so viele Pillen nehmen musste, wurde
mir klar, dass mein Produkt ein Gefiihl
von Gesundheit vermitteln muss. Und
das kann ein Saft besser als eine Tab-
lette. Eine flussige Darreichungsform
entspricht eher unserer Natur, sie ist
auch fur den Magen vertraglicher als
Tabletten. Aber es gibt noch einen wei-
teren Vorteil: Durch die flussige Form
sind die Inhaltstoffe besonders gut fur
den Korper verwertbar. Sie sind auf die-
se Weise besonders harmonisch vereint
und werden zum Teil bereits Uber die
Schleimhaute aufgenommen.

Uber 70 Lebensmittel stehen heute auf
der Zutatenliste von LaVita. Wie kann
man sich die Zeit der Forschung und
Entwicklung vorstellen? Wie lange hat
es gedauert, bis feststand, welches Obst,
welches Gemiise und welche Krauter fiir
LaVita geeignet waren?

Nun ja, den Marketingbegriff ,Super-
food" kannte damals zwar noch niemand,
aber ich habe genau nach solchen Le-
bensmitteln gesucht, die aufgrund ihres
Nahrstoffgehalts einen hoheren gesund-
heitlichen Nutzen als andere Nahrungs-
mittel besitzen. Das sind hauptsachlich
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Obst und Gemise aber auch hochwerti-
ge, pflanzliche Ole und wertvolle Kréuter.
Mein Konzept basiert auf einer Synergie
aus Natur und Wissenschaft. Als Grund-
lage fur die Dosierung diente das ,Hand-
buch der orthomolekularen Medizin®
- meiner Meinung nach bis heute die ein-
zig sinnvolle, wissenschaftlich fundier-
te Orientierungshilfe. Bis die Rezeptur
stand, vergingen schon einige Jahre. Die
besondere Herausforderung war es nicht
nur, die Zutaten nach wissenschaftlichen
Gesichtspunkten ~ zusammenzustellen,
sondern sie auch noch harmonisch und
schmackhaft zu vereinen. 1999 war es
dann schliesslich soweit. Der Schritt von
der Vision zur Theorie bis zur Praxis war
geschafft. Endlich hielt ich das Produkt
in der Hand.

Warum haben Sie sich fiir den Namen
LaVita entschieden?

LaVita bedeutet ,das Leben”. Und eine ge-
sunde Ernahrung mit allen wichtigen Ge-
sundheitsstoffen wie Vitaminen und Spu-
renelementen ist die Basis jedes Lebens.

Der Anfang war gemacht, das Produkt
war entwickelt. Wie ging es weiter? Wer
waren ihre ersten Kunden?

In erster Linie Leistungssportler und
Erndhrungsberater.  Menschen  aus
meinem unmittelbaren Umfeld, auch
Freunde und Nachbarn. Ich hatte Gluck.
Experten, Wissenschaftler und Sport-
ler waren genauso begeistert wie ich.
LaVita hat sich schnell zum Geheimtipp
entwickelt. Durch Weiterempfehlungen
wurde LaVita schnell bekannt, Medien-
berichte taten ihr Ubriges.

Wie wiirden Sie LaVita mit einem Satz
beschreiben?

LaVita ist die intelligente Losung, die
tagliche Ernahrung praktisch und natur-
lich zu optimieren.

Sind es die vielen natiirlichen Zutaten,
die LaVita so einzigartig machen?

Die Zutaten sind ein Teil des Ganzen, sie
sind die Basis des Produktkonzepts. Als
komprimierte, gesunde und natirliche

Ernahrung stellt LaVita dem Korper die
komplette Bandbreite an Vitaminen und
Co. zur Verfugung und nutzt dabei die
Synergieeffekte einer naturlichen Er-
nahrung, wie sie unser Korper seit Jahr-
millionen kennt. Dass die Inhaltsstoffe
besonders gut vom Kdérper aufgenom-
men werden und auch in den Zellen an-
kommen, hat erst vor kurzem eine gros-
se internationale Studie eindrucksvoll
belegt.Und das ist,was unter dem Strich
die Einzigartigkeit von LaVita ausmacht:
das ganzheitliche Wirkprinzip. Denn die
umfassende Versorgung unserer uber
70 Billionen Zellen, als Bausteine un-
seres Lebens, erklart auch das breite
Wirkspektrum auf die verschiedensten
Funktionen unseres Korpers - vom Im-
munsystem, Uber die Psyche und Leis-
tungsfahigkeit, den Hormonen bis hin
zu Haut, Haare und Nageln.

LaVita ist nun seit 17 Jahren erfolgreich
auf dem Markt. Was hat Sie in den letz-
ten Jahren besonders beeindruckt?

Es gab in den letzten 17 Jahren viele
Highlights. Ich habe ein tolles Team,
einige meiner Mitarbeiter sind schon
fast von Anfang an dabei. In den letz-
ten Jahren sind viele wissenschaftliche
Studien zu LaVita mit hervorragenden
Ergebnissen erschienen. Unsere grosse
Studie hat den praventiven Mehrwert
von LaVita bestatigt: auch gesunde
Menschen profitieren eindeutig von der
Einnahme. Das freut mich insofern, als
dass ich damit die These aller Skepti-
ker und Kritiker als widerlegt sehe, die
heutzutage Ubliche Ernahrung sei ab-
solut ausreichend, um optimal ernahrt
zu sein. Ein absolutes Highlight ist aber
die Uberwaltigende Resonanz unserer
Kunden. Wir haben in den letzten Jah-
ren viele Tausend begeisterte Kunden-
zuschriften bekommen - und taglich
werden es mehr. Ich bin sehr glicklich
daruber, dass LaVita offensichtlich so
vielen Menschen hilft, ganz gleich ob
Jung oder Alt.

Gibt es etwas, das Sie heute anders ma-
chen wiirden?

Ich glaube nicht. Meine Einschatzungen
und Beobachtungen von damals was
den Bedarf angeht, sind heute noch ak-
tuell. Eine Allensbach-Umfrage hat erst
kiirzlich wieder bestatigt, dass rund 85
Prozent mit ihrer Ernahrung unzufrie-
den sind und sich nicht so ernahren, wie
sie es gerne wirden. Die Grunde sind
damals wie heute die gleichen. Beson-
ders erschreckt hat mich eine Zahl, die
ich neulich gelesen habe: Wissenschaft-
ler haben herausgefunden, dass rund
70 Prozent aller aufgenommenen Ka-
lorien sogenannte ,leere Kalorien® sind.
Darunter versteht man Lebensmittel,
die praktisch nur Energie - also Zucker,
Fett oder Kohlenhydrate - aber kaum
Eiweisse, Vitamine, Mineralstoffe und
Spurenelemente enthalten. Wenn ich
solche Zahlen lese, dann weiss ich, dass
ich vieles richtig gemacht habe. LaVita
kann die Lucke zwischen Wunsch und
Wirklichkeit schliessen - damals wie
heute.

Was haben Sie sich fiir die nichsten Jah-
re vorgenommen? Was sind lhre Visio-
nen und Ziele?

Mein Wunsch ist es, dass LaVita fester
Bestandteil eines gesunden Lebensstils
wird. Sozusagen ein Teil des Ganzen.
LaVita kann und soll eine gesunde Er-
nahrung nicht ersetzen - es kann aber
einen Teil dazu beitragen. Die personli-
che Betreuung und Beratung der Kun-
den haben wir uns ja schon seit Jahren
auf die Fahnen geschrieben. In Zukunft
wollen wir unseren Kunden auch wei-
terhin einen informativen Mehrwert
und einen besonderen Service rund um
das Thema Gesundheit bieten. Wie bei-
spielsweise mit diesem Kundenmagazin
oder auch unserem Blog ,Fit fiirs Leben®
(lavita.de/blog). Dort oder auch (ber
geplante Videos mochten wir kinftig
den Kunden auch einen Blick hinter die
Kulissen ermoglichen. Sie durfen also
gespannt sein.



Spates Essen macht doch nicht dick
Eine Studie mit 1.620 Kindern (4 bis
18 Jahre) konnte belegen, dass durch
spates Essen am Abend kein erhohtes
Risiko fiir Ubergewicht entsteht. Wich-

tiger als der Zeitpunkt der Mahlzeiten
ist die Uber den ganzen Tag aufge-
nommene Energiemenge. Neben einer
ausgewogenen Ernahrung brauchen
Kinder fir ein gesundes Kdrpergewicht
viel Bewegung und ausreichend Schlaf.
King’s College, London

Negative Einstellung beeintrachtig
Gesundheit im Alter

Schlechtes Horen und Erinnern im
Alter stellen oft eine selbsterfillende
Prophezeiung dar. Das haben Forscher
der University of Toronto festgestellt.
Die Studienteilnehmer, die eine negati-
ve Einstellung zum Altern mitbrachten,
schnitten auch beim Gehor- sowie
Gedachtnistest schlechter ab.
University of Toronto, Kanada

Fehlerndahrung nimmt weltweit zu
Fehlernahrung breitet sich weltweit
immer mehr aus, wie der ,2016 Global
Nutrition Report” feststellt. Derzeit
sind 44 Prozent der Lander von sehr
schwerwiegenden Problemen in
Sachen Fettleibigkeit und Unterernah-
rung betroffen. Damit leidet einer von
drei Menschen unter einer Form der
Fehlernahrung. Ausgewertet wurden
Daten aus 129 Landern.

Global Nutrition Report 2016, Wa-
shington

Grauer Star: Obst und Gemiise

beugen vor

Wer regelmassig Obst und Gemdse in
seinen Speiseplan integrierte, verrin-
gerte sein Risiko fiir eine Linsentru-
bung um 33 Prozent. Erkrankten die
Studienteilnehmer trotzdem an Grauem
Star,war die Sehstorung weniger stark

ausgepragt und schritt langsamer voran.

King's College, London

Der Verstand sagt Gemiise, der Bauch
will Junkfood

Obst, Gemise und andere gesunde
Lebensmittel scheinen vielerorts
verfligbarer als noch vor 20 Jahren.
Dennoch greifen viele im Zweifel eher
zu Junkfood. Das geht aus einer Studie
einer internationalen Forschergruppe
der University of Cambridge hervor.
Hauptgriinde fur schlechte Ernahrung
sind demnach Zeitmangel, mangeln-
des Interesse sowie die Vorliebe fir
Junkfood.

University of Cambridge, London

Aktuelles aus Wissen-

schaft und Forschung

Studie: Obst und Gemuse halten das Herz fit

Viel Obst und Gemduse verringern das
Risiko von Arteriosklerose und Herzer-
krankungen. Dies konnte eine ameri-
kanische Langzeitstudie der Ameri-
kanischen Herzgesellschaft belegen,
bei der die Ernahrungsgewohnheiten
von mehr als 2.500 jungen Proban-
den aufgezeichnet und 20 Jahre lang
medizinisch begleitet wurden. Die
Wissenschaftler massen u. a. Fett- und
Cholesterinwerte sowie bestimmte
Marker fur Arteriosklerose. Die jungen
Erwachsenen, die 7 bis 9 Portionen
Obst und Gemuse taglich assen, hat-
ten nach 20 Jahren ein um 25 Prozent

geringeres Risiko fir Arteriosklerose
im Vergleich zu Probanden, die auf le-
diglich 2 bis 4 Portionen taglich ka-
men. Der Zusammenhang ergab sich
unabhangig von Geschlecht, Korper-
massenindex (BMI), Rauchen, Alkohol,
korperlicher Bewegung oder sonsti-
gen Faktoren. Das Studienergebnis ist
nahezu identisch mit den Resultaten
einer Untersuchung der Universitat
Oxford aus dem Jahr 2010: Die briti-
schen Forscher empfahlen auch da-
mals, taglich mindestens acht Porti-
onen Obst und Gemtse zu verzehren,
um sein Herz gesund zu halten.

Bessere Noten durch ein gesundes Fruhstuck

Schiler, die morgens ein gesundes
Frihstlick zu sich nehmen, schneiden
im Unterricht besser ab. Eine Studie
der Cardiff University konnte hierfir
einen konkreten und messbaren Zu-
sammenhang herstellen. 5.000 Kinder
im Alter von neun bis elf Jahren aus
mehr als 100 Grundschulen nahmen an
der Studie teil. Die schulische Leistung
stand nicht nur in einem direkten Zu-
sammenhang mit der Menge an gesun-
den Lebensmitteln, sondern auch mit

der Zufuhr an ungesunden Nahrungs-
mitteln wie Sussigkeiten oder Chips
wahrend des restlichen Tages. Die
Wahrscheinlichkeit eines uberdurch-
schnittlichen Abschneidens bei den
Noten war bei den Kindern, die gesund
frihstlckten, doppelt so hoch als bei
jenen, die am Morgen nichts assen. Ein
ungesundes Fruhstiick und zuviel Kna-
bbereien und Sissigkeiten Uber den
Tag verteilt fiihrten zu keinen positiven
Auswirkungen auf die Noten.
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Unser Immunsystem schutzt uns tagein tagaus vor Viren, Keimen und anderen
Belastungen des Alltags. Dabei fungiert es in unserem Korper als naturlicher
Schutzwall, als Anti-Virenprogramm und Reinigungsmechanismus zugleich.
Schenkt man seinem Immunsystem keine Beachtung, sind Erkaltungen und
Wehwehchen vorprogrammiert. Aber zum Gluck konnen wir mit ein paar
einfachen Tricks unser Immunsystem unterstutzen.

Viele unserer Lebensmittel, vor allem
Obst, Gemuse, Krauter und gesunde
Ole sind gespickt mit wertvollen Vital-
stoffen. Sie versorgen unsere Zellen mit
Vitaminen, Spurenelementen und Mi-
neralstoffen. So unterstiitzen beispiels-
weise Vitamin C, D, B12, Eisen oder Zink
unser Immunsystem. Die beste Grund-
lage dafur bieten etwa 5-7 Portionen
Obst und Gemdse pro Tag, am besten
bunt gemischt.

Zu viel Weissmehlprodukte, Zucker, Nu-
deln oder Fast Food und Fertiggerichte
fuhren unserem Korper vor allem leere
Kalorien zu, die ihm zwar Energie bereit-
stellen, die Zellen jedoch nicht mit wert-
vollen Vitaminen versorgen. Die Studie
eines internationalen Forscherteams
(darunter auch Epidemiologen aus Ulm
und Munster) an 320.000 Jugendlichen
konnte die Erndhrung und ihren Einfluss
auf das Immunsystem verknupfen: Dem-
nach wiesen die Studienteilnehmer mit
Vorliebe fir ,leere Kalorien®, Fast-Food
etc. ein hoheres Risiko fur Krankheiten
und Allergien auf, als regelmassige Obst-
und Gemuseesser. Die waren dagegen
deutlich besser gewappnet.

Neben einer gesunden Erndhrung gibt
es noch ein paar einfache Tricks, wie Sie
Ihr Immunsystem unterstitzen konnen:

Trick 1: Raus in die Natur

Wenig frische Luft, viel Zeit auf dem
Sofa und kaum sportliche Betdtigung
sind fur unser Immunsystem nicht ge-
rade von Vorteil. Unser Stoffwechsel
kommt nicht auf Touren, der Energi-
eumsatz bleibt im Keller und darunter
leidet auch unser Immunsystem. Regel-
massige Bewegung bringt unseren Kor-
per dagegen in Schwung und aktiviert
Stoffwechsel und Immunsystem.

Trick 2: Von Keimen lernen

Dass regelmassiges Handewaschen ein
probates Mittel gegen eine Ansteckung
mit Keimen sein kann, ist bekannt und
richtig. Dort wo sich viele Menschen
begegnen - im Zug oder der U-Bahn -
oder wo sie einen Grossteil des Tages
verbringen (z. B. in Blros), kann sich ge-
rade in der Winterzeit eine Vielzahl an
Erregern ausbreiten.

Eine komplett keimfreie Umgebung ist
aber auch keine Losung, vor allem nicht
im Kindesalter. Denn unser Immunsys-
tem ,lernt” von Keimen und Erregern,
mit denen es in Berlhrung kommt. Je
mehr Keime von ihm bekampft wurden,
desto grosser ist die ,Datenbank’, auf
die das Immunsystem spater zurick-
greifen kann.

Die ,Kuhstallstudie“

Trick 3: Gonnen Sie sich Schlaf, Erholung
und Ruhe

Neben gesunder, ausgewogener Ernah-
rung und regelmassiger Bewegung ist
auch Erholung und Entspannung ein
effektives Mittel, das Immunsystem zu
unterstiitzen. Denn auch Stress kann
krankmachen. Vor allem, wenn er langer
andauert kann er einer der grossten Ri-
sikofaktoren fiir ein schwachelndes Im-
munsystem sein. Durch Stress schittet
der Korper Hormone aus (z. B. Cortisol),
die das Immunsystem unterdriicken. Vi-
ren haben so ein leichtes Spiel. Deshalb
sind innere Ruhe und Erholungsphasen
wichtig, wenn wir korperlich gesund
bleiben mochten.

Wissenschaftler der Carnegie-Mel-
lon-Universitat in Pittsburgh fanden
heraus, wie sehr z. B. Schlafmangel
dem Immunsystem schadet: Wer we-
niger als sieben Stunden pro Nacht
schlaft, erkaltet sich dreimal schneller
als jemand mit mehr als acht Stun-
den Schlaf pro Nacht. Aber auch eine
positive Lebenseinstellung starkt das
Immunsystem, wie Londoner Psycholo-
gen herausgefunden haben. Demnach
erkranken Optimisten in Stresssitua-
tionen seltener als Pessimisten in der
gleichen Situation.

Deutsche Forscher fanden in der sogenannten ,Kuhstallstudie® heraus, dass Kinder,
die auf einem Bauernhof aufgewachsen sind oder regelmassig Kontakt mit Kiihen
hatten, spater deutlich seltener an Allergien litten, als Kinder ohne Kuhstall-Kon-
takt. Die Forscher vermuten, dass es an den spezifischen Keimen im Stall liegt, die

das Immunsystem der Kinder effizient trainieren. Daher ist es bei aller hygienischer
Sorgfalt und Reinheit nicht schlimm, wenn Kinder im Dreck spielen und sich gerne
schmutzig machen. Denn das kann ihr Immunsystem trainieren.
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Wissenschaft und Praxis zeigen:

LaVita probieren heisst, LaVita dre1 Monate
konsequent taglich zu trinken.

Grosse internationale Studien zeigen: Taglich 2x10 ml LaVita - uber
60-90 Tage getrunken - fuhren zu eindeutig messbaren Erfolgen.

Wie schnell wirkt LaVita? Wann und wie
spure ich die Wirkung von LaVita? Die-
se Fragen werden uns immer wieder
gestellt. Sie sind natlrlich nicht pau-
schal zu beantworten. Denn erstens
ist jeder Mensch ein Unikat und zwei-
tens ist LaVita nicht mehr und nicht
weniger als konzentrierte gesunde
Ernahrung. Dennoch hat sich mittlerweile
ein klarer Richtwert herauskristallisiert
- beruhend auf vielen Tausend Kunden-
rickmeldungen ebenso wie auf den Er-
gebnissen hochkaratiger wissenschaft-
licher Studien: Rund 2-3 Monate ist der
Ubliche Zeitraum, in dem ein gesunder
Lebensstil mit LaVita im Korper ankommt.

Oft spiirbar, stets messbar - ein Beweis
fiir den praventiven Wert von LaVita
Viele Kunden zeigen sich aber auch
schon nach wenigen Wochen begeistert
von LaVita, manche spuren subjektiv
keine Veranderung. Das selbe Bild er-
gaben auch Befragungen der Studien-
teilnehmer, die im Rahmen der gros-
sen Bioverfligbarkeits-Studie an der
Universitat Wien durchgefiihrt wurden.
Doch unabhangig davon, ob die Teil-
nehmer eine Wirkung verspurt haben
oder nicht — messbar war eine Verbes-
serung der gemessenen Vitamin- und
Mineralstoffwerte bei allen - und das,
obwohl die Studie nur mit gesunden
Menschen durchgefiihrt wurde.

Alle gemessenen Blutwerte (Vitamin A,
B1, B2, B3, B5, B6, Folsdure, B12, Biotin,
E, K, Eisen, Chrom, Zink, Selen, Coenzym
010, L-Carnitin sowie Beta-Carotin) mit
Ausnahme von Kupfer stiegen im Verlauf
der Studie deutlich, grosstenteils hoch-
signifikant an. Dabei blieben samtliche
Werte innerhalb der physiologischen
Normbereiche. In diesem Ergebnis
sehen die Wissenschaftler einen

durchschlagenden Beweis fur den ho-
hen Nutzen von LaVita auch in der Pra-
vention, also der Gesundheitsvorsorge.
Die Experten lobten auch besonders die
ausgewogene Zusammensetzung von
LaVita, mit der eine breite Verbesserung
der Werte erreicht wird, eine Uberdo-
sierung jedoch ausgeschlossen ist. Das
heisst,auch gesunde Menschen profitie-
ren mittel- und auch langfristig von der
Zufuhr einer komplexen Kombination,
so wie sie LaVita bietet (siehe S. 17).

Lebenslanger Erneuerungsprozess

Diese Vielfalt lasst sich leicht er-
klaren: LaVita ist kein Medikament,
sondern eine intelligente, natlrliche
und einfache Maoglichkeit, unsere
heutige Ernahrung zu optimieren. Es
liefert Zellen und Stoffwechsel in
allen Lebenssituationen eine gesun-
de Vitalstoffbasis. Genau hier liegt
auch die Erklarung, warum es so
wichtig ist, LaVita mindestens
uber 60-90 Tage konsequent zu

Folsaure Speicherstatus
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Was bedeutet eigentlich
»signifikant“?

In unserer Umgangssprache wird
signifikant fur deutlich oder wesentlich
verwendet. In der Wissenschaft steht
der aus der Statistik kommende Begriff
dafiir, dass ein Ergebnis mit grosster
Wahrscheinlichkeit (hier zu 95 %) nicht
zufallig eingetreten ist. Der Begriff
,hochsignifikant” geht noch weiter und
schliesst einen Zufall zu 99 % aus.

trinken. Denn in diesem Zeitraum
hat sich der Grossteil unserer Zel-
len mindestens einmal erneuert und
geniesst so von Beginn an eine
reichhaltige Versorgung mit allen
wichtigen Vitaminen und Co.. Dieser
Zellerneuerungsprozess findet lau-
fend und ein Leben lang statt. Das
macht die tagliche Portion LaVita
zu einem wertvollen Baustein inner-
halb einer gesunden Lebensfihrung.

Entwicklung stellvertretend ausgewahlter Vitalstoffwerte 1) vor der Einnahme (Zeitpunkt
0) und 2) nach 3-monatiger Einnahme von LaVita (Quelle: Studie Bioverfligbarkeit - 2015

international verdffentlicht im Fachjournal ,Neuroendocrinology Letters"®)

*Die Bioverfiigbarkeit beschreibt Ausmass und Geschwindigkeit, mit welcher ein Stoff in den Organismus gelangt.



Wissenschaftlich bestatigt: So vielfaltig ist LaVita Folgende Studien mit
LaVita liegen den

Diese Ubersicht fasst die wichtigsten Studienergebnisse und ihre Bedeutung fiir den Aussagen zugrunde

menschlichen Organismus zusammen.
A) Studie Bioverfiigbarkeit:

Reprasentative Studie mit 107
Teilnehmern, bei denen insg. 20

- Vitalstoffwerte gemessen wurden.
v/ Siure-Basen-Haushalt gernes:
Quelle: Neuro Endocrinol Lett.
Zink hochsignifikant erhoht (Studie A); Zink trdgt zu einem normalen Siure-Basen-Stoffwechsel bei 2015;36(4):337-347.

B) Studie Gegengewicht zu
oxidativem und nitrosativem

\/ Leistungsfahigkeit, Energie und weniger Mudigkeit Stress: ColdstandardStudie

Vit.B1, B2, B6,B12 und Biotin hochsignifikant erhéht; Eisen, Folsdure und Niacin signifikant erhdht mit 152 Teilnehmern, bei denen
(Studie A); Serotonin signifikant verbessert (Studie C); Vit.B2,Vit.B12, Niacin, Eisen und Vit.B6 tragen zur Homocystein u.v.a. Blutwerte
Verringerung von Miidigkeit und Ermiidung bei und unterstiitzen einen normalen Stoffwechsel gemessen wurden. Quelle: Neuro
Endocrinol Lett. 2015;36(1):31-40.
/ H erz un d Kre | S la uf C) Studie Stimmung und Psyche:

Goldstandard-Studie mit 159

Homocystein signifikant verbessert (Studie B); Vit.B12 und Vit.B6 hochsignifikant erhéht, Folsaure Tl foef cleren Seraem

signifikant erhoht (Studie A); Herzfunktion: Vit.B1 hochsignifikant erhoht (Studie A)

Blutgerinnung: Vit.K erhéht (Studie A); Folsiure, Vit.812 und Vit.B6 tragen zu einem normalen Homocystein-
Stoffwechsel bei; Vit.B1 unterstiitzt eine normale Herzfunktion; Vit.K trdgt zu einer normalen Blutgerinnung bei; LaVita

u.v.a. Blutwerte gemessen wurden.
Quelle: Neuro Endocrinol Lett.
2016;37(1):18-28. S
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liefert dartiber hinaus reichlich Vit.D, das zu einem normalen Calciumspiegel im Blut beitragt

v Immunsystem und Zellschutz

Immunsystem: Zink, Vit.B6, Vit.B12 und Selen hochsignifikant erhoht, Eisen und Folsdure signifi-
kant erhoht (Studie A); Zellschutz: Vit.B2, Vit.E, Selen, Zink hochsignifikant erhdht (Studie A); Eisen,
Folsaure, Selen, Vit.B12,Vit.B6 und Zink tragen zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei; Vit.B2, Vit.C, Vit.E,
Selen, Zink, Kupfer und Mangan helfen, die Zellen vor oxidativem Stress zu schiitzen

\/ Konzentration und geistige Leistungsfahigkeit | 2 f

Zink hochsignifikant erhdht; Eisen signifikant erhoht (Studie A); Geistige Leistungsfahigkeit: / ‘ f,
Pantothensdure erhoht (Studie A); Homocystein signifikant verbessert (Studie B); Vit.B12 und Vit. | ) F.
B6 hochsignifikant erhoht, Folsaure signifikant erhoht (Studie A); Eisen und Zink tragen zu einer normalen | \ J!

kognitiven Funktion bei; Pantothensaure tragt zu einer normalen geistigen Leistung bei; Folsdure, Vit.B12 und Vit.B6
tragen zu einem normalen Homocystein-Stoffwechsel bei

————

{ 1, \
v Psyche und Nervensystem I/ A\

Stimmung: Serotonin signifikant verbessert (Studie C), Psyche und Nervensystem: Biotin, Vit.B1,B2, i
B6,B12 hochsignifikant erhoht; Niacin signifikant erhoht (Studie A), Biotin, Folsiure, Niacin, Vit.B1, Vit.B12, {

und Vit.B6 tragen zu einer normalen psychischen Funktion bei; Vit.B2,Vit.B1, Vit.B12, Vit.B6 und Niacin tragen zu einer b g
normalen Funktion des Nervensystems bei { i 1.'
R g

v Blutzuckerspiegel B R |

Chrom signifikant erhoht (Studie A); Chrom trégt zur Aufrechterhaltung eines normalen Blutzuckerspiegels bei

Diese Auflistung stellt nur einen Teil des Spektrums von LaVita dar. Weitere Wirkungs-
bereiche finden Sie unter www.lavita-swiss.ch




