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Der Begriff Vitalstoffe ist ein Uberbegriff fiir die Gruppe der Mineralstoffe, Spurenelemente und
Vitamine. Zusatzlich zahlen auch essenzielle Fettsauren, essenzielle Aminosauren, sekundare Pflanzen-
stoffe und verschiedene andere Vitalstoffe dazu. Als Synonym wird haufig der Begriff Mikronahrstoffe
verwendet. Der Ausdruck ,Vitalstoffe" ist im eigentlichen Sinn kein wissenschaftlicher Begriff.

Vitalstoffe sind, wie der Begriff schon verrét(Vita = Leben),
fiirdas Lebenunverzichtbar. Nurwenn der Kérper ausreichend
mit Vitalstoffen versorgt wird, kénnen sdmtliche Stoffwech-
selprozessereibungslosablaufen, Krankheiten selbststdndig
heilenundsogarim Rahmender Pravention vermieden werden.

Mikronahrstoffe

Die Mikron&hrstoffe sind im Gegensatz zu den Makro-
ndhrstoffen wie Fett, Kohlenhydrate und Eiweif Stoffe, die
der menschliche Organismus aufnehmen muss, ohne dass sie
Energieliefern. Der menschliche Korper benotigt sie fiir seine
vielféltigen Zell- und Organfunktionen. Sie erfiillen lebens-
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notwendige Aufgabeninzahlreichen Stoffwechselprozessen.
Alle Mikrondhrstoffe sind an Stoffwechselprozessen inner-
halb der Zellen und damit an den vielen Grundfunktionen
eines biologischen Korpers beteiligt. Sie regulieren z.B. das
Zellwachstumund die damit verbundenen Erneuerungen von
Haut, Knochen, Muskulatur, Blutkoérperchen, aber auch der
Nervenreizleitung sowie der Bildung von Sekreten und Boten-
stoffen. Manche Mikron&hrstoffe dienenals Cofaktoren,d.h.,
sie ermdglichen als niedermolekulare Substanzen verschie-
dene wichtige biochemische Reaktionen. Sie sind auch fiir die
Funktionen bestimmter Enzyme bzw. fiir Enzymreaktionen
unbedingt erforderlich.
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Andere sind Bestandteile von Hormonen oder als Elektrolyte
oder Antioxidantien wirksam. Erstaunlich: In jeder Sekunde
laufen injeder der rund 80 Billionen Zellen unseres mensch-
lichen Kérpers circa 100.000 chemische Reaktionen ab. Die
Vitalstoffe spielen dabei eine entscheidende Rolle, denn sie
sind sowohl die Grundbausteine als auch die Katalysatoren
fiir den reibungslosen Ablauf dieser komplexen Vorginge.
Vitalstoffe sind wichtig, um den Kérper gesund zu halten,
und spielen fiir das Immunsystem eine bedeutende Rolle. In
neuerer Zeitriickte der praventive Effekt der Vitalstoffe mehr
und mehrin den Vordergrund.

Bis auf sehr wenige Ausnahmen, z.B. Vitamin D, kann der
Korper selbst keine Vitalstoffe herstellen. Sie miissen durch
die Erndhrung in ausreichender Menge aufgenommen wer-
den. Dabei unterscheidet man zwischen Vitalstoffen, die der
Korper speichernkann, undjenen, die téglich zugefithrt wer-
den miissen. Wahrend Mineralstoffe wie Kalzium und Mag-
nesium gut vom Korper gespeichert werden kénnen, muss
zum Beispiel die Gruppe der wasserléslichen Vitamine sehr
regelméfiig durch eine entsprechende Nahrung aufgenom-
men werden. Der Grund: Da sich diese Vitalstoffe in Wasser
auflosen, werden sie mitdem Urinrelativschnell ausgeschie-
den. So kann nur eine gewisse Menge von ihnen auf einmal
aufgenommen werden, z. B. Vitamin C und die B-Vitamine.
Eine pauschale Aussage zur Speicherung von Vitalstoffen ist
darum kaum méglich.

s
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Nahrstoffmangel durch moderne Ernahrung

Nahr- und Vitalstoffe Urahnen Heute Abweichung
Vitamin C (mg/Tag) 600 80 -87%
Folsaure (ug/Tag) 360 170 -53%
Vitamin A (pug/Tag) 17 7 -59%
Vitamin E (mg/Tag) 33 8 -79%
Kalzium (mg/Tag) 2.000 750 -62%
Kalium (g/Tag) 10,5 2,5 -83%
Zink (mg/Tag) 43 10 -67%
Ballaststoffe (g/Tag) 100 12 -88%

Quelle: Eaton SB, Konner MJ: Paleolithic nutrition revisited: A twelve-year retrospective on
its nature and implications. Eur J Clin Nutr. 1997;51:207.
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Energiestoffwechsel

Eineausreichende Versorgung mit Mikrondhrstoffenisteine
unabdingbare Grundvoraussetzung fiir eine gute kérperliche
und psychische Befindlichkeit. Bei Erschépfung, Energieman-
gel, Burn-outetc. sollteimmer die Frage geklart werden, obder
Organismus iiberhaupt gentigend Energie bildenkann. Ener-
giemangel ist zunichst immer ein biochemisches Problem.

Stimmung und Hirnleistungsfahigkeit

Das Gehirn besteht aus etwa 100 Mrd. Nervenzellen. Fiir
ein gut funktionierendes und ausgewogenes Nervensystem
ist die ausreichende Verfiigbarkeit aller erforderlichen Co-
Faktoren unabdingbar. Sie fungieren als Botenstoffe, sind
also auch an der Bildung der Nervenbotenstoffe beteiligt. Sie
nehmenander Synthese von Neurotransmittern teil. Sie sind
Baumaterial fiir die Nervenzellen, notwendig fiir den Energie-
stoffwechsel im Gehirn.

Dariiber hinaus werden Vitalstoffe fiir den antioxidativen
Schutz des Gehirns und fiir die Hirnentwicklung benétigt.
Vitalstoffméngel, wie z.B. ein Vitamin-B12-Mangel, konnen
den Abbau von Hirnsubstanz férdern. Homocystein ist nicht
nur einRisikofaktor fiir Gefaflerkrankungen, sondernauch fiir
neuropsychiatrische Stérungen. Fiir die Begrenzung des Homo-
cysteinspiegels sind die Vitamine Folsdure, B12 und B6 erfor-
derlich. Zunehmend wird erkannt, dass auch dem Vitamin D
eine zentrale Bedeutung fiir die Psyche und fiir die Hirnleis-
tungsfahigkeitzukommt. ErstindenletztenJahren wurde ver-
mehrt deutlich, dass Psyche und kognitive Leistungsfiahigkeit
in hohem Mafie von der Erndhrung und damit auch von einer
ausreichenden Versorgung mit Mikronahrstoffen abhéngen.

Vitamin Distander Bildungvon Nervenwachstumsfaktoren
beteiligt. Eshataucheineantientziindliche Wirkung und einen
Einflussauf die Neubildung von Nervenzellen. Auch psychia-
trische Erkrankungen wie Depressionenund Angststérungen
und bereits psychischer Stress gehen mit oxidativem Stress
einher. Aus diesem Grund sollte auf eine gute Versorgung mit
Vitamin Cund Vitamin E geachtet werden. Eine weitere anti-
oxidative Substanzist Coenzym Q10,dasdartiber hinauseine
sehr wichtige Bedeutung fiir den Energiestoffwechsel hat.
Auch Zink ist in ausreichender Menge wichtig fiir den Hirn-
stoffwechsel, daes fiir die Funktionsfahigkeit verschiedener
Neurotransmittersysteme unerlédsslich ist.

Immunsystem

Das Immunsystem ist kein einzelnes Organ, sondern ein
hochkomplexes Netzwerk, das im ganzen Korper verteilt ist.
Dazu gehoren Lymphknoten, die Milz, das Knochenmark, die
Darmschleimhaut, die Haut sowie spezialisierte Immunzel-
len und eine Vielzahl von Immunbotenstoffen. Storungen des
Immunsystems fithren zu einer erh6hten Infektanfilligkeit
gegeniiber bakteriellen, viralenund parasitiren Erregern sowie
gegenPilze. StorungendesImmunsystemskoénnensichauchin
Autoimmunerkrankungen, Allergien und vielem mehr zeigen.

DasImmunsystem muss schnellund effektivauf neue Her-
ausforderungen und Bedrohungen reagieren. Aus diesem
Grund hat es einen hohen Vitalstoffbedarf und ist in grofiem
Mafle abhéngig von einer ausreichenden Vitalstoffversor-
gung. Infektanfélligkeit und Erk&ltungsneigung kann das
erste Anzeichen eines Vitalstoffmangels sein.
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Zinkistwahrscheinlich das wichtigste Spurenelement fiir
das Immunsystem. Ein Zinkmangel fihrt unmittelbar zu
einem Immundefizit. Bei einem Eisenmangelist das Abtoten
intrazelluldrer Erreger deutlich vermindert. Vitamin A hat
einen Einflussauf die Bildung von Botenstoffen des Immun-
systems, ebenso wie Vitamin E. Durch Vitamin E kann z.B.
die Immunkompetenz im Alter verbessert werden. Sehr
wichtig fiir das Immunsystem ist auch Vitamin C, das die
zelluldre Immunitét verbessern kann. Bei einem Vitamin-
D-Mangel kommt es zu einem vermehrten Auftreten von
Autoimmunerkrankungen. Auch die Omega-3-Fettsduren
besitzen einen grofien Einfluss auf die Immunkompetenz
und Entziindungsaktivitat.

Grapefruitkernextrakt in zertifizierter Bioqualitat (z. B.
CitroBiotic®)enthalthochwertige Inhaltsstoffe wie Flavonoide
und bekdmpft nicht nur Bakterien, sondern auch Pilze, Viren
und Parasiten und ist somit ein gutes Ergdnzungsmittel bei
zahlreichen Infektionskrankheiten sowie weiteren gesund-
heitlichen Starkungen wie Allergien.

Haut und Bindegewebe

Das Erscheinungsbild der Haut und der Haare spielt eine
wichtige Rolle fiir die Befindlichkeit des Menschen. Die Haut
hateinenhohen Nahrstoffbedarfundist sehranfillig far Sto-
rungenaufgrund einer unausgewogenen oder mangelhaften
Erndhrung. Das Erscheinungsbild der Haut sowie die Struk-
tur und Straffheit des Bindegewebes sind von verschiedenen
Vitalstoffen abhéngig. Hautprobleme oder auch Haarausfall
sind oftdie ersten Anzeichen eines Vitalstoffmangels, soauch
eine vermehrte Faltenbildung.

Wichtig fiir Haut und Bindegewebe sind Eisen, Vitamin C,
Zink, Biotin sowie verschiedene Aminosauren wie z. B. Prolin
und Glycin. In Bezug auf die Haut sind besonders alle Mik-
rondhrstoffe unerlasslich, die mit der Kollagensynthese
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zusammenhéngen. Aufierdem sind die Spurenelemente
Zink sowie die Vitamine A, B6 und C wichtig. Zur Vermei-
dung des diffusen Haarausfalls spielt die Eisenversorgung
eine wichtige Rolle.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Erkrankungenvon Herzund Kreislauf wie hoher Blutdruck,
Gefafiverkalkungen oder Schlaganfille gehéren heutzutage
zudenhdufigsten Leiden. Beidiesen Volksleiden besteht h&u-
figauch ein Mangel anverschiedenen Mineralien, Vitaminen
und anderen Vitalstoffen. Vitalstoffe konnen sowohl fiir die
Pravention von Herz-Kreislauf-Erkrankungen, z. B. arterielle
Hypertonie, koronare Herzerkrankung oder Herzinsuffizienz,
alsauchfiirdie Therapie einen wertvollen Beitragleisten. Der
Energiestoffwechsel des Herzmuskelsistabhdngig von Vital-
stoffen, ebensowie die Endothelfunktion, d. h.die Funktions-
fahigkeit der Blutgefafle.

Alsklassischer Herzmineralstoff gilt das Kalium, denn ein
optimaler Kaliumspiegel gewéhrleistet die elektrische Stabi-
litat der Zellen. Kalium wirkt am besten im Zusammenspiel
mit Magnesium, denn beide gewéhrleisten einereibungslose
Ubertragung der elektrischen Impulse im Herzen. Unter den
Vitaminen bietet Vitamin E einen vorziiglichen Herzschutz.
Vitamin E wirkt antioxidativ. Im Zusammenhang mit Herz
und Kreislauf ist auch das Coenzym Q10 wichtig.

Korperliche und geistige Fitness

Vitalstoffe sind fiir Sportler besonders wichtig — sie sorgen
fiir das optimale Zusammenspiel von Nerven und Muskeln.
Sie sind beteiligt an der Reizbildung, Reizbeantwortung und
an der Kontraktion der Muskeln. Fiir sportlich Aktive spie-
len die Mineralstoffe Magnesium und Eisen eine besonders
wichtige Rolle — einmal zur Sicherung eines guten Zusam-
menspielsvon Nervenund Muskelnund zumanderen fiirden
Sauerstofftransport im Korper.
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Zusammensetzung der Nahrung

FRUHER

- Sie war sehr vielseitig, mit vielen Friichten, Niissen, Wurzeln und
Samen.

- Es gab kaum Getreideprodukte, viel weniger Fleisch und keine
Milch.

« Der Anteil an Proteinen, Starke, Vitaminen, Mineralstoffen und
Ballaststoffen war hoch, der Fettgehalt war gering.

- Es gab wenig Salz.

- Zucker fand sich nur in nattirlicher Form.

- Die Gesamtkalorienmenge war viel geringer.

HEUTE

- Sieistin der Regel einseitig und besteht oft aus industriell behan-
delten Nahrungsmitteln und Getreideprodukten.

- Daraus resultiert ein niedriger Anteil an Vitalstoffen, viel Zucker,
viel Fett, kaum Ballaststoffe, hohe Kaloriendichte, viel Natrium
und wenig Kalzium.

- Die Verarbeitung einer modernen Nahrung flihrt zu erheblichen
Verlusten an liberlebenswichtigen Vitalstoffen fiir das Immun-
system.

- Sieistin der Regel einseitig und besteht oft aus industriell behan-
delten Nahrungsmitteln und Getreideprodukten.

- Daraus resultiert ein niedriger Anteil an Vitalstoffen, viel Zucker,
viel Fett, kaum Ballaststoffe, hohe Kaloriendichte, viel Natrium
und wenig Kalzium.

- Die Verarbeitung einer modernen Nahrung flihrt zu erheblichen
Verlusten an liberlebenswichtigen Vitalstoffen fiir das Immun-
system.
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Der erhohte Vitalstoffbedarf entsteht durch den hohen
Energie- und Stoffwechselumsatz, einen héheren Verlust an
Vitalstoffen durch das Schwitzen und einer verstarkten Belas-
tungdurchfreie Radikale. Dasgiltinsbesondere fiir Natrium,
Kalium, Magnesium, Kalzium, Selen, Mangan, Kupfer, Eisen
und Zink. Sie sollten deshalbimmer wieder zugefiihrt werden.

Vitalstoffmangel

EinMangel an Vitalstoffenkannsichineinembreiten Spek-
trum an Beschwerden dufern: Es reicht von Einschrénkun-
geninder Leistungsfiahigkeit und des Wohlbefindens bis hin
zu schwerwiegenden, lebensbedrohlichen Erkrankungen.

Zunichstverursachtein Vitalstoffmangel oftmals Miidigkeit
und Antriebslosigkeit. Auch eine schlechte blasse Haut, brii-
chige Nagel, Konzentrationsschwiche oder Gereiztheit kon-
nen auf einen Vitalstoffmangel hinweisen. Bereits ein gerin-
ger Mangel kann Stoffwechselreaktionen beeintrdchtigen,
woraus sich dann im Laufe der Zeit Krankheiten entwickeln
kénnen. Eine unzureichende Vitalstoffversorgung ist hiufig
auchder Grundfiir die Beschwerden, dieman gerne dem Alter
zuschreibt, z. B. Vergesslichkeit, Antriebslosigkeit, Miidigkeit,
Infektanfalligkeit oder zunehmende Gebrechlichkeit.

Faktoren, die zu einem Mangel fithren:

* Fertiggerichte, Fast Food, Kantinenessen, einseitige Ernah-
rung wie bei Veganismus, verschiedene Didten

* Nahrungsmittelunvertriglichkeiten und Abneigungen
gegen Lebensmittel

* Krankheiten mit erhéhtem Grundumsatz

* Chronischer Alkoholkonsum

* Chronisches Rauchen

» Schwangerschaftund Stillzeit
» Lagerung, Transport, Verarbeitung und falsches Tempera-
turverhalten beim Aufbewahren von Lebensmitteln

Echte Mangelerkrankungensindin Deutschland sehrselten.
SkorbutbeiVitamin-C-Mangel, Rachitisbei Vitamin-D-Man-
geloder Beriberibei Vitamin-B1-Mangel sind in den &rztlichen
Praxen kaum zu finden. Dagegen treten latente Mangelzu-
stande relativ hiufig auf — insbesondere bei Risikogruppen
wie Kindernund Jugendlichen, jungen Frauen, Schwangeren
oder Senioren. Beispielsweise nehmen75Prozentallerjungen
Frauenweniger Folsdure zu sich, alsempfohlen wird. Folsdure
istbei Schwangeren fiir eineregelrechte embryonale Entwick-
lungunbedingterforderlich. AuchbeiVitamin Dbestehtinder
deutschen Bevolkerung eine klare Unterversorgung. Aufier-
demberichtet die Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung, dass
nur 15 Prozent aller Deutschen die empfohlenen fiinf Portio-
nen Obst und Gemiise am Tag zu sichnehmen.

InDeutschlandist eine ausreichende Vitalstoffversorgung
durcheinevollwertige Erndhrungunter Beriicksichtigung der
Empfehlungen der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung
stets moglich. Die allgemeine Verfiigbarkeit eines reichhal-
tigen, vollwertigen Lebensmittelangebots garantiert jedoch
nichtimmer eine ausreichende individuelle Vitalstoffzufuhr,
dennneben der Auswahlund Menge der Lebensmittel beein-
flusstauchdie Art der Speisenzubereitung die Vitalstoffzufuhr.
Zudemkanneinindividueller Vitalstoffmehrbedarfbestehen.
Die Sicherstellung einer guten Vitalstoffversorgung ist des-
halb einer der sinnvollsten Vorsorgemafinahmen iiberhaupt
und unabdingbar fiir den Erhalt oder die Wiederherstellung
der Gesundheit.
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Mineralstoffe sind lebensnotwendige anorganische Nahrstoffe, die der Mensch neben den Kohlen-
hydraten, EiweiBen und Fetten, die als Makronahrstoffe bezeichnet werden, benétigt, um Stoff-
wechselvorgange zu regulieren. Sie liefern dem Korper zwar keine Nahrungsenergie, sind

aber lebensnotwendige anorganische Verbindungen. Der Organismus kann sie nicht selbst
herstellen; sie miissen ihm mit der Nahrung zugefiihrt werden. Sie werden in Gramm- oder
Milligrammmengen pro Tag benétigt. Die Makronahrstoffe lassen sich dadurch von den Spuren-
elementen unterscheiden, da sie mehr als 0,01 Prozent des Kérpergewichtes ausmachen.

Aufgrund ihrer Konzentration im menschlichen Kérper
und ihres Mengenverhéaltnisses im téglichen Bedarf werden
sie in zwei Gruppen unterteilt: So genannten Mengenele-
mente bzw. Makroelemente und Spurenelemente bzw. Mik-
roelemente. Mineralstoffe sind fiir das Leben eines Menschen
auf zweierlei Arten notwendig: Der Organismus bendtigt sie
als Bausteine, z. B. flir Z&hne und Knochen, und sie {iberneh-
menwichtige Aufgabenim Korper, z. B. Regulieren von vielen
Stoffwechselprozessen.

Mineralstoffe sind anorganische Nahrungsbestandteile,
diein pflanzlichen und tierischen Lebensmitteln enthalten
sind. Der Organismus benétigt siein unterschiedlichen Men-
gen.Ingrofieren Mengen miissen Natrium, Chlorid, Kalium,
Kalzium, Phosphor und Magnesium aufgenommen werden.
In kleineren Mengen werden die Spurenelemente bendtigt.
Zur richtigen Dosis an Mineralstoffen erteilt die Deutschen
Gesellschaftfiir Erndhrung Hinweise, die inzwischen durch
die europaische Recommended Daily Allowances (RDAs)
erganzt werden. Die Empfehlungen der Tagesdosen sind
aberlediglich Richtwerte, denn es spielenindividuelle Stoff-
wechselprozesse eine entscheidende Rolle. Wiehoch also der
personliche Bedarf tatsichlich ist, um optimal versorgt zu
sein, lasst sich nur sehr schwer definieren und ist individu-
ell sehr verschieden.
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Kalium

Kalium ist das Hauptelement innerhalb der Zellen des
menschlichen Korpers. Dort regelt es gemeinsam mit Phos-
phat und Proteinen den osmotischen Druck und ist fiir die
Regulierung des Wasser- und Elektrolythaushalts verant-
wortlich. Es ist fiir das Gleichgewicht von Sduren und Basen
verantwortlich. Es aktiviert Enzyme und ist wichtig fiir die
Herstellung korpereigener Eiweif3e.

Kalium steuert die Nerven- und Muskelzellinteraktionen.
Im Austausch mit Natrium sorgt es dafiir, dass Reize zu den
Zellen und in die Zellen gelangen, um Muskeln kontrahieren
zulassen. Ebenso beteiligt sich der Mineralstoff an der Herz-
muskeltadtigkeitund am Abbauvon Kohlenhydraten und somit
auchander Energieversorgung. Schwankungen des Kalium-
haushaltskdnnen Stérungen an der Muskulaturund aucham
Herzmuskel hervorrufen.

Kalium ist in vielen Lebensmitteln enthalten. Es kommt
reichlichin Obstund Gemiise, wie Spinat, Mangold oder Feld-
salat, Vollkornbrot, Fleisch und Fisch vor. Sowohl Manner als
auch Frauen haben einen tdglichen Kaliumbedarf von etwa
zwei Gramm. Kalium geht bei der Zubereitung von Lebens-
mitteln, beispielsweise durch das Waschenund Kochenjedoch
in gréfleren Mengen verloren.



#

senetédglich300bis400 Milligramm Magnesium aufnehmen.
Die Nationale Verzehrsstudie ergab jedoch, dass jeder vierte
Biirger in Deutschland unzureichend versorgt ist. Insbeson-
derejunge Frauenund Manner essenzu wenige Lebensmittel
mit h6herem Magnesiumgehalt. Dazu zéhlen vor allem Voll-
kornprodukte, Milch und Milchprodukte, Leber, Gefliigel,
Kartoffeln, Niisse, Hiilsenfriichte und griine Gemiisesorten.
Schwangere Frauen bendtigen mehr Magnesium. Eine opti-
male Versorgung mindert die Gefahr, dass es zu Komplikati-
onen in der Schwangerschaft kommt. Auch Stillende haben
einen Mehrbedarf, denn sie geben Magnesium {iber die Mut-
termilch an ihr Baby ab.
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Situationen mit hohem Vitalstoffbedarf

- in Stresszeiten Kalzium

Zu 99 Prozentbefindet sich dasKalziumals Bausteinin den
Knochenund Zédhne. Der Rest ist im Blut vorhanden und dort
unentbehrlich fiir die Blutgerinnung, Immunabwehr, Mus-
keltatigkeitund Nerveniibertragung. Etwaeinbis eineinhalb
Kilogramm des Erdalkalielements Kalzium hat ein Mensch
in seinem Korper. Der Mineralstoff ist nicht nur fiir den Auf-
bau der Knochen wichtig, sondern auch fiir deren stindige
Erneuerung. Aber erst bei Vorhandensein von Vitamin D und
Phosphor wird das Kalzium vom Korper fiir den notwendigen
Stoffwechsel aufbereitet.

- beiJugendlichen und alten Menschen

« bei Schwangeren und Stillenden

+ bei Abmagerungsdiaten

« beilangen Sonnenbadern oder haufigen Solariumbesuchen

« beireichlichem Alkoholkonsum und Rauchern

= bei chronischen Krankheiten

- beianhaltenden Durchfallen

- bei Dauergebrauch von Abfiihr- und Entwésserungsmitteln

« beilangerfristiger Einnahme von Antibiotika, Kortison, oralen Antikonzeptiva

Ubrigens: Nach Kalzium, Phosphor und Schwefel ist Kalium
dasvierthaufigste Elementim Korper. Der Kérper eines Man-
nesenthéltrund 150 GrammKalium; Frauenkommen wegen
ihres hoheren Anteils am Fettgewebe auf rund 100 Gramm.

Magnesium

Magnesium hat eine der wichtigsten Bedeutungen fiir den
Korper. Da der Kérper Magnesium nicht selbst herstellen
kann, muss der Mineralstoff tdglich {iber die Nahrung zuge-
fithrtwerden.In Hunderten von Stoffwechselprozessen spielt
Magnesium eine Rolle. Es hat muskelentspannende, abfiih-
rende und antiarrhythmische Eigenschaften. Dank seiner
entspannenden Wirkung eignet sich Magnesium hervorra-
gend als Stressdampfer. Denn in akuten Belastungssituatio-
nenund bei hoher nervlicher Anspannungbenétigt der Orga-
nismus besonders viel Magnesium. Damit werden stérkere
Gefafiverengungen vermieden und ein erhéhter Blutdruck
abgesenkt. Die entspannende Wirkung auf die Gefafe ent-
lastet auch Herz und Kreislauf.

Esistderbedeutungsvollste Aktivator fiir iber 300 kdrper-
eigene Enzyme, vorwiegend im Energiestoffwechsel. Aufier-
dem ist es an der Reiziibertragung von den Nerven auf die
Muskelnbeteiligt und fiir das Zusammenziehen der Muskeln
von entscheidender Bedeutung. Magnesium wirkt dabei als
Gegenspieler zu Kalzium. Nur wenn beide im richtigen Ver-
héltniszueinandervorhandensind, funktioniert das Anspan-
nen und Entspannen der Muskulatur richtig und angepasst.
Verkrampfte Muskulatur entspannt sich wieder. Auch kann
Magnesium gegen Allergien helfen, weil es die Ausschiittung
des Botenstoffs Histamin verhindert.

Normalerweise wird der tigliche Magnesiumbedarf mit
der Nahrung abgedeckt. Leistungssportler und Menschen,
die einer anstrengenden korperlichen Tétigkeit nachgehen,
haben einen erhéhten Bedarf, damit dem Schweifd beachtliche
Magnesiummengenverloren gehen. Nach den Empfehlungen
der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung sollten Erwach-

In den ersten Lebensjahren bendtigt der Mensch grofie
Mengen Kalzium, damit moglichst viel in frithen Jahren in
den Knochen eingelagert werden kann. Dadurch werden sie
besonders fest und stabil. Man spricht dann von einer hohen
Knochendichte. Von dieser hohen Knochendichte zehrt der
Mensch vor allem dann in seiner zweiten Lebenshélfte. Ab
dem 30. Lebensjahr nimmt die Knochendichte allerdings
kontinuierlich ab. Ist in der Jugend keine optimale Knochen-
dichte erreicht worden, kann der Knochen schon frithan Sta-
bilitatverlieren. Esbildet sich eine deutliche Osteoporose aus.
Die Folge ist eine erhthte Bruchgefahr. Deshalb ist es in den
ersten drei Lebensjahrzehnten besonders wichtig, kalzium-
reiche Lebensmittel zu essen.

Fiir Jugendliche werden 1,2 Gramm und fiir Erwachsene ein
Gramm Kalzium am Tag empfohlen. Durch seine Loslichkeit
kommtKalziumauchinfliissigen Nahrungsmitteln wie Milch
und Mineralwéssern vor. Milchund Kése sind die wichtigsten
Lebensmittel, um den Kalziumbedarf zu decken. Eine Tasse
Milchliefert etwa 300 Milligramm Kalzium.

Beispiel fiir die Kalziumaufnahme:

Ein Gramm nimmt man auf, wenn man folgende Nahrungs-
mittel iber den Tag verteilt verzehrt:

¢ Eine Portion Nudeln, etwa 100 Gramm

 Drei Essloffel geriebenen Parmesankise, etwa 30 Gramm,
 EineScheibe Tilsiter mit45Prozent Fetti. Tr.,etwa40 Gramm
¢ 200 Gramm Quark

¢ 0,3Liter Mineralwasser

Natrium

Natrium bestimmt Volumen und Druck der Kérperfliissig-
keitenaufierhalb der Zellen, zum Beispiel in der Blutfliissigkeit
und in der Fliissigkeit der Zellumgebung. Es regelt gemein-
sam mit Kalium den Wasserhaushalt des Korpers. Zusitz-
lich spielt es eine Rolle bei der Ubertragung von Nervenim-
pulsen und ist wichtig fiir den S&ure-Basen-Haushalt. Auch
gemeinsam mit Kalium regelt Natrium die Bildung elektri-
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scherImpulse. Nervensignale werdentibertragen, indem Nat-
rium durch die Zellwénde hindurch in die Zellen hinein- und
Kalium herausstréomt.

Ein menschlicher Kérper von 70 Kilogramm enthalt etwa
100 Gramm Natrium. Er erhalt Natrium tiber die Nahrung
und Getranke und verliert es primér iber Schweifd und Urin.
Natrium wird gewthnlich in Form von Kochsalz (NaCl) kon-
sumiert, und zwar oft in Mengen, die weit {iber den Bedarf
hinausgehen. In den westlichen Industrienationen nimmt
die Bevélkerung acht bis 12 Gramm Kochsalz zu sich, davon
sind 75bis 80 Prozentinindustriell verarbeiteten Lebensmit-
telnenthalten wie Brot, Wurst, Kdse und Fertiggerichten. Der
optimale Kochsalzbedarfwirdlaut Leitlinien auf drei bis vier
Gramm pro Tag festgelegt. Diese Vorgabe erfiillen nur etwa
vier Prozent der Weltbevolkerung. Im Normalfall sollten als
Mindestmenge 550 Milligramm Natrium pro Tag, entspre-
chend 1,4 Gramm Kochsalz, aufgenommen werden.

Ein Mangelan Natrium, der beispielsweise durch extremes
Schwitzen oder langanhaltenden Durchfall auftreten kann,
fiihrtzu einer Entwasserung des Kérpers sowie zu Stérungen
der Nieren- und Muskelfunktion. Der Natriummangelisteine
derhiufigstenElektrolytstérungenundbetrifftvoralleméaltere
Menschen. Die Symptome wie Trégheitund Verwirrungentste-
hen durch Funktionsstérungen des Gehirns. Die symptoma-
tische Therapie besteht grundsétzlich in der Gabe von Koch-
salzldsungen. Dann verschwinden die Beschwerden schnell.

Mangelernahrung im Alter mit Vitalstoffen vorbeugen
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Phosphor

Der Korper benétigt Phosphor vor allem fiir den Knochen-
aufbau und als Energiespeicher. Zusammen mit Kalzium ist
er wichtiger Bestandteil des menschlichen Skeletts. Er sorgt
fiir die Festigkeit von Knochen und Zdhnen. Phosphor istam
Aufbauvon Zellmembranenund der Energieiibertragungim
Stoffwechsel beteiligt. Aufierdemist er Bestandteil von Nuk-
leinsduren. Im Blut dient Phosphor als Puffer zur Aufrechter-
haltung des pH-Wertes.

Dieempfohlene Zufuhristaltersabhéngigundliegtbeietwa
200 Milligramm in den ersten Lebensmonaten und sollte ab
dem 20. Lebensjahr etwa 700 Milligramm betragen. Beson-
ders proteinreiche Lebensmittel wie Fleisch und Fisch, aber
auch Brot und Kése enthaltenviel Phosphor. Auch werden ver-
schiedene Phosphate den Lebensmitteln, zum Beispiel als Sta-
bilisatoren, Antioxidantien und Verdickungsmittel, zugesetzt.

Vitalstoffméangel im Alter finden sich haufig. Die
Auswirkung auf die Gesundheit sind mannigfal-
tige und werden leider viel zu wenig beachtet.
Viele Menschen ernédhren sich im Alter weder
ausreichend noch ausgewogen. Gerade altere
Menschen mit eingeschrankter Mobilitét neigen

Veranderung Sinktum
Gehirngewicht 44%
Gehirndurchblutung 20%
Nervenleitungsgeschwindigkeit 30%
Anzahl der Geschmacksknospen 65%
Maximaler Pulsschlag 25%
Herzschlagvolumen in Ruhe 30%
Nierenfiltrationsleistung 31%
Max. Sauerstoffaufnahme des Blutes 60%
Vitalkapazitat der Lunge 44%

Frauen 30%
Knochenmineralgehalt

Méanner 15%
Muskelmasse 30%
Maximale korperliche Dauerleistung 30%
Grundstoffwechsel 16%
Gesamtkorperwasser 18%
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dazu, Essenvorzukochen und iiber mehrere Tage
zuverzehren. Leider kommtes hierdurch zu mas-
siven Verlusten an den so wichtigen Vitalstoffen.
Dartiber hinaus nimmt die Féhigkeit des Organis-
mus, Vitalstoffe aus der Nahrung aufzunehmen,
mit steigendem Alter ab.

Daraus resultierende magliche Probleme
Sinkende Gedachtnisleistung
Risiko bei Narkosen > B-Vitamine
Herabsetzung der Reaktionsgeschwindigkeit
Unlustam Essen
Geringere korperliche Leistungsfahigkeit
Geringere korperliche Leistungsfahigkeit
Langsamere Ausscheidung von Medikamenten
Geringere Leistungsreserven
Einschrankung, z. B. der OP-Fahigkeit

Neigung zur Osteoporose

Geringere korperliche Leistungskraft,
z2.B.der Handmuskulatur

Hohere Verletzungsanfalligkeit durch
Qualitatsverlust der Muskeln

Ubergewicht bei nicht angepasster Ernéhrung

Gehaufte Probleme im Wasserhaushalt

In der folgenden Tabelle wird dokumentiert, wie
sich der Organismus im fortgeschrittenen Seni-
orenalter verandert. In der dritten Spalte werden
die Folgen dargestellt und die erforderlichen Vital-
stoffe genannt:

Bendotigte Vitalstoffe
B-Vitamine, Vitamin D3
B-Vitamine, Coenzym Q10, 0mega-3-Fettsduren

B-Vitamine, Coenzym Q10

B-Vitamine, Vitamin D3
Coenzym Q10, Selen, Carnitin
Coenzym Q10, Selen, 0Omega-3-Fettsduren
Magnesium, Vitamin D3
Coenzym Q10, Vitamin D3, Pycnogenol

Coenzym Q10, Selen, Vitamin D3

Vitamin D3, Vitamin K2, Magnesium, Coenzym Q10, Selen

Coenzym Q10, Selen, Vitamin D3,
Magnesium, Carnitin, Vitamin K2

Coenzym Q10, Selen, Carnitin, Vitamin D3

Coenzym Q10, Magnesium, Selen, Vitamin D3

Coenzym Q10, Magnesium, Omega-3-Fettsauren
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Spurenelemente sind chemische Elemente, die flir den Menschen unbedingt notig sind
und nur in sehr geringen Mengen, also in Spuren, benoétigt werden. Im Gegensatz zu den
Mengenelementen kommen sie mit Ausnahme von Eisen in menschlichen Geweben mit
einem Massenanteil von weniger als 50 Milligramm/Kilogramm vor. Der Korper kann auch
sie nicht selbst herstellen. Sie missen also Uber die Nahrung aufgenommen werden.

Siemacheneinenwinzigkleinen Anteil aller Nahrstoffe aus.
Jeder dieser Spurenelemente hat aber seine eigenen Aufga-
ben im gesamten Organismus. Man unterscheidet zwischen
essenziellen, also unentbehrlichen, und nicht-essenziellen,
also entbehrlichen, Spurenelementen. Zu letzteren geh6-
ren Silizium, Nickel, Vanadium und Lithium. Menschen in
bestimmten Lebenssituationen, z.B. Schwangere, Senioren,
chronisch Kranke und Menschenunter erhéhten Stress- oder
korperlicher Belastungen, haben einen erhéhten Bedarf an
Spurenelementen. In vergangenen Zeiten, als noch ein hoher
Anteil von Mineralien in den Béden vorhanden waren, nah-
men die Menschen diese Spurenelemente automatisch iiber
ihre Nahrung in ausreichenden Mengen auf. Heute fehlen sie
in den Boden und somit auch in der Nahrung.

Selen

Selenistinder Lage, eine schiitzende Rolleim Kdrper einzu-
nehmen, weil esantioxidative Fahigkeiten besitzt. Es iibt eine
Funktion im antioxidativen Systemen aus, indem es als Teil
von Enzymen die Kérperzellen vor Angriffen von sogenann-
ten freien Radikalen schiitzt. Diese schidigen unsere Zellen
und leisten so Krankheiten und Krebs Vorschub.

Selen fungiertim Korper als Bestandteil von Enzymen, die
fir die Bildung der Schilddriisenhormone benétigt werden.
Eine ausreichende Selenzufuhr unterstiitzt die Funktionen
des Immunsystems und die gesunde Abwehr. Der {iberwie-

gende Teil des Selens ist im Blut, im Herz, im Gehirn, in den
Nierenundder Leber eingelagert. Dariiber hinaus sind bisher
21Selenabhéngige Proteine bekannt, die vielfaltige Funktio-
nenimKorper steuern. Aufgrund Eiszeiten und Auswaschung
der Boden ist die Selenversorgung nicht ausreichend.

Ein Selenmangel fithrt zu Stérungen des Immunsystems
sowiezu Einschrankungen der Muskelfunktion. Eine optimale
Selenaufnahmeistnicht selbstversténdlich,denn die pflanzli-
chenLebensmittelliefernnur geringe Mengen dieses Spuren-
elementesund tragen somit nicht zuverlassig zur Versorgung
bei. In der Regel werden in Deutschland tiber die Mischkost
35Mikrogramm Selenam Tag aufgenommen (Vegetarier und
Veganer deutlichweniger). Zur Gesunderhaltung solltenjedoch
mindestens100 Mikrogramm, besser 200 Mikrogramm Selen
(SelenoPrecise)am Tag zugefiihrt werden. Dasistin der Regel
nur mittels einer Nahrungsergénzung moglich.

Zink

Zink wird vom Korper fiir die Aktivitit von etwa 300 Enzy-
men benoétigt, die alle wichtige Stoffwechselvorgénge steuern.
Zink spielt eine Schliisselrolle im Immunsystem. Die fiir die
Abwehr zustdndigen Blutkorperchen werden durch das Zink
aktiviert,sodasssich der Korperbesser gegen Viren schiitzen
kann.DurchZinkkdénnendie durcheine Erkdltung entziinde-
tenSchleimhaute eine Schutzmembran bilden. Dadurch kén-
nen die Viren nur noch erschwert eindringen.
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Zink ist wichtig fiir Allergiker, denn es hemmt die bei einer
Allergiereaktion verantwortliche Ausschiittung von Hista-
min. Die Folge: Die tiberschiefienden Immunreaktionen auf
bestimmte allergieauslosende Stoffe wie Pollen wird einge-
schrénkt. Zinkhemmt die Talgproduktion, wodurch die Haut
weniger fettiger ist und somit auch weniger Pickel entstehen.
Auflerdem hilft Zink bei der Wundheilung der Haut.

DieBedeutungvon Zink auf das Nervensystem spiegelt sich
inMangelsymptomenwie Depressionen, Aggressivitét, Lethar-
gie und auch Angstzustinden wider. Bei einem Zinkmangel
kommt es zu Stérungen des Geschmacksempfindens, Appe-
titlosigkeit und Haarausfall. Auch Querfurchen auf den Fin-
gerndgeln, schuppige oder entziindete Haut, erhdhter Anfal-
ligkeit fiir Infekte sowie verzogerte Wundheilungen sind bei
einem Mangel zusehends vorhanden. Die Nachtblindheit
kann ebenfalls ein Symptom fiir einen bestehenden Zink-
und gleichzeitigem Vitamin-A-Mangel sein. Bei Zinkmangel
istdie Potenz eines Mannes und die Empfangnisbereitschaft
einer Frau beeintréchtigt.

Wissenschaftliche Studien zur Wirkung des Zinks in der
Schwangerschaft haben gezeigt, dass eine verminderte Zink-
menge das Wachstum des ungeborenen Kindes deutlich ver-
langsamen kann. Schwangere sollten die Entwicklung ihres
Kindesdurchgezielte Zinkeinnahme unterstiitzen. Insgesamt
unterstiitzt Zink nahezuallehormongesteuerten Kérperfunk-
tionenund unterstiitzt Selenin seiner antioxidativen Funktion.
Daher macht es Sinn, dass speziell &ltere Menschen Selen und
Zink alsKombipréparat(z.B.von PharmaNord) zusichnehmen.

Eisen

Eisenisteinwichtiger Baustein desroten Blutfarbstoffs, des
Hamoglobins. Esistbeteiligtam Transport des Sauerstoffsim
Korperund wirktbei der Blutbildung sowie beiverschiedenen
Stoffwechselvorgdngen mit. Eisen unterstiitzt auch die Sta-
bilitdt und Beschaffenheit von Muskeln, Haut, Haaren, Négel
und Schleimhé&uten. Wissenschaftliche Erkenntnisse weisen
daraufhin,dass EisenbeiKindernund Jugendlichen fiir eine
optimale Entwicklung des Gehirns unentbehrlich ist.

Maéfiger Eisenmangeltrittinsbesondere beijungen Frauen
auf, denndurch denmonatlichen Blutverlust bei der Menstru-
ation geht regelméafiig Eisen verloren. Erste Anzeichen einer
schlechten Eisenversorgung sind Midigkeit, Schlappheit,
Blésse sowie eine spiirbare Leistungsminderung.

Der Eisenbedarf betrégt etwa ein Milligramm pro Tag. Es
reichtjedochnichtaus, Eisenin Hohe des Bedarfs von etwaein
Milligramm pro Tag mitder Nahrung aufzunehmen. Nuretwa
zehnbis15Prozent des Eisensin der Nahrungist fiir den Kor-
per tatsichlich verfiigbar. Das hat die Deutsche Gesellschaft
fir Erndhrung in ihren Empfehlungen fiir die Eisenzufuhr
beriicksichtigt, indem sie zur Deckung des tiglichen Eisen-
bedarfsvon etwa einem Milligramm empfiehlt, dass Jugend-
licheund Erwachsene zwischen zehnund 15 Milligrammund
Kinderzwischenachtund zehn Milligramm Eisen pro Tag auf-
nehmen. Schwangeren und Stillenden werden weit hohere Auf-
nahmemengen von 20 bis 30 Milligramm pro Tag empfohlen.

DasMarchenvom Spinat: Dass Spinat die beste Eisenquelle

unter den Nahrungsmitteln sein soll, beruht auf einem Miss-
verstdndnis. Alsverschiedene Lebensmittel Anfang des Jahr-
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hunderts erstmals auf ihren Nahrwert iiberpriift wurden,
verrutschte versehentlich ein Komma. Sowurden aus 2,2 Mil-
ligramm Eisen pro 100 Gramm Spinat 22 Milligramm.

Fluor

Fluor hartet Knochen und Zahne und stirkt somit auch die
Widerstandskraft der Zahne gegen Karies. Insbesondere bei
der Zahnbildung im Sauglings- und Kindesalter sollte man
aufeineausreichende Zufuhrachten. Im Sduglings-und Kin-
desalter wird von Arzten die Gabe von Fluoridtabletten emp-
fohlen. Ein Kinderarzt sollte {iber die Notwendigkeit und die
Dosierung entscheiden. Ab dem schulpflichtigen Alter bietet
sich eine fluoridhaltige Zahnpasta zur Kariesverhiitung an.

Alszusétzliche Mafinahme zur besseren Fluoridversorgung
ist fluoridiertes Speisesalz empfehlenswert. Da die meisten
Lebensmittel bis auf Meerestiere, Walniisse und schwarzen
Teekeinenennenswerten Fluormengen enthalten, istdie emp-
fohlene Tagesdosis fiir Fluor 3,1bis 3,8 Milligramm.

Jod

Jodist unentbehrlich fiir eine normale Schilddriisenfunk-
tion. In der Schilddriise werden bis zu 80 Prozent des téglich
aufgenommenen Jods verbraucht. Jodistfiir den Menschenin
jedem Lebensabschnitt unentbehrlichundlebensnotwendig,
beginnend mitder EntwicklungdesKindesim Mutterleib. Beim
heranwachsenden Fetus hingt die Entwicklung des Gehirns
und des Nervensystems von einer guten Versorgung mit Jod
ab.Auchin Stillzeiten ist der Bedarffiir die Mutter erhoht, weil
viel Jod mit der Muttermilch an das Baby abgegeben wird.

Wer auf Dauer unter Jodmangel leidet, muss mit gesund-
heitlichen Problemen rechnen. Denn ohne Jod kénnen keine
Schilddriisenhormone gebildet werden. Die Symptome eines
Jodmangelszeigenssichjedoch meist schleichend. Anfangshat
der Betroffene garkeine Beschwerden. Erstbeieiner starkeren
Schilddriisenunterfunktion sendet der Kérperklare Warnsi-
gnale, wie Antriebsschwéche, extreme Miidigkeit, Konzentra-
tionsstérungen, Kalteempfindlichkeit, Enge- und Druckge-
fithl im Hals, Atem- und Schluckbeschwerden, feuchte bzw.
trockene Haut.

Ammeistenverbreitetist die Jodmangel-Struma, eine ext-
reme Vergrofierung der Schilddriise mit und ohne Knoten.
Jeder dritte Deutsche ist betroffen, ab dem 45. Lebensjahr
sogarjeder Zweite,denn Deutschlandist ein Jodmangelgebiet.
Bedingtdurchdie geologischenVorgéngeinderletzten Eiszeit,
wurde das Jod weitgehend aus den Béden ausgeschwemmt.
Seitdem fehlt Jod in der tierischen und menschlichen Nah-
rung. Folge: Grofie Teile der Bevdlkerung leiden unter Jod-
mangel. Um geniigend Schilddriisenhormone bilden zu kén-
nen, liegt dertégliche Jodbedarffiir Erwachsenebeietwa150
bis 200 Mikrogramm.

Mangan, Molybdan, Cobalt

Sie gehoren ebenfallszuden Spurenelementen. Als Bestand-
teil von iiber 60 Enzymen spielt Mangan eine wichtige Rolle
bei verschiedenen physiologischen Prozessen. Es tragt zur
Wundheilung bei und ist an der Knochenentwicklung und
Blutgerinnungbeteiligt. Ahnlich wie Mangan ist auch Molyb-
dén Bestandteil von Enzymen. Cobalt ist ein Bestandteil von
Cobalamin. Cobalamine sind besser bekannt als Vitamin-
B12-Gruppe.
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Vitamin D wird als Sonnenvitamin bezeichnet. Im Unterschied zu anderen Vitaminen kann der Korper es mit
Hilfe von Sonnenlicht synthetisieren. Diese kérpereigene Bildung deckt etwa 80 bis 90 Prozent des Vitamin-D-
Bedarfs. Doch bei geringer Sonnenexposition reicht die korpereigene Synthese nichtimmer aus, um den Bedarf

zu decken und man sollte daher Vitamin D erganzen, substituieren.

Vitamine

Anders als Kohlenhydrate, Fettsauren oder Eiweil3
liefern Vitamine keine Kalorien. Der Korper benotigt
sie als Funktionsstoffe, flir Botenstoffe oder als
Katalysatoren, um seine vielen Funktionen aufrecht
zu erhalten. Im Stoffwechsel konnen sie vom Korper
nicht bedarfsdeckend synthetisiert werden. Insgesamt
gibt es 13 Vitamine. Sie sind an der Gewinnung von
Energie aus Kohlenhydraten, Fetten und Eiweif3
beteiligt sowie am Aufbau von Hormonen, Enzymen
und Blutkorperchen. So helfen sie bei der Verwertung
der Nahrung, steuern zahlreiche biochemische
Prozesse und schiitzen vor Schadstoffen.

Aussagen liber Vitamine

Vitamin A Schiitzt Augen und Schleimhaute
Vitamin B1  Starkt Nerven und Muskeln
Vitamin B2 Ernéhrt die Haut, hilft der Leber

Vitamin B12 fiir mehr Energie im Alltag

VitaminC  Starkt Kérper und Immunsystem
Vitamin D Das Sonnenvitamin fiir die Knochen
Vitamin E Hélt Herz und Adern gesund
Vitamin H Kraftigt Haare und Nagel

2

Grundsétzlich unterschei-
det man zwei Gruppen von
Vitaminen: Fettlosliche und
wasserlosliche. Fettlosliche
Vitamine sind im Kérper im
Fettgewebe speicherbar. Zu
ihnen zidhlen Vitamin A, D, E
und K. Wasserlosliche Vita-
mine kann der Kérper nicht
speichern. Darum ist eine
regelméflige, ausreichende
Versorgung iiber die Nahrung
erforderlich. Zu den wasser-
16slichen Vitaminen gehéren
Vitamin C, die Vitamine der
B-Gruppe, Folsaure, Biotin,
Niacin und Pantothenséure.

Beieinerausgewogenenund
abwechslungsreichen Erndh-
rung besteht normalerweise
keine Gefahr eines Vitamin-
mangels. Das bedeutet aller-
dings: flinf Portionen Obst und
Gemiise pro Tag, dazu Milch-
und Vollkornprodukte, Fisch,
Niisse und pflanzliche Ole.

Vitamin A

Unter dem Vitamin A versteht man eine Gruppe von Ver-
bindungen, die im Kérper &hnlich wirken, wie Retinol, Reti-
nal und Retinsdure. Daneben gibt es mit Beta-Carotin eine
Vorstufe des Vitamins. Sie wird im Kérper in aktives Vita-
minA umgewandelt. Vitamin A ist beteiligt am Sehvorgang,
insbesondere nachts. Es ist fiir Wachstum, Immunsystem,
die Entwicklung von Zellen und Geweben sowie der Haut und
Schleimh&ute von grofier Bedeutung. Dartiiber hinaus wirkt
Vitamin A bei der Fortpflanzung mit. Es hat wichtige Aufga-
benbeider Produktion von Testosteron, bei der Entwicklung
der Samenzellen, beim Aufbau der Plazenta sowie beider Rei-
fungdesFotus. Dadurchist der Vitamin-A-Tagesbedarfinder
Schwangerschaft und Stillzeit erhéht.

Vitamin B

Die Gruppe der B-Vitamine umfasst acht wasserlosliche
Vitamine. Besonders wichtig sind Vitamin B1, Vitamin B6
und Vitamin B12. Vitamin B1 und B6 beeinflussen den Stoff-
wechselim Kérper und unterstiitzen die kérpereigene Funk-
tion des Nervensystems. Vitamin B12 verbessert alle Stoff-
wechselvorgénge, die mit der Zellerneuerung zu tun haben,
und ist besonders wichtig bei der Blutneubildung und fiir die
Funktionen der Nerven.

Foto ©: solarseven - istock/thinkstock

Ursachen fiir einen Vitamin-B-Mangel ist eine Fehlern&h-
rung. Viele Vegetarier und noch mehr Veganer leiden sehr
h&ufig unter geringen Vitamin-B12-Spiegeln im Blut, da vor
allem Vitamin B12 mafigeblich durchtierische Produkte auf-
genommen wird. Eine gestorte Darmflora oder eine entziin-
dete Magen- oder Darmschleimhaut kann ein Hindernis bei
der Resorptionund Aufspaltung dieser Vitalstoffe darstellen.
Auch Menschen, die sich in einer kraftezehrenden Lebenssi-
tuationbefinden, kdnnenan einem Vitamin-B-Mangel leiden.
Bei Stress ist der Bedarf besonders hoch.
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Vitamin C

Vitamin C ist eine organische Verbindung, die chemisch
Ascorbinsdure heifdt. Vitamin C schiitzt vor freien Radi-
kalen, hilft den weifden Blutkorperchen, sich in Richtung
der Erreger zu bewegen und schiitzt die Membranen der
Immunzellen. Vitamin C trégt zu einer normalen Funk-
tion des Immunsystems bei. Eine normale Funktion des
Nervensystems und eine Verringerung von Miidigkeit und
korperlicher Erschopfung werden durch hohe Gaben erzielt.
Auflerdem fordert Ascorbinsdure die Aufnahme und Ver-
wertung von Eisen aus pflanzlichen Lebensmitteln. Es wird
gebraucht, um Gallensduren und Catecholamine wie Nor-
adrenalinund Adrenalin herzustellen. Des Weiterenist Vit-
amin C wichtig fiir den Aufbau von Bindegewebe und fiir
die Wundheilung.

Als wasserlsliches Vitamin kann es nur in geringen Men-
genimKorper gespeichert werdenund muss somit tiglichaus-
reichend tiber die Nahrung aufgenommen werden. In grofien
Mengenkommt Vitamin Cvorallemin frischem Gemiiseund
in Zitrusfriichten vor. Die empfohlene Zufuhr fiir Vitamin C
liegt laut Deutscher Gesellschaft fiir Erndhrung bei Jugend-
lichen ab 15 Jahren und Erwachsenen zwischen 90 und 110
Milligramm pro Tag. Raucher haben einen gréfieren Tages-
bedarf. Vitamin C ist bei ihnen im Blut niedriger konzent-
riert, da sie hhere Stoffwechselverluste haben als Nichtrau-
cher. Deshalb wird eine Aufnahme von 135 Milligramm pro
Tag fiir rauchende Frauen und von 155 Milligramm fiir rau-
chende Méanner empfohlen.

Vitamin D

Vitamin D ist wichtig fiir den Kalziumhaushalt und die
Mineralisation der Knochen. Der Korper kann das Vitamin
sowohl iiber die Nahrung aufnehmen als auch mithilfe von
Sonnenlichtzu 80bis 90 Prozent selbst herstellen. Somit trifft
die Definition flir Vitamine, ndmlich, dass der Korper Vita-
mine regelméfiig mit der Nahrung aufnehmen muss, weil er
sie nicht oder nicht in ausreichender Menge herstellen kann,
aufdasVitamin Dnichtzu. Hormonvorstufe bzw. Prohormon
wire eigentlich dietreffendere Bezeichnung. Der Kérper wan-
deltesnidmlichinein Hormonum, das Calcitriol genannt wird.
Esist die biologisch aktive Form von Vitamin D.

Entsprechend vielfaltig sind die Funktionen von Vitamin D.
Nachdem gut 80 Prozent der Bevolkerung - einschliefilich
alterer Menschen — einen Vitamin-D-Mangel haben, sollten
altere Menschen zur Gesunderhaltung und Vermeidung von
Krankheiten tdglich 1500 IE bis 3000 IE Vitamin D3 ergén-
zen. Ein Grofiteil der typischen Altersbeschwerden kénnen
so gebessert oder vermieden werden.

Vitamin D hat ferner weitere Wirkungen:

» Starkung des Immunsystems, sowohl bei der Abwehr von
Krankheitserregernalsauchbeider Hemmung iberschie-
flender Immunreaktionen

» Kraftigung der Muskulatur

* Schutzwirkung fiir die Nervenzellenim Gehirn

* positive Wirkung auf das Herz-Kreislauf-System

* Verringerung von Geféfierkrankungen

* Schutzwirkung gegen Krebs

* Schutzvor Rachitis, vor allem als Gabe fiir Babys

* positive Wirkung auf die Psyche
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DenVitamin-D-Bedarfschétzt die Deutsche Gesellschaft fiir
Erndhrungauftiglich 20 Mikrogramm. Zwischen Oktober und
Marzkannder Korper kaum Vitamin D bilden, weil die Sonne zu
schwach scheint. Erist dann auf das in der Sommerzeit gespei-
cherte Vitamin D angewiesen. Vegan lebende Menschen sind
besonders anfélligfiir eine Unterversorgung. Vitamin Dist nur
in sehr wenigen pflanzlichen Lebensmitteln in nennenswerter
Menge enthalten.

Vitamin E

Der Begriff Vitamin E steht fiir eine Gruppe dhnlicher Verbin-
dungen, die sogenannten Tocopherole. Der bekannteste Vertreter
von Vitamin E ist Alpha-Tocopherol. Im menschlichen Organis-
muskommtVitamin Ein Leber, Fettgewebe, Nebennieren,inder
Skelettmuskulatur sowieim Herzund bei Mannerninden Hoden
vor. Vitamin E besitzt antioxidative Wirkung. Es entscharft freie
Radikale. Esistein wichtiges Zellschutzvitamin. Weiterhinkann
Vitamin E Entziindungsreaktionen abschwéachenund einer Ver-
kalkungder Arterienvorbeugen. Des Weiteren schiitzt Vitamin E
das Gedéchtnis und beeinflusst das Erinnerungsvermogen.

Wie viel Vitamin E jemand braucht, hingt von Alter und
Geschlecht ab. Empfohlen werden elf bis 15 Milligramm. Mit
pflanzlichen Olen und Niissen lasst sich der Tagesbedarf gut
decken.Esgibtabernochviele weitere Faktoren, die den Tages-
bedarf an Vitamin E beeinflussen. Dazu z&hlen etwa Schwan-
gerschaft, Stillzeit,umweltbedingte oder psychische Belastun-
genund Erkrankungen.

Vitamin K

Der Begriff Vitamin K umfasst Vitamin K1 und Vitamin K2.
Beide spielen eine entscheidende Rolle bei der Blutgerinnung.
Es iberfithrt die Gerinnungsfaktoren in ihre wirksame Form
undverhindert ein Verbluten bei Verletzungen. Es gibt aber auch
Hinweise darauf, dass Vitamin K auch eine Rolle bei der Mine-
ralisation der Knochen spielt.

Vitamin K1ist vor allem in Griinpflanzen enthalten. Vita-
min K2 wird von Bakterien wie E. coli produziert, die auch im
menschlichen Darm vorkommen. Das Vitamin Kwirdim Darm
resorbiertund iber das Blut zur Leber transportiert. Dort erfiillt
esseine Hauptaufgabe, ndmlich die Herstellung von Blutgerin-
nungsfaktoren. Weiterhin verhindert Vitamin K Kalkablage-
rungen in Weichteilen wie Blutgeféfien und Knorpeln. Daneben
hilft es bei der Regulation von Zellprozessen sowie bei Repara-
turprozessen in Augen, Nieren, Leber, Blutgefdfien und Ner-
venzellen. Auflerdem hemmt Vitamin K den Knochenabbau
bei Frauen nach den Wechseljahren. Empfohlene Tagesdosis
fir Erwachsene: 0,06 bis 0,08 Milligramm, zum Beispiel ent-
halten in 100 Gramm Sauerkraut.

Coenzym Q10

Dieser Vitalstoff wird ab dem 40. Lebensjahr immer weniger
gebildetundleideristeineausreichende Zufuhrmitder Nahrung
nicht méglich. Coenzym Q10istfiir die Energiebildungin den Zel-
lenlebenswichtigund &ltere Menschen kommen schnellineinen
massiven Mangel. Die Folge sind Erkrankungen des Herzens, Leis-
tungsverlust und Neigung zu Infektionen. Idealerweise sollten
gesunde dltere Menschen100 Milligramm Coenzym Q10 amTag
zufithren. Altere Menschen mit Erkrankungen des Herzens soll-
ten bis zu 300 Milligramm Coenzym Q10 am Tag substituieren.

Dr. med. Lutz Koch
Facharzt fiir Physikalische und Rehabilitative Medizin, Graal-Miiritz
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Power-Pilze: Vitalpilze mit hoher Nahrstoffdichte

In Asien wird die medizinische Wirkung von Vitalpilzen,
wie Reishi und Shiitake, schon seit Jahrhunderten genutzt.
Sostarken Vitalpilze dasImmunsystemund gelten aufierdem
als zellerneuernd, was z. B. in der Krebstherapie bedeutsam
ist. Heil- oder Vitalpilze, die auch als Medizinalpilze (medici-
nal mushrooms) bezeichnet werden, sind soge-
nannte Grofipilze (Makromyceten). Dazu
gehorenbeispielsweise Champignon (Aga-
ricus bisporus), Maitake, Reishi und Shii-
take. Sieenthalten eine Vielzahlan wichti-
gen Nahrstoffen wie B-Vitamine, Vitamin
D, Kalzium, Selen, Chrom und Zink und
liefernin Verbindung mit Aminoséuren
hochwertige Eiweiflbausteine sowie
auch Ballaststoffe und sekundére
bioaktive Substanzen. Vitalpilze sind
somit sehr ndhrstoff- und eiweifdreich,
gleichzeitig aber auch kalorien- und fett-
arm sowie Basen-bildend.

Anwendungsgebiete
PilzeundihreInhaltsstoffe wirken entziindungshemmend,
antibakteriell,immunaktivierend und wundheilungsférdernd
undwerdenalserginzende oderalternative Therapie zurschul-
medizinischen Behandlungu. a.beichronischen Hauterkran-

kungen, Allergienund chronischen Erkrankungen des Magen-
Darm-Trakteseingesetzt. Heilpilze unterstiitzen zudem Nieren
und Leber inihrer Funktion und férdern somit die Ausschei-
dungvon Giftstoffen.InJapan sind Reishi, der,, Konig der Vital-
pilze“,und Agaricus sogarals Krebsmedikament zugelassen;
Extrakte aus dem Shiitake-Pilz gehoren zur Begleittherapie
bei Tumorbehandlungen, wéhrend Cordyceps sinensis

(Raupenpilz) die Regulierung von Herz- und
Lungenfunktionunterstiitzt — wichtigin

Zeiten von COVID-19.

Power-Pilze kombinieren
Jede Pilzart hat einen bestimmten
Schwerpunkt. In der Vitalpilz-The-
rapie (Mykotherapie) werden iiblicher-
weise verschiedene Pilze miteinander kom-
biniert, da sie sich gegenseitig in ihrer Wirkung
starken. Welche Kombinationen fiir die einzelnen Pati-
enten sinnvoll sind, hdngt von der jeweiligen Indikation
ab. Haufig verwendete Vitalpilzarten sind beispielsweise
Reishi und Shiitake, die kombiniert als Extrakt und Pilz-
pulver in Kapselform eingenommen werden (z. B. Reishi
BIO Vitalpilz Kapseln oder Shiitake BIO Vitalpilz Kapseln
von TERRA MUNDO). Eine Therapie mit Heilpilzen sollte
mehrere Monate durchgefiithrt werden. EvaRuhland

Starkung des Immunsystems
SuBwasseralge als Vitalstofflieferant

Die Stifiwasseralge Chlorella pyrenoidosa ist eine natiirli-
che und besonders reichhaltige Quelle fiir Vitamine, Mine-
ralstoffe und Aminosauren und somit eine wertvolle Ergin-
zung im Rahmen einer ausgewogenen Erndhrung. Die hohe
Vitamin- und Mineralstoffkonzentration tragt dazu bei, das
Immunsystemzu stiarken. Dadurchkannder Entstehung von
Infektionskrankheitenund chronischen Erkrankungenvorge-
beugt werden. Die mafigebliche Aufgabe des Immunsystems
ist es, korperfremde Stoffe wie Bakterien, Viren, Parasiten,
Krebszellen oder Toxine aufzuspiiren und zu beseitigen. Ein
gutfunktionierendes Immunsystemist daher fiir die Gesund-
heit von wesentlicher Bedeutung, denn ist es geschwécht, ist
der Organismus anfalliger fiir Infektionskrankheiten.

Alge mit Aminosauren

Alsvitalstoffreiches Nahrungserginzungsmittelistdie Siif3-
wasseralge Chlorella pyrenoidosa (z.B. BETA-REU-RELLA®)
ein hervorragender Schutz vor zahlreichen Erkrankungen.
Sie enthélt unter anderem Aminosauren wie Arginin, Glut-
amin und Methionin, die eine zentrale Rolle beim Schutz vor
Krankheitserregern spielenund fiir die Bildung von Abwehr-
zellen unerlasslich sind.

Chlorella pyrenoidosa plus Chlorophyll

Chlorella pyrenoidosa enthélt neben Aminoséuren und den
Vitaminen A, B-Vitaminen und Vitamin C auch Mineralstoffe
wie Kalium, Magnesium und Spurenelemente (Eisen, Zink).
Durchihre ballaststoffreiche Zellwand und andere Bestand-
teilefordert sieauflerdem die Ausscheidung von Schadstoffen.
Dieseausleitenden Eigenschaftensindauf dasdarinenthaltene
Chlorophyll zuriickzufiihren: Chlorella pyrenoidosabesitzt den
héchstenjemalsin einer Alge gemessenen Chlorophyll-Anteil.
Chlorophyll hat zahlreiche positive Eigenschaften: Es ist ein
Antioxidans, wirktantibakteriellund hateinen giinstigen Ein-
flussaufdas Abwehrsystem. DasBlattgriin sorgtdafiir,dassder
Sauerstoff langer in den Gehirnzellen bleibt, sodass Konzent-
ration und Reaktionsvermdgen verbessert werden.

Vorteile der SiiBwasseralge

 Der hohe Gehalt an Beta-Carotin unterstiitzt das Nerven-
system und die Gedachtnisfunktionenim Alter.

 DasinderAlgeenthaltenenatiirliche Vitamin B12istbesonders
bei einer vegetarischen/veganen Erndhrung zu empfehlen.

« Dieantioxidativen Eigenschaften wirkensich positivauf die
Verdauung und eine gesunde Leberfunktion aus.

 Dieungeséttigten Omega-Fettsduren helfen, die Konzent-
rationsfahigkeit aufrechtzuerhalten.

 Stiflwasseralgen stirken allgemein die Abwehr.

Fazit: Chlorella pyrenoidosa eine fettarme, ballaststoff- und
vitalstoffreiche Erginzung zur Nahrung..
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Zellschutz
und Immun-
abwehr

Einzigartige, organische
Selenhefe

Unterstiitzt:
e die Erhaltung normaler Haut ¢,
Haare und Nagel '
e eine normale Schilddriisenfunktion*
e die Zellen vor oxidativem Stress'>*>
e eine normale Funktion des
Immunsystems'>45

¢ einen normalen Energiestoffwechsel,
die Verminderung von Mudigkeit*?
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