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Stichwortverzeichnis
A
Abnehmen  38, 135
Acetylcholin  81, 134
ADHS (Aufmerksamkeitsdefizit- 

und Hyperaktivitätssyndrom)  87
Alkohol  40, 81, 139

 – Abbau  133
 – Krebsrisiko  132
 – Vitaminbedarf  126, 133

Allergie  142
Alpha-Liponsäure  21
Altenheim  130
Alter  129

 – Immunsystem  74, 128
 – Leistungsfähigkeit, geistige  129
 – Vitalstoffprogramm  130
 – Vitaminmangel  128

Altern  23, 62
Aluminium  140
Alzheimer  23, 31

 – Quecksilberwerte  143
 – Vitamin D  53

Alzheimerablagerung  53, 55
Amalgam  142

 – Entfernung  143
Anthocyane  21
Antibabypille  85, 126, 134, 139
Antibiotika  75, 139
Antidepressiva  84, 85
Antihistaminika  139, 142
Antikörperantwort  77
Antioxidantien  19

 – Augenschutz  65, 66
 – Bedarf, erhöhter  73
 – Einwände  32
 – Gefäßschäden  136
 – Gehirnschutz  55
 – Krebshäufigkeit  41
 – Makulaschutz  66, 67
 – Schadstoffbindung  144
 – Schlaganfallrisiko  39
 – Sonnenbad  134
 – Zellschutz  19, 20, 21
 – Zufuhr  36, 149

Antioxidantienmangel  106, 132
Antioxidative Kapazität  37
Apoptose  41, 45, 64
Arterienverkalkung  23, 31, 34
Arzneimittel  32, 153, 154
Arzneimittelzulassung  92
Arzt  11, 33, 101

 – Ernährungsausbildung  90
 – Vitamintherapie  116, 139

Aspirin  76, 138, 139
Asthma  142
Atemwegsinfektion  78, 79
Augenerkrankung  126

Augengefäß  67
Augen, Langzeitschutz  65
Ausfallzeit  75
Auszugsmehl  20, 111
Autoimmunerkrankung  79

B
3 »B«s  28, 103
Ballaststoffe  105, 106
Beipackzettel  33, 92
Beta-Carotin  65, 132, 162

 – Dosierung  148, 162
Bethanien-Studie  128, 129
Bewegung  40
Billig-Produkte  155

 – Bioverfügbarkeit  156
Bio-Hacking  16
Biotin  164
Blattgemüse, grünes  39, 59
Blei  140, 144
Blutarmut  86
Blutdruck  38, 103, 137
Blutdrucksenker  38
Blutfette  23, 103
Bluthochdruck  35
Blutkörperchen, weiße  45, 86, 114
Blutwerte  120, 122
Blutzucker  103
Blutzuckerkontrolle  135, 137
Boden, Ausschwemmung  109
Brustkrebs  42
Brustkrebsrisiko  42, 46, 133
Bundesinstitut für 

Risikobewertung (BfR)  151
Burn-out  82
Büro, Schadstoffbelastung  140
B-Vitamine  89

 – ADHS  87
 – Antidepressiva  84
 – Augenschutz  67
 – Bedarf  124
 – Demenzrisiko  51
 – DNA-Reparatur  41
 – Dosierung  149, 150
 – Entzug  86
 – Infekt  76
 – Leistungsfähigkeit, geistige  
52, 80

 – Nervenbotenstoffe  94
 – Prämenstruelles Syndrom  85
 – Rauchen  132
 – Überschuss  95
 – Wirkung  48, 49

B-Vitaminmangel  73, 85, 133
 – Homocystein  30, 62
 – Symptom  17

C
Carotine  21
Chemotherapie  139
Cholesterin  132
Chrom  18, 110, 166
Chromosomenende  62
Cobalamin. Siehe Vitamin B12
Cortison  60
COVID  79
Curcumin  21

D
Darmflora  75
Darmkrebs  42, 46
Demenz  23, 31, 47

 – Depression  54
Demenzrisiko  51, 53, 55
Demenzstudie  50, 53
Deoxyguanosin-Test  36, 181
Depression  54, 82, 83, 129

 – Homocystein  83
 – Vitamin D  83

DGE (Deutsche Gesellschaft für 
Ernährung)  34, 98, 149

 – Sicherheitszufuhr  145
Diabetes  134

 – Folgeschäden  136
 – Mikronährstoffe  136, 137

Diät  127
DNA-Schädigung  22, 37, 41

 – Nachweis  36
Dopamin  81

E
EFSA (European Food Safety 

Authority)  149, 151
Einkaufsführer  155
Eisen  150
Eiweißaufbau  73
Eiweißbedarf  76
Eiweißzufuhr  76, 106, 128
Entzündung  20, 167
Entzündungsbotenstoffe  33
Enzym  18, 20
Epigenetik  41, 63
Erbmasse  22, 23, 36
Erkältung  74, 75
Erkältungsdauer  74, 78
Erkrankung

 – degenerative  115
 – Vitaminbedarf  126

Ernährung  103
 – abwechslungsreiche  113
 – antioxidantienreiche  132
 – ballaststoffarme  106
 – Depression  85
 – fettreiche  105
 – gemüsereiche  64
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 – mediterrane  40
 – mikronährstoffarme  35
 – Umstellung  115
 – vitalstoffreiche  64
 – zuckerreiche  105, 106

Ernährungsberater  131
Ernährungspyramide, neue  107, 

108
Ernährungswissenschaft  90
Essgewohnheit  112
Evolution  12
Exekutivfunktion  51

F
Fett  104, 105, 106

 – Oxidation  33, 36
Fettzelle  105, 135
Fitness, geistige  51, 54
Flavonoide  21
Folat  29, 48, 164

 – Depression  83
 – Gendefekt  32, 138
 – Lebenserwarung  123
 – Makulaschutz  67
 – Unterversorgung  91

Folatmangel  32, 49, 164
 – Neuronaldefekt  134

Folsäure  28, 32
 – Alter  130
 – Blutdruckregulation  38
 – Brustkrebsrisiko  42, 133
 – Demenzrisiko  51
 – Dosierung  164
 – Schlaganfallrisiko  30, 31
 – Überdosierung  95
 – Wirkung  81, 164

Folsäureanreicherung  24, 42, 
91, 94

Forschung  90
Freie Radikale  19, 73

 – Abfangen  33, 73, 122
 – Augenschädigung  65
 – Entstehung  20, 54
 – Rauchen  132
 – Zellschädigung  22, 136

Freizeitsportler  126, 127
Fresszelle  72, 73, 77

G
Gastritis  94
Gedächtnis  51, 52, 81

 – Alkoholkonsum  134
Gefäßschäden  48, 94, 136
Gefäßwanddicke  92
Gehirn  48, 54

 – Alterungsprozess  53
 – fittes  52
 – Gefäßschäden  48, 49, 94

Gehirnleistungstest  50
Gemüse  39, 109, 115

 – kaliumreiches  38

 – Vitaminverlust  112
Gemüsesaft  107
Gendefekt  32, 138
Gene  22, 63

 – Aktivieren  63, 64
 – Individualität, biochemische  
137

 – tumorunterdrückende  64
Gesundheit  54
Gesundheitsvorsorge, optimale  

103, 113
Gewichtsverlust  38, 39, 135
Glücksbotenstoffe  54, 81, 83
Glückshormon  53, 81, 86
Grauer Star  65
Grippe  78, 79

H
Handballen-Test  37
Heißhunger  86
Herzerkrankung, koronare  30, 31
Herzinfarkt  31, 35
Herz-Kreislauf-Erkrankung  20, 

23, 34
 – ernährungsbedingte  106
 – Prävention  92
 – Rauchen  132

Homocystein  30, 42, 49
 – Abbau  68
 – Altern  62
 – Demenzrisiko  51
 – Gefäßschäden  50, 67
 – Nervenschädigung  49

Homocysteinspiegel  31, 93
 – hoher  82, 83, 94

Hyperaktivität  87

I
Immunsystem  12

 – Aktivieren  45, 77
 – Alter  128
 – Infektabwehr  20
 – Krebs  140
 – schlagkräftiges  13, 72
 – schwaches  74, 109
 – überaktives  142
 – Vitamine  71, 77

Immunzellen  76, 122
Immunzellvermehrung  73, 77
Individualität, biochemische  36, 

137
Indole  21
Infekt  76, 126
Infektanfälligkeit  79, 101, 114

 – Alter  130
Infektionsdauer  75
Infektionshäufigkeit  73, 75, 78
Insektizide  109
Insulinresistenz  136
Intrinsic Factor  129

J
Jod  127, 150, 167
Jodmangel  18, 109, 167
Jugendliche  126
Jung bleiben  62
Junkfood  87, 88

K
Kadmium  133, 140, 143
Kalium  38, 137
Kalorien  113

 – leere  104, 106
Kalzium  38, 39

 – Alter  130
 – Blutwert  114
 – Dosierung  58, 150, 166
 – Knochenaufbau  58, 59, 60
 – Schwermetallaufnahme  143
 – Sonnenallergie  141

Kalziumaufnahme  57, 58
Kalziumeinbau  59
Kalziummangel  57, 58, 166
Kalziumzufuhr  58, 87

 – Allergie  141
 – Veganer  126

Katarakt  65
Katechine  21
Kaugummi-Test  142
Killerzellen  41, 45, 77
Kinderwunsch  142
Kind, hyperaktives  87
Knochen  57
Knochenaufbau  58, 59, 60

 – Mikronährstoffe  61
Knochenbruch  56, 58
Knochenbruchrisiko  59, 61

 – Veganer  126
Knochendichte  57, 126
Knochenmasse  58

 – Abnahme  57, 60
Koenzym Q10  21
Kohlenhydrate  105, 107
Kombinationspräparat  159
Konzentration  81, 88
Körperzellen  16, 19

 – Alterung  115
Kosteneinsparung  130
Krankenhausaufenthalt

 – Notfall-Ausstattung  131
 – Verkürzung  130

Krankenhausessen  131
Krankentage  77
Krebs  20, 40, 139

 – Mikronährstoffmangel  115
 – Orthomolekulartherapie  116

Krebsentstehung  23, 41
Krebshäufigkeit  41, 42
Krebsrisiko

 – Ernährung  11, 40, 64
 – Selen  45, 46, 130

aus: Jopp, Risikofaktor Vitaminmangel (ISBN 9783432116006) © 2023 TRIAS Verlag aus: Jopp, Risikofaktor Vitaminmangel (ISBN 9783432116006) © 2023 TRIAS Verlag

Stichwortverzeichnis 177



 Jopp, Risikofaktor Vitaminmangel – Tatze A3 – Herst.: Herr Seidel – Status: Druckdaten – 14.12.2023 – S-178  Jopp, Risikofaktor Vitaminmangel – Tatze A3 – Herst.: Herr Seidel – Status: Druckdaten – 14.12.2023 – S-179

 – Telomer-Verkürzung  62
 – Vitamin D  44
 – Vitamine  41, 42

Krebszellen  22, 45, 46, 63
Kupfer  20, 111, 150

 – Makulaschutz  67
Kurkuma  63

L
Lebenserwartung  123
Lebensgewohnheit, 

krebsvermindernde  40
Lebensmittel

 – Anreicherung  24, 29, 91
 – ballaststoffarme  105
 – folatreichste  91
 – industriell verarbeitete  104, 107, 
110, 111

 – mikronährstoffreiche  105
 – naturbelassene  105
 – Vitaminverlust  111

Lebensmittelindustrie  160
Lebensstil  40, 63
Leberkrebs  42
Leistungsabfall  19

 – geistiger  49, 129
Leistungsfähigkeit  18

 – geistige  49, 50, 51, 80
 – optimale  120, 122

Leistungssportler  120
Leukozyten  122, 132
Lipidperoxidation  36
Lungenkrebsrisiko  132
Lutein  21, 65, 67
Lycopin  21
Lycopinverlust  112

M
Magensäureblocker  138
Magnesium  18, 32, 38

 – ADHS  87
 – Alter  130
 – Blutwert  114
 – Blutzuckerkontrolle  135
 – Dosierung  150, 166
 – Knochenaufbau  60, 61

Magnesiummangel  127, 166
Makula  66
Makuladegeneration  66
Mangan  18, 20, 111

 – Dosierung  151, 167
MDA-Test  136, 138
Medikamente  38, 138, 139
Medikamentenzulassung  84
Medizin  101

 – orthomolekulare  116
Metaanalyse  31
Methylfolat  32, 137, 156
Mikrobiom  75
Mikronährstoffe  10, 13, 17

 – Anreicherung, gesetzliche  24

 – Aufnahme, verminderte  138, 
139

 – Augenschutz  65
 – Bedarf, erhöhter  125, 126
 – Blutdruckregulation  38
 – Blutwert  120
 – Blutzuckerkontrolle  135
 – Diabetes  136, 137
 – Dosierung  148, 150
 – Einsatz, therapeutischer  116
 – Infekt  76
 – Knochenaufbau  60, 61
 – Kombinationspräparat  159
 – Lagerung  10, 109
 – Makulaschutz  67
 – Minimalzufuhr. 
Siehe Minimalzufuhr

 – Sicherheitszufuhr  145, 153
 – Telomeralterung  63
 – Unterversorgung  123

Mikronährstoffmangel  21, 46, 99
 – Böden, ausgelaugte  109
 – Essgewohnheit  112
 – funktionelle Störung  116
 – Gründe  104
 – Lebensmittelverarbeitung  110
 – Nahrungszusammensetzung  
104

 – pathologische Störung  116
 – Stadien  114, 117

Mikronährstoffpräparate, 
Sicherheit  149

Mikronährstoffprogramm, 
persönliches  148

Mikronährstoff-Tuning  16
Mikronährstoffversorgung  13, 17
Mikronährstoffzufuhr

 – individuelle  152
 – mangelnde  108, 152
 – optimale  112, 145
 – Vergleich  113

Milch, Vitamin-D-Anreicherung  
24, 58

Milligramm-Preis-Strategie  155
Mineralien  18

 – Dosierung  148, 150, 166
 – Schadstoffbindung  143
 – Verlust  111
 – Versorgung, mangelnde  109

Mineralienmangel  109
Minimalbedarf  10, 98, 104
Minimalzufuhr  98, 99, 112
Molybdän  18
Müdigkeit  82, 101
Multivitamin-/Multimineral-

Präparat  32, 61, 159
 – Erklältung  77
 – Stimmung  88

Multivitaminpräparat  32, 76
Muskelkrampf  127
Muskelmasse  59

N
Nahrungsergänzungsmittel  22, 

154, 156
Nahrungszusammensetzung, 

verarmte  104
Nervenbotenstoffe  48, 49, 54, 

81, 94
Nervengewebe  49
Nervenschäden  48
Neuroantioxidantien  21
Neuron  48, 53, 54
Neuronaldefekt  134
Neuronalrohrdefekt  92
Neuropathie  140
Niacin. Siehe Vitamin B3
Nitratverbindung  143
Nitrosamine  144
No-Carb-Strategie  136
Nonnenstudie  53
Noradrenalin  81
Normwerte  115, 120
NORVIT-Studie  94
Notfallapotheke  76
Nutritional Psychiatry  85

O
Obst  39, 110, 115
OHdG-Test  36
Omega-3-Blutwerte  181
Omega-3-Fette  38, 55

 – ADHS  87
 – Interaktion  84
 – Wirkung  106

OPC (Resveratrol)  21, 63, 134
Orthomolekulartherapie  116
Osteoklasten  57
Osteopenie  57
Osteoporose  56, 61

P
Pantothensäure. Siehe Vitamin B5
Parkinson  55, 140
PerOx-Test  36, 181
Pflanzenstoffe  59, 157

 – Aufnahme  107, 109
 – Augenschutz  65
 – Krebsabwehr  63
 – Zellschutz  20, 21

Pflegefalle  47, 56
Pflegekosten  47
Pharmaindustrie  84
Phosphor  150
Placebo  77
Polyphenole  63
Prämenstruelles Syndrom  85
Prävention  25, 35
Prostatakrebs  42, 46
Protein  105
Protonenpumpenhemmer  61, 138
Psychopharmaka  84, 85
Pyridoxin. Siehe Vitamin B6
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Q
Quecksilber  140, 142

 – Ausscheidung  143, 144

R
Radikalfänger (s. auch 

Antioxidantien)  73
Rauchen  20, 40, 60

 – Antioxidantienmangel  132
 – Krebsrisiko  133
 – Nitratbelastung  144
 – Vitaminbedarf  123, 126
 – Vitamin-C-Verbrauch  132

Rauchschadstoffe  132, 133
Raumluftverschmutzer  141
RDA  99, 101
Referenzwerte  125
Resveratrol (OPC)  21, 63, 134
Riboflavin. Siehe Vitamin B2
Rippenbruch  57
Risikofaktor Vitaminmangel  9, 160
Risikogruppe  125, 126, 144
Röntgenstrahlung  21

S
Salat  112
Salz, Jodierung  25
Sauerstoff  127
Schadstoffanalyse  158
Schadstoffbelastung  140, 141

 – Allergie  142
 – Kinderwunsch  142
 – Nachweis  141

Schadstoffe  133
 – Bindung  143

Schilddrüsenvergrößerung  109
Schlaganfall  28, 35

 – Gehirnschädigung  49
 – Prävention  29

Schlaganfallrisiko  31
 – Antioxidantien  39, 55
 – Folsäure  30
 – Homocystein  31
 – Vitamin C  33, 34
 – Vitamin D  34
 – Vitamin E  33, 34

Schwangerschaft  126
Schwermetalle  45, 55, 112

 – Bindung  143
 – Entsorgung  133
 – Speicherung  140

Sehen, unscharfes  66
Selen  20, 99, 167

 – Alter  130
 – Blutwert  120
 – Dosierung  150, 167
 – Immunsystem  109
 – Prostatakrebs  46
 – Quecksilber-Bindung  143
 – Schwermetalle  45, 111, 143

Selenaufnahme, optimale  109

Selenmangel  18, 45, 167
Sensitivität, multichemische  141
Serotonin  81, 84
Sicherheitszufuhr  123, 145, 152, 

153
Sick Building Syndrome  141
Skorbut  137
Smoothie  107
Sodbrennen  138
Sojabohnen  63
Sonnenallergie  141
Sonnenbestrahlung  45
Spermienbeweglichkeit  142
Sportler  120, 126, 127
Spurenelemente  18, 111

 – Bedarf, erhöhter  133
 – Dosierung  148, 150, 166
 – Schadstoffbindung  143
 – Zellschutz  19, 20

Stabilität, psychische  80
Stimmung  80, 82, 88
Stimmungsschwankung  54, 82, 

114
 – Vitamin D  83

Stoffwechsel  16, 17
 – Bausteine  18
 – verlangsamter  114
 – Vitaminmangel  16

Stoffwechselbeschleuniger  16, 89
Stoffwechselkur  38, 136
Stress  40, 81, 126
Stresshormone  20
Stress-Profil, oxidatives  36
Stressresistenz  80

 – Vitamine  24, 82, 88
Studie, klinische  30, 52

 – doppelblinde  52
 – placebo-kontrollierte  52
 – randomisierte  52

Sturzhäufigkeit  59
Symptom, 

behandlungsbedürftiges  116
Symptommedizin  101

T
Tee, grüner  63
Telomeralterung  63
Telomerase  63
Telomere  62

 – Verlängern  63
Thiamin. Siehe Vitamin B1
Tiefkühlgemüse  111
Todesursache  28, 40, 135
Tryptophan  81, 86

U
Überdosierung  159
Übergewicht  28, 35, 40

 – Diabetes  135
 – Infektanfälligkeit  79
 – Vitamin D  135

 – Vitaminmangel  127
Umbrella-Analyse  123
Umwelt, Schadstoffbelastung  140
UV-Strahlung  20, 65, 134

V
Veganer  126
Vegetarier  38, 126
Verbraucherzentrale  151, 154
Verzehrstudie  99
Vitalstoffe  63, 64, 103
Vitalstoffprogramm  130
Vitamin A

 – Dosierung  150, 162
 – Funktion  162
 – Überdosierung  148

Vitamin-A-Mangel  101, 102, 162
Vitamin B1  80

 – Dosierung  148, 162
Vitamin-B1-Mangel  102, 134
Vitamin B2  163
Vitamin B3  81, 93, 163
Vitamin B5  163
Vitamin B6  48, 81, 163

 – Herzinfarktrisiko  30
 – Interaktion  85
 – Krebsrisiko  42
 – Makulaschutz  67
 – Überschuss  95

Vitamin-B6-Mangel  86, 102
Vitamin B12  48

 – Alter  130
 – Dosierung  164
 – Makulaschutz  67
 – Überdosierung  95

Vitamin-B12-Mangel  49, 94, 164
 – Alter  129
 – Veganer  126

Vitaminbedarf  160
 – erhöhter  125
 – Individualität, biochemische  
36, 137

Vitaminblutwerte  41, 42
Vitamin C  17, 130

 – Augenschutz  65
 – Bedarf, individueller  137
 – Blutdruckregulation  38
 – Dosierung  148, 150, 164
 – Erkältungsdauer  74, 75, 78
 – Gehirnschutz  55
 – Immunabwehr  73
 – Infekt  76
 – Knochenaufbau  60, 61
 – Lebenserwarung  123
 – Quecksilber-Ausscheidung  143
 – Radikalfänger  73
 – Schadstoffbindung  143
 – Schlaganfallrisiko  33
 – Verlust, temperaturabhängiger  
110

 – Zellschutz  21
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Vitamin-C-Mangel  73, 101, 102, 
164

Vitamin-C-Zufuhr  41, 122, 149
 – Allergie  141
 – Raucher  132

Vitamin D  34
 – ADHS  87
 – Alter  130
 – Blutwert  35
 – Blutzuckerkontrolle  135
 – COVID  79
 – Demenzrisiko  53, 54
 – Depression  83
 – Dosierung  76, 79, 150, 165
 – Infektionshäufigkeit  78
 – Interaktion  84
 – Knochenaufbau  58
 – Krebsrisiko  42, 44
 – Lebenserwarung  123
 – Obergrenze  149
 – Schimmungsschwankung  83
 – Sturzrisiko  59
 – Telomeralterung  63
 – Überdosierung  148

Vitamin-D-Mangel  34, 35, 45
 – Altern  62
 – Demenz  53
 – Symptom  102, 165

Vitamin-D-Tropfen  148
Vitamine  162

 – antioxidative  18, 127
 – Blutuntersuchung  114
 – Chemotherapie  139
 – Dosierung  150
 – Epigenetik  64
 – fettlösliche  148
 – Funktion  16, 162
 – höher dosierte  153, 154

 – Immunsystem  71, 73, 77
 – Krebsrisiko  41, 42
 – Lebenserwartung  123
 – Stimmung  88
 – Stressresistenz  88
 – Überdosierung  148, 154
 – Unterversorgung  154
 – wasserlösliche  148
 – Wirkung  24, 48

Vitamin E
 – Blutwert  114
 – Demenzrisiko  55
 – Dosierung  76, 150, 165
 – Gehirnschutz  55
 – Infektionsdauer  75
 – Mangel  102, 165
 – natürliches  156
 – Radikalfänger  73
 – Schlaganfallrisiko  33
 – Überdosierung  148
 – Zellschutz  21

Vitamin K  59, 165
Vitaminmangel  97, 160

 – Alter  128, 129
 – Demenzrisiko  55
 – Depression  54, 82
 – Diät  127
 – Frau  99
 – Leistungsfähigkeit, geistige  129
 – Stimmungslage  82
 – Stoffwechsel  16
 – Symptom  101, 102, 162

Vitaminprodukte
 – Bewertung  153
 – Bezug  154
 – Direktvertrieb  157
 – Einzelpräparat  159
 – orthomolekulare  157

 – Schadstofftestung  158
 – Sicherheit  149

Vitamin-Studie  50
Vitaminverlust  111, 112
Vitaminzufuhr  113, 149, 152

 – individuelle  138, 152
 – Kosten  75
 – Obergrenze  149

Vollkornprodukte  105, 112, 115

W
Wechseljahre  57, 61
Witwenbuckel  57

Z
Zahnfleischbluten  101
Zahnverlust  57
Zeaxanthin  65, 67
Zellmembran  22, 114, 137
Zellschädigung  37
Zellschutz  18, 19

 – Antioxidantien  21, 36
 – Selen  45

Zigarettenrauch  141
Zink  18, 20, 111

 – Dosierung  150, 166
 – Immunsystem  109
 – Infekt  76
 – Kinderwunsch  142
 – Knochenaufbau  60, 61
 – Makulaschutz  67
 – Schadstoff-Entsorgung  133

Zinkmangel  18, 127, 166
Zitrusfrüchte  39
Zucker  104, 105
Zucker-Eiweiß-Reaktion  136
Zufuhrempfehlung  99, 122, 152

 – individuelle  138
 – optimale  113, 145

Liebe Leserin, lieber Leser, 
hat Ihnen dieses Buch weitergeholfen? Für  Anregungen, Kritik, aber auch für Lob sind wir  offen.  

So können wir in Zukunft noch besser auf Ihre Wünsche eingehen.  
Schreiben Sie uns, denn Ihre Meinung zählt!

Ihr TRIAS Verlag
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