THIEMO OSTERHAUS

Der

LUTWERTE
Code

Was dir Eisen, Omega-3, Vitamin D und Co.
tiber deine Gesundheit verraten
und wie du sie optimierst

riva

© des Titels »Der Blutwerte-Code« von Thiemo Osterhaus (ISBN Print: 978-3-7423-2400-9)
2023 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
Nahere Informationen unter: http://www.riva-verlag.de




Inhalt

Warum ich dieses Buch schreibe .......... ... 6

Gesundheitssystem oder Krankheitssystem -

deswegen brauchen wir GAP ... ... ... . . i 12
Bistduinder GAP? .. ... e 19
Warum regelmaBige Messungen der Blutwerte sinnvoll sind ....... 52
Referenzwerte versus Optimalwerte ......... ... ....ciiiiin. .. 55
Leitfaden fur eine verlassliche Blutabnahme .................... Y4
Wie du mit diesem Kapitel arbeitest ......... ... ... ... ... 64
Dein Ziel: Allgemeiner Gesundheitsiberblick - die Basis .......... 66
DeinZiel: Mehr Energie ...ttt 105
Dein Ziel: Eine gesunde Schilddrise .......... ..., 121
Dein Ziel: Herzgesundheit ......... ... . ... 143

© des Titels »Der Blutwerte-Code« von Thiemo Osterhaus (ISBN Print: 978-3-7423-2400-9)

2023 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
Nahere Informationen unter: http://www.riva-verlag.de




Dein Ziel: RegelmaBiger Zyklus ....... ... ..., 160

Dein Ziel: Testosteron und Muskelaufbau ............ ... ...... 174
Dein Ziel: Besserer Schlaf ... ... i 182
Dein Ziel: Fettabbau und Muskelaufbau ......................... 188
Thiemos allgemeiner Gesundheitscheck fir ein

langes Leben ... 192
NaChWOrt ..o e 201
Ubersicht iiber die BIUtWErte ..........coeuieiunneiineeennaan. 202
MaBeinheiten im Uberblick ............ccouiiiieiiiiiini.. 209
BlOSSar ottt e 211
Empfehlungen . ... e 216
QUelleN . e 217
Stichwortverzeichnis ... 218
Uber den AULOT ... .oue ettt e e 221
DanKSagUNG ...ttt e 222

© des Titels »Der Blutwerte-Code« von Thiemo Osterhaus (ISBN Print: 978-3-7423-2400-9)

2023 by riva Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen
Nahere Informationen unter: http://www.riva-verlag.de






