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Alpha-Liponsdure ist ein dufderst wichtiger
Abwehr-Ndhrstoff, der entweder als Erginzung
eingenommen, aus den von Ihnen verzehrten
Lebensmitteln aufgenommen oder von Ihrem
Korper auf natiirliche Weise produziert werden
kann. Es handelt sich um einen aufSerordentlich
wirksamen Néhrstoff, der wirklich so kraftvoll
wirkt, dass viele andere schiitzende Néhrstoffe
einfach nicht mithalten kénnen.
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EinfUhrung

Im letzten Jahrzehnt ist das Interesse an den pharmakologischen Eigenschaften der
Alpha-Liponsaure stark angestiegen, und die Zahl der Studien, die das therapeutische
Potenzial dieses Nahrstoffs fiir eine Reihe von Gesundheitsproblemen untersuchen,
hat zugenommen. Lassen Sie es uns herausfinden ...

Was ist Alpha-Liponsaure?

Alpha-Liponsiure ist eine schwefelhaltige Fettsiure, die auch als Liponsdure und
Thioctsiure bezeichnet wird. Sie wird aus Caprylsdure abgeleitet und in die Zellen
transportiert, wo sie schnell zu Dihydroliponsiure (DHLA), der bioaktiveren Form der
Alpha-Liponsiure, reduziert wird, die die einzigartige Fahigkeit besitzt, freie Radikale

zu neutralisieren.’?3

Was sind freie Radikale?

Freie Radikale sind instabile Molekiile, die auf natiirliche Weise im Kérper wihrend
vieler natiirlicher Stoffwechsel- und chemischer Prozesse wie Atmen, Verbrennen

von Nahrungsmitteln zur Energiegewinnung oder Abwehr von Infektionen
produziert werden.* Wenn freie Radikale die Fihigkeit des Kérpers, sie zu
neutralisieren, iiberwiltigen, kénnen sie zu zellulirem oxidativem Stress beitragen,
der moglicherweise Zellen, Proteine und DNA schidigt, ein Prozess, der mit
degenerativen Erkrankungen und Alterung einhergeht. Es wird angenommen, dass
oxidativer Stress einen signifikanten Beitrag zu vielen entztindlichen Erkrankungen
wie Arthritis, Atemwegserkrankungen, Herzerkrankungen, Magengeschwiiren, Typ-2-
Diabetes, Bluthochdruck und vielen neurologischen Stérungen leistet.’

Alpha-Liponsaure findet sich in den Mitochondrien, der intrazelluldren Fliissigkeit und
den Phospholipid-Membranen der Zellen. Dieser Nihrstoff reichert sich vor allem im
Herz, in der Leber und im Skelettmuskel an, ist aber auch in anderen Geweben zu finden.

Alpha-Liponsiure existiert in zwei Formen, S-Liponsédure oder R-Liponsiure, wobei
letztere die natiirlich vorkommende und biologisch aktivere Form ist, die im Kérper
vorkommt.® Die Ergebnisse einer Vergleichsstudie zeigten, dass die aufgezeichneten
Plasmakonzentrationen von R-Liponsiure bei Freiwilligen, die jeweils eine orale Dosis
von 600 mg erhielten, um 40-50 % héher waren als die von S-Liponsaure.®

Der ultimative Leitfaden zu
Alpha-Liponsaure

Die vielen Funktionen von
Alpha-Liponsaure

Alpha-Liponsiure fungiert als Cofaktor in mehreren wichtigen enzymatischen
Komplexen, die am Abbau von Aminosduren und an der Energiegewinnung in den
Mitochondrien beteiligt sind.”

Glukose in Energie umwandeln

Mitochondrien sind winzige Organellen in Zellen, die Nahrstoffe aufnehmen und in
energiereiche Molekiile umwandeln, die die Zelle nutzen kann. Sie sind als Kraftwerke
der Zellen bekannt und spielen nicht nur eine zentrale Rolle im Energiestoffwechsel,
sondern auch bei der Immunantwort und beim Zellumsatz.®

Unterstiitzung der zellularen Abwehr

Vor rund vierzig Jahren entdeckten Biologen, dass die Alpha-Liponsaure nicht nur
eine Schlusselrolle bei der Energiegewinnung spielt, sondern auch einzigartige

und michtige Eigenschaften zur Zellabwehr besitzt. Es hat sich gezeigt, dass diese
Aktivititen in Nahrungserginzung im Vergleich zu Nahrungsquellen wirksamer sind.
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Wirksam als Erganzungsmittel

Die Forschung zeigt, dass die in der Nahrung enthaltene Alpha-Liponsiure nur

sehr geringe Auswirkungen auf den Gehalt an freier Liponsdure im menschlichen
Plasma oder in den Zellen hat.® Daten deuten darauf hin, dass Alpha-Liponsiure aus
Lebensmitteln eine kurze Halbwertszeit und Aufnahme in den Zellen aufweist (etwa
30 %), was auf ihre verringerte Loslichkeit, Instabilitit im Magen und den Abbau

durch Leberprozesse zuriickzufiihren ist.’® Die Verwendung verschiedener innovativer

Erginzungsformulierungen hat jedoch die Absorption und Aufnahme von Alpha-
Liponsiure in Zellen erheblich verbessert.

Einzigartige Anzahl von Attributen

Immer mehr Beweise deuten darauf hin, dass oral zugefithrte Alpha-Liponsiure nicht

unbedingt als metabolischer Cofaktor verwendet wird, sondern stattdessen einen

einzigartigen Bestand an biochemischen Aktivititen gegen eine Vielzahl biologischer
Mechanismen erzeugt, die in einer Krankheit resultieren.!! Diese Aktivititen wurden

Alpha-Liponsiuren zugeschrieben:

+  Beitrag zu Zellschutz-Funktionen **
«  Fihigkeit zur Neutralisierung reaktiver Sauerstoffspezies (ROS)*?

+  Signifikante Wirkung vieler starker Antioxidantien auf die
Gewebekonzentration®

«  Fihigkeit zur Bildung stabiler Komplexe mit Kupfer, Mangan, Zink und anderen
Metallen, die als freie Radikale wirken*

«  Fihigkeit, die Blut-Hirn-Schranke zu iiberwinden?®

Therapeutisches Potenzial

Die Forschung deutet auch darauf hin, dass Alpha-Liponsiure und DHLA einen
Einfluss auf Gene und regulatorische Proteine haben kénnten, die Schliisselrollen im
Stoffwechsel und Wachstum spielen.’®!” Diese unterschiedlichen Wirkungen deuten
darauf hin, dass Alpha-Liponsiure mehrere Mechanismen sowohl physiologisch

als auch pharmakologisch unterstiitzt. Studien zeigen, dass Alpha-Liponsiure bei
Personen mit schlechtem Gesundheitszustand niedriger ist, was auf den Umfang
weiterer Forschung tiber die potenzielle therapeutische Rolle hinweist, die dieser
Nahrstoff in einigen Fllen spielen kénnte.'®

1. Wie schiitzt Alpha-Liponsaure die Zellen?

Der menschliche Kérper verwendet Sauerstoff als priméres Oxidationsmittel
bei der Energiegewinnung fiir biologische Reaktionen, doch dieser aerobe
Mechanismus ist mit der Bildung hochreaktiver und potenziell schadlicher
(freier Radikale) Molekiile verbunden. Oxidative Schiden treten auf, wenn ein
Ungleichgewicht zwischen der Erzeugung freier Radikale und der Fihigkeit des
Kérpers besteht, diese reaktiven Produkte zu neutralisieren.'® Die moderne
Lebensweise hat unsere Anfalligkeit fur zunehmende Schiden durch freie
Radikale aufgrund schlechter Erndhrung, Umweltverschmutzung, tbermafiiger
Sonneneinstrahlung, Zigarettenrauch und zahlreicher anderer Medikamente,
Drogen und Chemikalien erhéht.

Es ist praktisch unméglich, sich der Schadigung durch freie Radikale zu
entziehen, weshalb es so wichtig ist, den Kérper mit einer kontinuierlichen
Zufuhr von Abwehrnihrstoffen zu schiitzen, um die potenziellen Zellschiden
auszugleichen. Dies ist nicht immer einfach, da die Fahigkeit des Kérpers,
Antioxidantien zur Neutralisierung von Schaden durch freie Radikale zu
produzieren, durch die genetische Disposition des Einzelnen gesteuert

wird und auch durch die Wahl der Erndhrung und die Belastung durch
Umweltschadstoffe beeinflusst wird.

Die Wirkung von Alpha-Liponsiure als Abwehr-Nihrstoff ist gut erforscht.

Es bietet einen einzigartig wirksamen Schutzmechanismus gegen die
schadlichen Wirkungen von Pro-Oxidantien. Alpha-Liponsaure ist insofern
ungewohnlich, als sie sowohl in fettigen als auch in wissrigen Zellabschnitten
wirkt, wihrend andere Nihrstoffe mit antioxidativen Eigenschaften entweder
wasserldsliche oder fettlgsliche Substanzen sind 21?223, Zum Beispiel

ist Vitamin C eine wasserlgsliche Verbindung, die wissrige Bereiche des
Koérpers, wie das Innere von Zellen und Blut, vor oxidativem Stress schiitzt.
Vitamin E ist eine fettlgsliche Verbindung, die vom Kérper verwendet wird,
um die hauptsichlich fetthaltige Zusammensetzung der Zellen, wie z. B. die
Zellmembranen, zu schiitzen.
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Diese doppelte Funktionalitit verleiht Alpha-Liponséure ein ungewéhnlich 5. Kann Alpha-Liponsdure die Herzgesundheit unterstiitzen?

breites Wirkungsspektrum. Da Alpha-Liponsaure leicht durch den Darm Es wird angenommen, dass oxidativer Stress ein Hauptfaktor bei einer

absorbiert und tiber Zellmembranen transportiert wird, bietet sie Schutz vor Reihe von Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie Atherosklerose, Bluthochdruck
einer Vielzahl von freien Radikalen sowohl innerhalb als auch aufierhalb der
Zelle, einschlieflich der DNA, und erméglicht so den Schutz praktisch aller

Korpergewebe vor freien Radikalen.

und Herzinsuffizienz ist. Es gibt mehrere Abwehr-Nahrstoffe, die an der

Neutralisierung von oxidativem Stress beteiligt sind, und Alpha-Liponsiure ist
einer davon. Es wird angenommen, dass die Aktivitit von schitzenden Abwehr-
Néihrstoffen wie Alpha-Liponsdure und Vitamin C einen positiven Einfluss

2. Kann Alpha-Liponsiure den Antioxidationszustand unterstiitzen? auf Messungen des oxidativen Stresses in Bezug auf die kardiovaskuldre
Gesundheit hat.?

Wenn Antioxidantien ein freies Radikal neutralisieren, werden sie oxidiert
(inaktiviert) und kénnen zusitzliche freie Radikale nicht mehr neutralisieren.
Es gibt jedoch Hinweise darauf, dass Alpha-Liponsiure Vitamin C24, Vitamin E
und Glutathion regenerieren und sie wieder aktiv machen kann. Diese Fahigkeit
von Alpha-Liponsiure zum Aufladen von Antioxidantien verldngert die
Lebensdauer dieser wichtigen und leistungsstarken Abwehr-Nzhrstoffe.

3. Warum ist Alpha-Liponsaure fiir die Energieerzeugung wichtig?

Es ist bekannt, dass Alpha-Liponséure eine wesentliche Rolle bei den
bioenergetischen Reaktionen der Mitochondrien spielt. Innerhalb dieser
speziellen Zellbestandteile wirkt die Alpha-Liponsiure als Cofaktor fir einige
der Schliisselenzyme, die an der Energiegewinnung aus Kohlenhydraten,
Proteinen, Fetten und Sauerstoff beteiligt sind und eine kritische Position im
Energiestoffwechsel einnehmen.?

4. Wie ist Alpha-Liponsdure an der Glukoseaufnahme beteiligt?

Die Bindung von Insulin an Insulinrezeptoren l5st eine Kaskade von
Reaktionen aus, die es Glukose erméglichen, in Zellen einzudringen,
ein Prozess, der als Glukoseaufnahme bezeichnet wird.?” Ergebnisse
aus der In-vitro-Untersuchung deuten darauf hin, dass Liponséure die
Glukoseaufnahme verbessern kann, indem sie hilft, die Aktivitit eines
Glukosetransportermolekiils zu regulieren, das die
Insulin-Signalmechanismen stimuliert.?®
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Wie viel Alpha-Liponsaure bendtigen Sie?

Obwohl es keinen festgelegten empfohlenen tiglichen Nihrwert fiir Alpha-Liponsdure
gibt, liegen die Standarddosen in der Regel zwischen 100 und 600 mg pro Tag.?*3°

Die in der wissenschaftlichen Forschung verwendeten Werte reichen von 300 mg bis
1.200 mg pro Tag.*

Was sind die besten Nahrungsguellen
far Alpha-Liponsaure?

R-Liponsdure kommt auf natarliche Weise in einer Vielzahl von pflanzlichen und

tierischen Lebensmitteln vor. Es ist jedoch an Lysin gebunden, eine Aminosiure, die in
Proteinmolekiilen vorkommt, sodass es nicht als freie Alpha-Liponsaure vorliegt.*

Der Kérper kann nicht auf die gleiche Weise davon profitieren wie mit der Alpha-Liponsaure,
die Thr Kérper produziert. Es wird angenommen, dass die menschlichen Verdauungsenzyme
nicht in der Lage sind, die Bindung zwischen Alpha-Liponséure und Lysin aufzubrechen.*

LEBENSMITTEL, DIE TYPISCHERWEISE

REICH AN ALPHA-LIPONSAURE SIND:

NIERE TOMATEN
HERZ ERBSEN
LEBER ROSENKOHL
SPINAT BRAUHEFE
BROKKOLI

Obwohl Alpha-Liponsiure nattirlich in Lebensmitteln vorkommt, ist es unwahrscheinlich,
dass in der typischen westlichen Ernihrung gentigend Alpha-Liponsiure konsumiert
wird. Hingegen kénnen hohe orale Dosen von zusatzlicher freier Alpha-Liponsiure zu
signifikanten Erhéhungen im Kérper fithren.* Studien haben gezeigt, dass ungefihr
30-40 % einer oralen Dosis von Standard-Alpha-Liponsiure absorbiert werden.**

Der ultimative Leitfaden zu
Alpha-Liponsaure

Gibt es Risikofaktoren fUr einen
Alpha-Liponsauremangel?

Tierstudien haben gezeigt, dass ein Mangel an Alpha-Liponsiure zu Gedeihstérungen,
Hirnatrophie, verminderter Muskelmasse und vermehrter Milchsiureanreicherung
fihren kann. Beim Menschen wurden keine derartigen Zustinde nachgewiesen,
aufler in seltenen Fillen von vererbten Mutationen in den biologischen Pfaden, die
Liponsiure synthetisieren.®

Sechs kurze Fakten Uber
Alpha-Liponsaure

1. Alpha-Liponsiure wurde erstmals 1951 aus unléslichen
Leberextrakten isoliert.

2. Sie wurde erstmals ungefihr 1959 fur die Behandlung von akuten
Vergiftungen durch Amanita phalloides, auch bekannt als ,Grunliche Gift-
Wulstling“ (von Pilzen), eingesetzt.®

3. In weiten Teilen der Welt wird Alpha-Liponsiure als Arzneimittel
reguliert. Tatsachlich wird intraventse Alpha-Liponsiure in allen
Landern als Arzneimittel eingestuft.*

4. In Deutschland ist die verschreibungspflichtige Verwendung von
intravengser Alpha-Liponséure bei diabetischer Neuropathie seit 1959
zugelassen.®

5. Obwohl Alpha-Liponsdure im menschlichen Korper in kleinen Mengen
synthetisiert wird, reicht sie nicht fir den Energiebedarf der Zelle aus,
sodass sie iiber die Nahrung oder durch Erginzungsmittel aufgenommen
werden muss.’

6. In Anbetracht ihrer Rolle bei vielen biochemischen Prozessen wurde
Liponsaure einst in die B-Vitamin-Familie aufgenommen. Heutzutage sind
sich wissenschaftliche Experten einig, dass Liponsiure kein Vitamin ist.?’
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Gibt es verschiedene Arten von Alpha-
Liponsaure-Erganzungsmitteln?

Achten Sie bei der Suche nach einem Nahrungsergianzungsmittel darauf, dass Sie
Alpha-Liponsaure nicht mit Omega-3-Alpha-Linolensiure verwechseln, da beide zu
ALA abgekiirzt werden kénnen. 3

Nahrungserginzungsmittel mit Alpha-Liponsiure sind als Liposomen, Tabletten,
Kapseln und Flussigkeiten erhiltlich. Méglicherweise kann Ihr Arzt sie auch per
Infusion verabreichen.®® Im Gegensatz zu Alpha-Liponsiure in Lebensmitteln
enthalten Nahrungserginzungsmittel freie Alpha-Liponsiure. Zusitzliche Alpha-
Liponsiure ist in drei verschiedenen Formen erhiltlich:

+  R-Alpha-Liponsiure +  S-Alpha-Liponsiure +  Gemischtes
(R-ALA) (S-ALA) R-ALA & S-ALA

Nicht alle Formen von ALA sind gleich. Forschungen zufolge wird R-ALA leichter
verdaut und von den Zellen absorbiert als S-ALA.3? R-ALA ist die in der Natur
vorhandene Form, wihrend S-ALA synthetisch ist. Sie kann durch viele chemische
Verfahren der Thioctsiure erhalten werden und stoppt die wichtigen Aktivititen von
R-ALA, wie die Wechselwirkungen mit Enzymen, Proteinen und Genen."’

Viele Hersteller von Nahrungserginzungsmitteln stellen Alpha-Liponsaure synthetisch in
der Form S her. Dies liegt daran, dass Standardprodukte billiger herzustellen und stabiler
sind. Einige Unternehmen verwenden eine Mischung aus beiden.

Hohe Absorption mit liposomaler R-ALA

Nahrungserginzungsmittel, die R-ALA in liposomaler Darreichungsform enthalten,
gelten wegen ihrer vielen Vorteile als tiberlegen gegeniiber oralen Standard-
Ergianzungsmitteln. Liposomen schiitzen die Alpha-Liponsaure vor Oxidation

und Abbau im sauren Milieu des Magens und erhéhen die Absorption und
Aufnahme in die Zellen im Vergleich zu anderen herkémmlichen pharmazeutischen
Darreichungsformen wie Tabletten und Kapseln.

Es ist erwahnenswert, dass die Mengen an Alpha-Liponsiure, die in Form von
Nahrungserginzungsmitteln zur Verfiigung stehen (200-600 mg), bis zu 1000-mal
grofder sein konnen, als sie mit der Nahrung aufgenommen werden kénnen.

10
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Was sind eigentlich Liposomen?

Ein Liposom ist ein winziger, mit kugelférmiger Flissigkeit gefiillter Sack, der von
einer Phospholipid-Doppelschicht umgeben ist, die der Struktur menschlicher
Zellmembranen sehr dhnlich ist. Die Fihigkeit von Liposomen, wasserlésliche oder
fettlosliche Substanzen einzukapseln, erméglicht es diesen Vesikeln, hochwirksame
Nahrstoffabgabesysteme zu werden. Liposomen bestehen hiufig aus nattrlich
gewonnenen Phospholipiden wie Phosphatidylcholin.

Der Phospholipid-Schutzschild, der die Nahrstoffe einkapselt, bildet eine Barriere,
die normalerweise gegen die Wirkung von Enzymen, pH-Wert und freien Radikalen
im Kérper resistent ist. Dies schiitzt den Inhalt vor Abbau, bis die Nihrstoffe an
der Zielzelle, dem Organ oder dem Gewebe freigesetzt werden. Aufgrund der hohen
Biokompatibilitit, biologischen Abbaubarkeit, geringen Toxizitit und der Fihigkeit,
fett- und wasserlésliche Verbindungen einzukapseln, gelten Liposomen als das
erfolgreichste bisher bekannte Nihrstofftrager-System.*

12
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Warum sind Phospholipide so wichtig?

In der Vergangenheit wurde angenommen, dass Phospholipide nur als strukturelle
Komponenten von Zellmembranen niitzlich sind, um Flexibilitit und Fluiditit oder Formen
der Energiespeicherung in Zellen zu unterstiitzen. Daten, die in den letzten 30 Jahren
entdeckt wurden, zeigen jedoch, dass sie auch eine wichtige Rolle in der Zellphysiologie
spielen.*®* Es wurde festgestellt, dass sie eine wichtige Rolle bei der Regulierung und dem
Aufbau einer ganzen Reihe von Zellfunktionen spielen, einschlief3lich:

e Zellsignalisierung
¢ Zellenaufbau
e Prozesse im Zusammenhang mit Wachstum und Immuniiberwachung

«  Pfade fiir Substanzen zur Durchquerung von Membranen
«  Apoptose (programmierter Zelltod)

Phospholipide wirken auch als Emulgatoren, um die Fettsaureabsorption zu verbes-
sern, und fungieren als schmierende Oberflichen fiir Strukturen wie Gelenke, die eine
reibungslose Bewegung erfordern.*’ Das bekannteste Phospholipid ist Phosphatidyl-
cholin (auch als Lecithin bekannt), ein wichtiger Bestandteil der Omega-3-Fettsiur-
en EPA und DHA in Zellmembranen, von denen bekannt ist, dass sie zur normalen
Funktion des Herzens beitragen.

13
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Warum sollten Sie eine liposomale Form
von Alpha-Liponsaure wahlen?

Liposomale Nahrungserganzungsmittel bieten aufgrund ihres einzigartigen
Abgabesystems eine bessere Saugfihigkeit. Dies ist moglich, weil die R-ALA in einer
schiitzenden Phospholipid-Doppelschicht eingekapselt ist. Diese mikroskopische
Blase schiitzt die R-ALA vor der starken Aktivitit der Verdauungssifte, alkalischen
Losungen und freien Radikale des Kérpers und transportiert sie unversehrt zu den
Zielgeweben, wo sie sofort in die Zelle aufgenommen wird. Da Liposomen schnell in
den Blutkreislauf und in die Zellen abgegeben werden, sind sie auflerdem weitaus
weniger energieabhingig.

Die liposomale Einkapselung ist eine Technologie, die den Abbau des Magen-Darm-
Trakts verhindert und eine hohe Absorption im Blut sicherstellt. Dartber hinaus
wird angenommen, dass es auch auf den Intrazellularraum abzielt und bis in zelluldre
Kompartimente wie die Mitochondrien oder Zellkerne reicht.** Zusatzlich zu dieser
iiberlegenen Nahrstoffversorgung schiitzen Liposomen ihren Inhalt wirksam vor
Oxidation, bis sie ihren Bestimmungsort erreicht haben.

Liposomal Altrient R-ALA wird von LivOn Labs in den USA unter Verwendung
der einzigartigen patentierten liposomalen Verkapselungstechnologie (Liposomal
Encapsulation Technology, LET) hergestellt.

Der ultimative Leitfaden zu
Alpha-Liponsaure

14

Die Top- Vorteile von Altrient ALA

1. Altrient R-ALA enthilt liposomale R-ALA, die biologisch aktivste und am
schnellsten absorbierte Form von Alpha-Liponsaure.

2. S-Liponsiure in herkémmlichen Produkten wird chemisch synthetisiert
und kann nicht die gleichen Vorteile bieten.

3. Altrient R-ALA bewahrt die Stabilitat von Alpha-Liponsiure in der
Magenumgebung.

4. Ein Beutel Altrient R-ALA enthilt 1.000 mg Phospholipide, einschliefilich
500 mg Phosphatidylcholin.

5. Altrient R-ALA bietet Alpha-Liponsiure in praktischen tragbaren
Beuteln, die glutenfrei und vegan sind.

Wie sicher ist Alpha-Liponsaure?

Im Allgemeinen wurde festgestellt, dass die Verabreichung hochdosierter Alpha-Li-
ponsiure bei Erwachsenen nur wenige schwerwiegende Nebenwirkungen hat, jedoch
ist sie nicht an Kindern untersucht worden, weshalb sie fiir die pidiatrische Anwen-
dung nicht empfohlen wird.*? Es gibt nicht gentigend Beweise, um die Anwendung
wihrend der Schwangerschaft zu belegen, auler unter arztlicher Aufsicht. Bei oraler
Verabreichung von bis zu 1.800 mg tiglich wurden keine Nebenwirkungen berichtet.
Dosen von 500-1.000 mg wurden in placebokontrollierten Studien gut vertragen.

Unerwiinschte Wechselwirkungen

Bei der Kombination von Alpha-Liponsiure mit bestimmten Medikamenten ist
Vorsicht geboten.*? Lassen Sie sich von Threm medizinischen Betreuer professionell
beraten, insbesondere in Bezug auf die Medikamente fiir Diabetes, Chemotherapie
und Schilddrasenerkrankungen. Alpha-Liponsaure kann auch den Vitamin B1-Spiegel
im Kérper senken.

Jacqueline Newson, BSc (Hons) in Ernihrungstherapie

15
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