Mit Nahrungserganzung Vitalstoffdefizite liberwinden
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Vitamine und Mineralien als Nahrungserganzung helfen, Vitalstoffdefizite auszugleichen.

Du bist gesund und ernahrst Dich seit Jahrzehnten nahrstoffreich? Dann bendtigst Du keine
Nahrungserganzungsmittel und brauchst diesen Blogbeitrag auch nicht lesen. Solltest Du jedoch
unter Energiemangel, Krankheiten oder Schmerzen leiden, konnte die Einnahme hochwertiger
Nahrungserganzungsmittel fiir Deine Gesundheit eine gute Losung sein, um Deinen Zellen alles zu
geben, was sie so dringend bendatigen.

Fast jeder Konsument in Deutschland weist einen oder mehrere Nahrstoffmangel auf. Wir essen (zu)
viel, und dennoch fehlen unseren Zellen Aminosauren, Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente.
Gemal Dr. Wallach, einem Arzt aus den USA, miissten wir unserem Korper regelmaRig ?? essentielle
Vitalstoffe, die er nicht selbst herstellen kann, zufiihren, damit unsere Zellen alle kérpereigenen
Prozesse uneingeschrankt erfiillen und uns gesund und leistungsfahig erhalten kénnen. Die Realitat
sieht anders aus.

Fachleute schatzen, dass bis zu 85% von uns einen Mangel an Omega-3-Fettsdauren aufweisen, 80%
einen Magnesiummangel, 60-80% einen Mangel an Folsaure, lber die Halfte einen Jodmangel, bis zu
50% einen Eisenmangel, etwa 30% einen Zink- oder Vitamin B12-Mangel, 25% einen Mangel an
Vitamin C und im Winterhalbjahr bis zu 95% einen Vitamin-D-Mangel. Die Mangelliste lieRe sich noch
reichlich verlangern.



Auf den folgenden Seiten liest Du, welche Wirkungen die einzelnen Vitalstoffe in Deinem Korper
erzeugen und in welcher Menge Du sie taglich zu Dir nehmen solltest. Wenn Du Dich vitalstoffreich
erndhrst und nicht durch Krankheit, Medikamente, Ubergewicht oder ungesunde Erndhrung tiber
den Normalbedarf hinaus Nahrstoffe benotigst, bist Du mit Vitalstoffen gut versorgst und brauchst
im ldealfall keine Nahrstoffe zusatzlich Gber Nahrungserganzungsmittel einnehmen. Unser Tipp:
Lasse Deine Vitalstoffversorgung mit Hilfe Deines Hausarztes liber eine Haarmineralanalyse und die
Analyse Deines Blutes auf Deine Vitalstoffversorgung untersuchen. Wird ein Mangel festgestellt,
solltest Du ihn beheben.

Bor

Das Spurenelement Bor erfiillt im menschlichen Kérper wichtige Aufgaben. Es verbessert die
Knochengesundheit durch Stimulation der Kalziumaufnahme in den Knochen und den
Knochenaufbau, es reguliert den Kalzium-Magnesium-Stoffwechsel, starkt die Immunabwehr, soll vor
Krebs schitzen und die Wundheilung sowie die Aufnahme von Vitamin D verbessern, das
Hormonsystem regulieren (erhéht den Testosteronspiegel bei Mdnnern und den Ostrogenspiegel bei
Frauen nach den Wechseljahren), eine wichtige Funktion im Zentralen Nervensystem einnehmen und
die Entgiftung von Schwer- und Leichtmetallen unterstitzen.

Bor wirkt entziindungshemmend. Da bei Arthrose und Arthritis, Arteriosklerose, Depression,
Diabetes Typ 2, Fettleber, koronarer Herzkrankheit, Krebs, Rheuma, Schlaganfall und sogar
Ubergewicht die Entziindungshemmung eine groRe Bedeutung zukommt, kénnte die Einnahme von
Borax bei all diesen chronischen Erkrankungen vorteilhaft sein.

Bor wird in der Medizin als wichtiges Spurenelement zumeist verschwiegen. Entsprechend empfiehlt

die DGE auch keine Boreinnahme und gibt auch keine Referenzwerte an. In der Alternativmedizin gilt
Bor dagegen als Mikronahrstoff. Manche Forscher sehen eine tagliche Boraufnahme von mindestens

1 mg bis besser 10 mg als wichtig an, die WHO gibt als sichere Aufnahmemenge 1 mg bis 13 mg an. In
den USA gelten 20 mg pro Tag als sicher.

Es kommt als natiirliche Verbindung als Borax, dem Salz des Bors, vor. Oftmals wird es als
Natriumtetraborat-Decahydrat, Dinatriumtetraborat-Decahydrat oder abgekiirzt Nateriumborat
bezeichnet. Frilher wurde es als Tinkal bezeichnet, auf Englisch heilst es Boron.

Bor ist fiir Pflanzen lebenswichtig und deshalb in pflanzlicher Nahrung auch enthalten. Vielleicht ist
dies mit ein Grund, warum pflanzliche Lebensmittel so gesund sind. Bor ist in pflanzlichen
Lebensmitteln wie Dorrpflaumen (2,7mg/100g), Rosinen (2,5mg/100g), Mandeln (2,3mg/100g),
Erdniisse (1,8mg/100g), Haselniisse (1,6mg/100g), Avocados (1,4mg/100g), Apfel und
Hilsenfriichten vor. In Fleisch- und Milchprodukten findet sich dagegen nahezu kein Bor. Der
Borgehalt in den Lebensmitteln ist stark vom Borgehalt im Boden abhadngig. Da die Béden in Europa
arm an Bor sind, ist der Borgehalt in unseren Lebensmitteln ebenfalls gering.



In der Anwendungspraxis soll sich gezeigt haben, dass die Gabe von Bor tber
Nahrungserganzungsmittel mit einer Dosis von 3 bis 10 mg vollig harmlos, aber ausreichend wirksam
sein soll. Kinder und Schwangere sollten vorsichtshalber ebenso wie Menschen mit eingeschrankter
Nierenfunktion jedoch kein Bor einnehmen, da sie Giberschiissiges Bor unter Umstanden nicht mehr
vollstandig ausscheiden kdnnen. Bei gesunden Personen soll liberschiissiges Bor dagegen innerhalb
von bis zu vier Tagen wieder ausgeschieden werden, sodass bei normaler Aufnahmemenge keine
gesundheitsgefahrdende Anreicherung stattfande.

Wenn Du Borax als Nahrungsergdanzungsmittel kaufen willst, wirst Du vermutlich auf den Hinweis
stofRen, der Verkauf sei verboten. Auf Borax zur Einnahme in loser Pulverform trifft dies tatsachlich
zu. Es wurde 2008 in die Gruppe der krebserzeugenden, erbgutverandernden und
fortpflanzungsgefahrdenden Stoffe der Kategorie 1 bzw. 2 aufgenommen. Manche Anbieter
verkaufen es deshalb mit dem Hinweis , fir technische Zwecke”. Hierzu solltest Du wissen, dass Borax
ein altes Hausmittel mit vielen Einsatzmoglichkeiten ist. Gemischt mit Zucker und in Wasser aufgel6st
wird es gegen Ameisen eingesetzt, mit Essig und Zitronensaft gemischt gegen Rost. Friiher galt Borax
als Waschmittel und Entharter.

Um bei der Einnahme eine Uberdosierung zu vermeiden, kénnte es sinnvoll sein, Bor in Kapselform
mit bis zu 3 mg Borax zu kaufen bzw. einzunehmen. Der Verkauf in Kapselform soll nicht verboten
sein.

Chlorid

Chlorid ist ein weithin unbeachtetes, aber dennoch wichtiges Elektrolyt in Deinem Korper. Das
negativ geladene lon des Chlorid von Chlor kommt in der Fliissigkeit zwischen den Zellen vor allem
gemeinsam mit Natrium vor. Es ist u.a. fur die EiweiRverdauung, die Bildung der Magensalzsaure, die
Abtotung von in der Nahrung enthaltenen Krankheitserregern bedeutsam.

Die DGE empfiehlt eine tagliche Aufnahme von 2.300 mg Chlorid. Da Kochsalz (Natrionchlorid) eher
zu viel als zu wenig konsumiert wird, leidest Du allenfalls dann an einem Chloridmangel, wenn Du
harntreibende Medikamente einnimmst oder von einer Nieren- oder Magen-Darm-Erkrankung
betroffen bist. Du solltest vermutlich eher versuchen, Deinen Kochsalzkonsum einzuschranken.

Chrom

Das Spurenelement Chrom nimmt eine Schliisselrolle fiir die Wirkung von Insulin und die Regulierung
des Blutzuckerspiegels ein, indem es die Insulinempfindlichkeit und den Glukosestoffwechsel
verbessert. Darliber hinaus wirkt es antioxidativ und ist flr die Verstoffwechslung von Nahrstoffen
von Proteinen und Fetten wichtig.

Die DGE empfiehlt eine tagliche Zufuhr von 30 bis 100 pg. Es ist in geringer Menge in zahlreichen
Lebensmitteln wie Vollkorngetreide, griinem Gemiise wie Brokkoli und Bohnen sowie Bananen, Apfel
und Weintrauben enthalten.



Eine Schadigung durch Chromiiberschuss nach Einnahme von Nahrungserganzungsmitteln soll erst
bei Einnahme hoher Dosen (iber mehrere Monate erfolgen, z.B. bei Einnahme von 1.200 ug und
mehr pro Tag. Mogliche Folgen sollen Durchfall, Schwindel, Nesselsucht oder im Extremfall auch
Nierenschadigung sein.

Coenzym Q10

Coenzym Q10 wird von unserem Korper vor allem in den Leberzellen u.a. aus Aminosduren und
zahlreichen B-Vitaminen selbst hergestellt. Zusatzlich wird es auch lGber Lebensmittel, vor allem
tierische Produkte, aufgenommen, da auch Tiere in ihren Zellen Coenzym Q10 bilden. Da auch
Gemdiise (in geringeren Mengen) Coenzym Q10 enthélt, kdnnen auch Vegetarier bei gesunder
Ernadhrung ausreichend Coenzym Q10 lber die Nahrung aufnehmen. Besonders reich an Coenzym
Q10 sind Rindfleisch, (3,3mg/100g), Fisch und Gefligel (je 1,8mg/100g), Brokkoli (0,86mg/100g)
sowie Spinat und Paprika (je etwa 0,35mg/100g). Da Coenzym !10 fettloslich ist, sollte es immer mit
etwas Fett eingenommen werden.

Fachleute empfehlen eine Tagesdosis von etwa 250 mg Coenzym Q10 und damit eine Mengel, die
man nur Uber eine Nahrungsergdnzung und kaum Uber Lebensmittel aufnehmen kann.

Coenzym Q10 ermoglicht den Zellen die Energieproduktion in ihren Mitochondrien, unseren kleinen
Energie-Kraftwerken. In den Mitochondrien werden Kohlenhydrate, Fette und Proteine mit Hilfe von
Sauerstoff, Vitalstoffen, zahlreichen Enzymen und eben auch dem Coenzym Q10 in ATP
(Adenosintriphosphat) umgewandelt, welches den Zellen als Energiespeicher dient.

Fehlt dem Koérper Coenzym Q10, kann er nicht ausreichend ATP produzieren. Coenzym Q10 leistet
noch Vieles mehr. Es verhindert die Bildung von freien Radikalen, die Zellmembrane und andere
Zellbestandteile angreifen und zerstéren kdnnen. Eine ausreichende Versorgung mit Coenzym Q10
kann somit die Zellalterung verlangsamen und dient somit als Anti-Aging-Mittel gegen Falten und
altersbedingte Erkrankungen. Es aktiviert das Immunsystem, schiitzt das Herz, die GefalRe und die
Nerven und steigert die Fettverbrennung. Es soll zusammen mit Vitamin E das Fortschreiten von
Parkinson verlangsamen, Entziindungen drosseln, die Abwehr von Bakterien und Viren unterstiitzen
und vielleicht sogar im Kampf gegen Krebs helfen. Es kann die Muskelkraft steigern und bei manchen
Betroffenen die Symptome ihrer Fibromyalgie bessern. Bereits die tdgliche Einnahme von 90 mg
Coenzym Q10 soll die Fettverbrennung ankurbeln. Coenzym Q10 kann somit zur gesamten
Gesundheit des Korpers beitragen.

Vor allem im Alter und bei konkreten Beschwerden kann eine Nahrungserganzung mit Coenzym Q10
vorteilhaft sein, am besten in Kombination mit Vitamin E, da beide Stoffe im Korper eng
zusammenarbeiten.

Coenzym Q10 wird zumeist in Dosierungen zwischen 30 und 200 mg pro Tag empfohlen und auch gut
vertragen. Von ernsthaften Nebenwirkungen wird in Studien nicht berichtet. In seltenen Fallen sollen
jedoch allergische Reaktionen, Appetitlosigkeit, Bauchschmerzen, Durchfall, Hautausschlagen,
Juckreiz, Schlaflosigkeit Schwindel, Sodbrennen oder Ubelkeit auftreten.

Coenzym Q10 ist sowohl hitze- als auch UV-empfindlich. Wenn Du tber die Nahrung moglichst viel
Q10 aufnehmen willst, solltest Du die Lebensmittel moglichst schnell nach der Ernte roh oder nur
leicht gediinstet verzehren.



Eisen

Das Spurenelement Eisen befindet sich in Deinem Korper als zentraler Bestandteil des roten
Blutfarbstoffs Himoglobin vor allem in Deinen roten Blutkérperchen. Seine Aufgabe besteht darin,
Sauerstoff an sich zu binden und liber das Blut samtliche Zellen mit Sauerstoff zu versorgen. Ein
Eisenmangel fiihrt zu einem Mangel an Sauerstoff im ganzen Korper. Die Folge ist eine geringe
Energieproduktion in den Zellen und als Folge daraus Mudigkeit, Erschdopfung, rasches Frieren,
geringe korperliche und geistige Leistungsfahigkeit, ein geschwachtes Immunsystem verbunden mit
einer erhohten Infektanfalligkeit, eventuell auch Haarausfall, gewolbte Fingernagel, eine entziindete
Zunge.

Eisenmangel ist eine haufige Mangelerscheinung, die oft unerkannt bleibt. Ursache fiir einen
Eisenmangel ist oftmals eine einseitige Erndhrung mit wenig Vollkornprodukten, Fleisch,
Hilsenfriichten, Nissen, Samen und griinem Blattgemiise, die alle reichlich Eisen enthalten sollten.
Er kann auch bei Blutverlust aufgrund von Verletzungen, chirurgischen Eingriffen und bei besonders
starken und langen Blutungen im Rahmen der Menstruation entstehen. Ursachlich kann auch eine
Erkrankung des Verdauungssystems sein, sodass mit der Nahrung zugefiihrtes Eisen nicht in das Blut
gelangt sowie bei chronischen Krankheiten wie Nierenversagen und Krebs. Wer wiederholt Blut
spendet, fordert in der Regel damit seine Gesundheit, verliert aber Mineralstoffe wie Eisen, welches
er vielleicht nicht kurzfristig wieder in der erforderlichen Dimension aufnehmen kann.

Die DGE empfiehlt Manner eine tagliche Aufnahme von Eisen in Hohe von 11 mg und Frauen von 14
bis 16 mg.

Wenn Du unter einem Eisenmangel leidest, solltest Du zur Uberwindung auf natiirliche
Eisenpraparate in Form von besonders eisenhaltigen Lebensmitteln zuriickgreifen. Geeignet sind
griines Blattgemiise wie Mangold, Spinat und Léwenzahn; Gerstengraspulver; Olsaaten wie
Kirbiskerne, Leinsamen und Sesam; Hilsenfriichte wie Bohnen, Erbsen, Linsen und Kichererbsen
sowie Pseudogetreide wie Amaranth und Qinoa.

Vitamin C erhoht die Aufnahme von pflanzlichem Eisen. Deshalb sollten eisenreiche Lebensmittel
zusammen mit Vitamin-C-haltigen Lebensmitteln verzehrt werden. Besonders viel Vitamin C
enthalten rote Paprika, Brokkoli, Rot- und WeiBkohl, Sanddornsaft, Acerola, frisch gepresster
Zitronen- und Orangensaft und Kiwi. Dagegen hemmen Phytate in Getreide, Nissen und
Hilsenfriichten sowie Oxalate in Spinat, Ribenblattern und Rhabarber die Aufnahme von Eisen im
Darm. Auch Kalzium, Tee, Kaffee, Rotwein und Phosphate in Fertiggerichten und Getranken,
Medikamente und selbst der (ibermaRige Konsum von Ballaststoffen kénnen die Resorption von
Eisen beeintrachtigen.

Fluor

Fluor kommt im menschlichen Kérper nur in Form von Fluoriden vor. Bislang ist nicht bekannt, dass
Fluoride fir die menschliche Gesundheit forderlich waren. Einen Fluoridmangel gibt es nicht.

Fluor ist ein giftiges Gas, welches schon in sehr geringen Mengen extrem toxisch wirkt. Einige von uns
nehmen Fluor in Form von Fluorid in Zahnpasta und Kochsalz ein, einer Verbindung von Fluor mit
Natrium als Natriumfluorid oder Kalzium als Kalziumfluorid. Die Fluoridverbindungen sind weniger
toxisch als das reine Fluor, aber je nach Dosierung dennoch mehr oder weniger stark giftig.



Aus China und Indien ist die Giftigkeit von fluoridreichem Wasser und dessen Folgen wie
Knochenleiden dokumentiert (Knochenfluorose). Die Betroffenen wiesen zwar dichte Knochen auf,
jedoch ohne naturgemaRe Elastizitat, was zur Versteifung der Gelenke inklusive der Wirbelsaule
fuhrte.

Fluorid wurde friiher erfolgreich als Pestizid und Rattengift eingesetzt. Es erschlieRt sich nicht, warum
wir Rattengift zum Zahneputzen und als Zugabe von Salz konsumieren sollten.

Jod

Jod ist als zentraler Bestandteil der Schilddriisenhormone Thyroxin (T4) und Triiodthyronin (T3) fiir
die Regulation des Stoffwechsels, des Wachstums, die Temperaturregulierung und zahlreiche
weiterer Kérperfunktionen bedeutsam.

Die DGE empfiehlt eine tagliche Aufnahme von 200 ug Jod, bei dlteren Personen von 180 pg. Jod ist
reichlich in Seefisch, Meeresfriichten und Algen, aber auch in griinem Blattgem{se, Kohl,
Hilsenfriichten, Nissen und Saaten enthalten. Ansonsten sind unsere Lebensmittel weitgehend
jodarm, sofern ihnen nicht wie bei jodiertem Kochsalz Jod beigemischt wird.

Ein Jodmangel kann die Schilddriisenfunktion storen und Antriebslosigkeit, Hautprobleme, erhéhte
Infektanfalligkeit, Mudigkeit, Muskelkrampfe und in schweren Fallen auch die Bildung eines Kropfes
als VergroRerung der Schilddriise hervorrufen. Vor der Einnahme von Jod tGber Nahrungsergdanzung
solltest Du Deinen Jodstatus liber einer Blutanalyse ermitteln lassen, da auch ein Jodiiberschuss
Deine Schilddriisen negativ beeinflussen kann, nun in Form einer Schilddriiseniiberfunktion.

Kalium

Kalium ist an vielen Vorgangen im Korper beteiligt. Es [6st Nervenimpulse aus und beeinflusst so die
Kontraktionsfahigkeit der Muskulatur inklusive des Herzmuskels. Es steuert den Flissigkeitshaushalt
und unterstiitzt die Senkung eines zu hohen Blutdrucks. Leidest Du an Bluthochdruck, kann die Gabe
von Kalium diesen unter Umstanden senken und Dein Risiko, einen Schlaganfall zu erleiden, senken.

Kalium ist der Hauptelektrolyt im Zellinneren und entscheidet dariiber, welche Flissigkeiten sich in
und zwischen den Zellen befinden. Eine kaliumreiche Erndhrung kann zur Vorbeugung gegen
Osteoporose und Nierensteinen beitragen, indem es die Ausscheidung von Kalzium reduziert und
weniger Kalzium die Nieren erreicht. Im Gegenzug wirkt sich ein gesunder Kaliumspiegel positiv auf
die Knochendichte aus.

Kalium unterstiitzt die Ausleitung eines Uberschusses an Natrium (Salz) tiber den Urin und reduziert
so Wassereinlagerungen aufgrund von Natriumiberschuss im Korper. Kalium ist als wichtiger
Hilfsstoff von Enzymen an der EiweiRbildung beteiligt und spielt bei der Regulierung des Saure-
Basen-Gleichgewichts eine wesentliche Rolle.

Erwachsene benétigen nach Auskunft der DGE eine tagliche Zufuhr von Kalium in Hohe von etwa
4.400 mg, in den USA werden 4.700 mg pro Tag empfohlen. Fiir Amerika gibt es Schatzungen, dass
etwa 98% aller Einwohner diesen Wert nicht erreichen.



Ein Mangel tritt meist auf, wenn der Koérper plotzlich viel Kalium durch Erbrechen, die Einnahme von
harntreibenden Mitteln oder chronischen Durchfall verliert. Ursachlich kann auch ein
Magnesiummangel oder einfach eine zu geringe Aufnahme aus der taglichen Nahrung aufgrund
ungesunder Essgewohnheiten sein. Ein akuter Mangel wirkt sich vor allem auf das Nervensystem und
die Muskulatur aus und kann sich durch Muskelkrampfe, Muskelschwéche, starke Miidigkeit,
Herzrhythmusstorungen oder Verstopfung bemerkbar machen.

Wahrend akute Mangelerscheinungen eher selten auftreten, sind dennoch viele unter uns von einem
chronischen Kaliummangel betroffen, der oftmals keine eindeutigen Symptome aufweist, aber zu
chronischen Beschwerden beitragen oder gar zu Osteoporose, Nierensteinen, Bluthochdruck und
Schlaganfallen fihren kann.

Einem Kaliummangel kannst Du durch Konsum kaliumreicher Lebensmittel oder durch Einnahme von
Kalium als Nahrungserganzung begegnen. Zu den kaliumreichen Lebensmitteln gehéren Kakaopulver
(3.660mg/100g), Mandeln (675mg/100g), Avocado und Spinat (je 550mg/100g), Walnuss
(440mg/100g)m Bananen (370mg/100g) und Karotten (350mg/100g), jeweils in ungewaschener
Rohkostversion. Durch das Waschen und Kochen gehen I6sliche Kaliumverbindungen zu 30% bis 50%
ins Kochwasser tber. Willst Du den Kaliumgehalt Deiner Lebensmittel moglichst erhalten, solltest Du
sie roh essen oder sie diinsten und dampfen statt kochen. Viele Obst- und Gem{isesorten sowie Eier,
Geflugel, Rindfleisch, Getreideprodukte und Reis enthalten dagegen nur wenig Kalium.

Du solltest grofRere Mengen an Kalium (iber Nahrungserganzung nur zu Dir nehmen, wenn Du
tatsachlich unter einem Mangel leidest. Dabei liegt ein Mangel bei einem Kalium-Wert von unter 3,6
mmol/L vor. Mengen bis 100 mg pro Tag sollen jedoch als unbedenklich gelten. Ein erhdhter Wert
liegt vor bei mehr als 5 mmol/L, ein bedrohlich hoher Wert bei > 6 mmol/L, bei dem Du eine Klinik
aufsuchen solltest. Der hohe Wert wird seine Ursache dann nicht in einer zu hohen Kaliumeinnahme
haben, sondern z.B. auf einer Niereninsuffizienz basieren, bei der die Nieren aufgrund einer
eingeschrankten Nierenfunktion das liberschiissige Kalium nicht ordnungsgemaR ausleiten.

Lasse zur Abklarung Deines Bedarfs fiir Deine Sicherheit zuerst Deinen Kaliumspiegel Gber eine
Blutanalyse ermitteln.

Wenn Du unter einem Kaliummangel leidest und diesen tiberwinden willst, kbnnen Kapseln mit
Kaliumcitrat geeignet sein, da sie zumeist leicht bioverfiigbar sind. Du nimmst dann je nach
Anweisung Deines Arztes vermutlich ein bis drei Kapseln mit je ca. 225 mg einfach zu den Mahlzeiten
ein. Die Kaliumeinnahme ware jedoch mit hoher Wahrscheinlichkeit fir Dich unglinstig, wenn Du
unter Nierenproblemen, Herzinsuffizienz oder Vorhofflimmern leiden oder Medikamente einnehmen
wirdest, die den Kaliumhaushalt beeinflussen. Personen mit einem schlecht eingestellten Diabetes
oder anderen Stoffwechselstérungen sollten ebenfalls nur nach vorheriger Absprache mit dem
Hausarzt Kalium einnehmen, wobei die reichliche Aufnahme von Kalium tber Lebensmittel oder
geringe Dosen als Nahrungsergdanzungsmittel bei Kaliumiiberschuss Gber die Nieren ausgeschieden
werden. Herzrhythmusstérungen, Atemnot und Lihmungen kénnten Symptome einer Uberdosierung
sein.



Kalzium

Kalzium ist mengenmaRig unser wichtigster Mineralstoff. Es Gbernimmt wichtige Aufgaben fir die
Knochen, die Zdhne, die Muskulatur, die Nerven und die Blutgerinnung. Kalzium wird fir die
Regulation des Sdure-Basen-Haushalts benétigt. Droht der pH-Wert im Blut durch Ubersduerung zu
stark zu fallen, 16st der Organismus Kalzium aus dem Blut.

Ein Kalziummangel kann sich durch folgende Symptome zeigen: Durchfall, briichige Fingernagel,
Grauer Star, Haarausfall, trockene Haut bis hin zu Ekzemen, Inkontinenz, Kribbeln auf der Haut,
Herzbeschwerden, Kreislaufschwiche, Kariesanfalligkeit, Schlafstdrungen, Ubergewicht, Probleme
beim Abbau von Ubergewicht. Einen Kalziummangel richtig zu diagnostizieren, ist durchaus
schwierig, da fiir alle diese Symptome auch andere Mangelerscheinungen ursachlich sein konnten.
Gewissheit bringt hier zumeist nur eine Haarmineralanalyse.

Die DGE empfiehlt eine Kalziumzufuhr von 1.000 mg pro Tag, wobei Jugendliche etwas mehr
bendtigen. Andere Quellen sprechen von 1.200 mg taglich. Die Zahlen gehen von einer
Resorptionsquote aus dem Darm von etwa 30 Prozent aus, so dass tatsachlich 300 — 350 mg Kalzium
aufgenommen werden. Mehr als 2.500 mg (Personen tiber 60 Jahre max. 2.000 mg) Kalzium sollten
am Tag nicht eingenommen werden.

Kalzium kommt in nennenswerter Menge in der Milch, aber auch in pflanzlichen Lebensmitteln wie
Brokkoli, Griinkohl und samtlichen Kopfkohlarten vor. Dabei liegt die Kalzium-Bioverfiigbarkeit dieser
Lebensmittel bei bis zu 60% und damit deutlich héher als bei Milch (30%). Aber auch andere Gemiise
wie die SiiBkartoffel (22%) helfen, den taglichen Kalziumbedarf zu decken.

Bei der Einnahme sollten die Wechselwirkungen mit anderen Vitalstoffen bedacht werden, die der
Korper fir die Resorption und Verwertung des Kalziums benétigt. Kalzium kann ohne Vitamin D aus
dem Darm nicht resorbiert werden. Bei Mangel an Vitamin D wird vergleichsweise wenig des
eingenommenen Kalziums auch in den Kérper aufgenommen, bei einer hohen Verfiigbarkeit von
Vitamin D dagegen auch bedeutend mehr. Manche Fachleute empfehlen bei einer Einnahme von 500
mg Calciumcarbonat auch die Gabe von 1.000 bis 2.000 IE Vitamin D3, wobei die eigenommene
Menge an Vitamin D3 keine allgemeinen Defizite an D3 mindern, sondern lediglich die Resorption aus
dem Darm ermoglichen soll. Damit das eingenommene Kalzium auch in den Knochen und Zdhnen
statt in den BlutgefaBen und Nieren (als Nierenstein) landet, wird die zusatzliche Einnahme von
Vitamin K2 empfohlen. Die Kalziumaufnahme kann durch Einnahme organischer Fruchtsdure z.B. aus
einem Fruchtsalat oder etwas Orangen- oder Zitronensaft nochmals gesteigert werden. Ein paar
Zitronenspritzer sichern gleichzeitig auch die Bekdmmlichkeit. Da Kalzium immer im Verhaltnis 2:1 zu
Mangnesium eingenommen werden sollte, gilt es auch pro 500 mg Kalzium auch noch 250 mg
Magnesium als Nahrungserganzung zu nehmen. Werden beide Mineralstoffe im richtigen Verhaltnis
eingenommen, fordern sie sich gegenseitig. Stimmt das Verhaltnis nicht und werden beide in
grofReren Mangen konsumiert, behindern sie sich bei der Aufnahme in den Kérper.

Wenn Du Kalzium lber ein Nahrungsergdanzungsmittel einnehmen willst, kann die Sango Meeres
Koralle die L6sung sein. Sie weist von Haus aus fast das optimale Verhéltnis von 2:1 zwischen Kalzium
und Magnesium auf und enthalt darlber hinaus auch noch andere wertvolle Mineralien wie Chrom
und Jod. Solltest Du jedoch viele Milchprodukte (Milch, Joghurt, Kdse) verzehren, in denen
vergleichsweise viel Kalzium, aber kaum Magnesium enthalten ist, solltest Du vielleicht besser ein
reines Magnesiumpraparat einnehmen.



Eine stimmige Nahrungserganzung konnte somit pro Tag umfassen: 500 mg Kalzium, 250 mg
Magnesium, 140 pg Vitamin K2, 5.600 IE Vitamin D3, etwas Vitamin C.

Aus einer Mabhlzeit kann der Korper je nach Resorptionsfahigkeit hochstens 500 mg Kalzium
aufnehmen. Die dariiber hinausgehende Menge wiirde die Nieren belasten und ohne positive
Wirkung wieder ausgeschieden. Nehme deshalb besser mehrere kleine Dosen mit 200 bis 300 mg
ein, die dann besser und umfassender aufgenommen werden als eine groRe Portion Kalzium. Du
kannst Kalzium und Magnesium gemeinsam, aber den zweiten Mineralstoff auch zu einer anderen
Tageszeit, aber moglichst noch am selben Tag, einnehmen.

Bei der Einnahme von Vitalstoffen kann es nicht nur zu positiven, sondern auch zu negativen
Wechselwirkungen kommen. Das gilt vor allem, wenn man Mineralstoffe als Nahrungsergdanzung auf
nlchternen Magen einnimmt. Nimmst Du sie zum Essen ein, sollen keine negativen
Wechselwirkungen entstehen. Anders ist dies bei der gleichzeitigen Einnahme von Kalzium und
Medikamenten. Wenn Du Medikamente bendtigst, solltest Du Kalzium mit einem zeitlichen Abstand
von mindestens drei Stunden einnehmen, um die Wirkung der Medikamente nicht zu
beeintrachtigen.

Hinweis: Kochsalz, alkoholische Getranke, Kaffee, Schwarztee und andere koffeinhaltige Getranke
sowie Zucker und proteinlastige Ernahrung erhéhen die Kalziumausscheidung. Wenn Du derartige
Produkte zu Dir nimmst, benétigst Du mehr Kalzium. Gleiches gilt beim Konsum von
phosphathaltigen Lebensmitteln wie Wurstwaren, Schmelzkase, Softdrinks und fettreichen Speisen,
die die Kalziumresorption aus dem Darm mindern.

Kobalt

Das Spurenelement Kobalt ist in Bezug auf die menschliche Erndhrung und die Bedeutung in unserem
Korper noch relativ wenig erforscht. Es soll in einer Menge von etwa 1 mg im Korper gespeichert
werden und vor allem unmittelbar mit der Aufnahme und dem Stoffwechsel des Vitamins B12
verknipft sein. Dariber hinaus scheint Kobalt einen Einfluss auf die Herstellung roter Blutkdrperchen
und das Nervensystem zu nehmen. Auch kénnte Vitamin C und Jod durch Kobalt beeinflusst werden.

Die DGE hat bislang keinen Referenzwert fiir den taglichen Bedarf an Kobalt veroffentlicht. Bislang
scheint ein isolierter Kobaltmangel noch nicht beobachtet worden zu sein, allenfalls die klassischen
Symptome eines Mangels an Vitamin B12. Auch Schidigungen aufgrund einer Uberdosierung von
Kobalt nach der Zufuhr von organischem Kobalt sind nicht bekannt. Anorganischer Kobalt soll
dagegen bei UbermaRiger Zufuhr zu Herzmuskelschdaden und erhéhtem Jodgehalt fiihren kénnen.

Kupfer

Das Spurenelement Kupfer ist an der Funktion von (iber 30 Enzymen beteiligt. Wir bendtigen es fir
die Melaninbildung als Pigment von der Haut und unseren Haaren, die Abwehr freier Radikale, die
Bildung von Kollagen und Elastin, zur Energiegewinnung in den Zellen, der Entwicklung und das
Funktionieren unseres Gehirns, die Bildung von Nervenbotenstoffen, unser Immunsystem und fiir die
Blutgerinnung. Da eine ausreichende Versorgung mit Kupfer fir die Aufnahme und den Transport
von Eisen im Korper erforderlich ist, wiirde ein Kupfermangel schnell zu einem Eisenmangel fihren.



Die DGE empfiehlt eine tagliche Aufnahme von Kupfer von 1 bis 1,5 mg. Da Kupfer u.a. in
Vollkornprodukten, Kakao, Niissen, Mandeln, Olsaaten, Fisch, Leber und Schalentieren enthalten ist
ein Kupfermangel eher selten. Er kommt am ehesten bei chronischen Darmerkrankungen und auch
bei einer Uberversorgung mit Zink vor. Typische Symptome kénnten Miidigkeit, Leistungsschwiche,
Infektanfalligkeit, Haarausfall oder ein Ergrauen der Haare sein. Auch ein Kupferiiberschuss ist selten,
da die Aufnahme von Kupfer vom Korper stark reguliert wird. Je mehr Kupfer Gber die Nahrung
bereit gestellt wird, desto weniger wird davon vom Kérper aufgenommen. Dennoch kann bei
UbermaRiger Einnahme kupferhaltiger Nahrungserganzung und dem Konsum von Trinkwasser aus
alten kupferhaltigen Leitungen eine chronische Kupferiberlastung entstehen. Als Folge daraus wird
von Magen-Darm-Beschwerden und einer Schadigung der Leber berichtet. Entsteht auch ein
Eisenliberschuss, kann dies zur vermehrten Bildung von freien Radikalen und letztendlich einem
erhohten Risiko fiir zahlreiche chronische Erkrankungen fihren.

Mangan

Das Spurenelement Mangan schiitzt Deine Energiekraftwerke in den Zellen (Mitochondrien) vor
oxidativem Stress und tGibernimmt als Cofaktor zahlreicher Enzyme auch weitere wichtige Aufgaben in
Deinem Korper. So ist es am Aufbau von Knochen, Knorpel und Bindegewebe beteiligt sowie der
Bildung des roten Blutfarbstoffs, der Insulinausschiittung, von Cholesterin, Fettsdauren, Sexual- und
Schilddriisenhormonen. Mangan entgiftet Ammoniak, baut Histamin ab und ist am Auf- und Abbau
von Glucose im Rahmen des Energiestoffwechsels beteiligt.

Die DGE empfiehlt eine tagliche Aufnahme von 2 bis 5 mg Mangan. Da es in zahlreichen tierischen,
aber auch pflanzlichen Lebensmitteln wie Vollkornprodukten, Nissen, Mandeln, Hiilsenfriichten,
griinem Blattgemise und Tee vorkommt, kann ein Manganmangel zumeist einfach vermieden
werden.

Magnesium

Bis zu vier von funf Einwohner in Deutschland kénnten unter einem Magnesiummangel leiden. Damit
ist Magnesiummangel der haufigste Mineralstoffmangel. Mit bedenklichen Folgen, denn jeder
Mensch bendtigt diesen lebensnotwendigen Mineralstoff. Magnesium ist Teil von 500 bis 600
Enzymsystemen. Eine der bedeutendsten Aufgaben ist die Beteiligung an der Energieproduktion in
den Zellen. Fehlt Magnesium, fihlst Du Dich schlapp, miide und hast leicht das Gefihl, im Alltag
Uberfordert zu sein.

Magnesium wirkt entkrampfend. Ein Mangel kann Herzrhythmusstérungen und Krampfe
verursachen. Aber auch viele chronische Erkrankungen wie Alzheimer, Autoimmunerkrankungen,
Bluthochdruck, chronische Entziindungen, Depression, Diabetes Typ 2, Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Migrane, Ubergewicht und auch ADHS, Insulinresistenz, zu hoher Blutfettspiegel, Viruserkrankungen
und sogar Krebs werden mit einem niedrigen Magnesium-Spiegel in Verbindung gebracht.

Magnesium wirkt entzlindungshemmend, beeinflusst bei Diabetes den Insulinstoffwechsel, ist
wichtig fiir Dein Herz, die Nieren und Dein Gehirn, erhoht die Leistungsfahigkeit nicht nur bei
Spitzensportlern, fordert Deinen Muskelaufbau, unterstitzt Deine kérpereigene Entgiftung und ist
am Knochenaufbau beteiligt.



Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndahrung (DGE) gibt den taglichen Bedarf an Magnesium mit 350 mg
fir Manner und 300 mg fiir Frauen an. Interessant ist jedoch, dass in zahlreichen Studien die Gabe
von wesentlich h6heren Mengen an Magnesium die untersuchten Krankheiten signifikant
verbesserten. Auch nahmen unser Vorfahren noch vor 100 Jahren etwa 500 mg Magnesium alleine
durch die damals noch héheren Magnesiumgehalte in den Béden zu sich.

In einer Studie erhielten depressive Erwachsene lber das mit der Nahrung hinaus aufgenommene
Magnesium taglich weitere 450 mg Magnesium. Die Wirkung soll ebenso gut gewesen sein wie die
eines Antidepressivums. In einem anderen Fall erhielten Studienteilnehmer mit Diabetes Typ 2 und
niedrigem Magnesiumspiegel (ber 16 Wochen taglich 50 ml einer Lésung aus 50 g Magnesiumchlorid
auf 1 Liter Wasser mit der Folge, dass sich die Insulinempfindlichkeit, der Blutzuckerspiegel und der
Langzeitblutzucker (HbAlc) besserten. Das verwundert nicht, unterstitzt Magnesium doch nicht nur
die Insulinproduktion in der Bauchspeicheldriise, sondern sorgt auch dafiir, dass das Insulin den
Blutzucker vermehrt in die Zellen schleusen kann.

Magnesium ist in zahlreichen Lebensmitteln enthalten. Vergleichsweise reichlich Magnesium
enthalten stark entoltes Kakaopulver (dunkle Schokolade) mit 600 mg/100g, Kirbiskerne
(400mg/100g), Sesam (350mg/100g), Amaranth (300mg/100g) und Quinoa (280mg/100g). Wenn Du
Magnesium Uber die Nahrung hinaus einnehmen willst, kann vielleicht eine Magnesium-Kapsel mit
200 bis 300 mg zielfiihrend sein. Fiir zeitlich begrenzte Zeit konnte auch eine héher dosierte
Magnesiumgabe vorteilhaft sein, einen entsprechenden Mangel vorausgesetzt. Da es Abfihrmittel
mit 2.000 mg Magnesium und mehr gibt, diirfte diese Menge nicht gesundheitsschadlich sein,
sondern allenfalls abfiihrend wirken. Bei einer taglichen Einnahme ab 2.500 mg sollen sich jedoch
tatsachlich gesundheitsschadigende Wirkungen von Blutdruckabfall bis hin zu Atemlahmungen und
bei sehr hohen Dosen einem Herzstillstand einstellen kénnen. Zur Vermeidung von Nebenwirkungen
kann es sinnvoll sein, die Tagesdosis auf zwei oder sogar drei Etappen verteilt zu einer Mahlzeit
einzunehmen.

Vitalstoffen wirken immer in Kombination mit anderen Stoffen. Da Magnesium teilweise dieselben
Transportwege wie Kalzium nutzen, um vom Darm in die Blutbahn zu gelangen, ist bei einer zu hohen
Kalziumeinnahme die Aufnahme von Kalzium in Deinem Koérper reduziert, selbst wenn Du eigentlich
ausreichend Magnesium aufnimmst. Du solltest deshalb maximal 2,5 mal soviel Kalzium aufnehmen
wie Magnesium. Vitamin D bendtigt flir seine Wirksamkeit Magnesium. Wenn Du Deinen Vitamin-D-
Spiegel liber Sonnenbaden oder die Einnahme von Vitamin D3 als Nahrungserganzung verbessern
willst, solltest Du immer auch Magnesium zu Dir nehmen. Da Magnesium die Aufnahme und Wirkung
mancher Medikamente beeinflussen kann, solltest Du bei Einnahme von Medikamenten vor der
Zufiihrung von Magnesium Uber Nahrungserganzungsmittel zuerst mit Deinem Arzt sprechen.

Molybdan

Das Spurenelement Molybddn ist Bestandteil mehrerer Enzyme, die unterschiedliche Aufgaben im
Stoffwechsel der Zellen erfiillen. Sie sollen an der Verstoffwechslung schwefelhaltiger Aminosauren,
am Schutz der DNA vor Mutation und an der Entgiftungsleistung der Leber beteiligt sein. Auch sollen
die Molybdan-lonen antibakteriell wirken.



Die DGE empfiehlt eine tagliche Aufnahme von 50 bis 100 pg, die bei Verzehr von Hiilsenfriichten,
Vollkorngetreide, Niissen, Samen und griinem Blattgemise auch gelingen sollte. So liefern bereits
100g Erbsen etwa 75 pg Molybdan.

Natrium

Natrium Gbernimmt wesentliche Funktionen im Rahmen der Regulierung des Flissigkeitshaushalts,
des Sdure-Basen-Haushalts, des Blutdrucks und der Erregbarkeit von Nerven- und Muskelzellen.
Letzteres ist bedeutsam fiir die Weiterleitung von Signalen im Nervensystem.

Die DGE empfiehlt eine Aufnahme von 1,5 Gramm Natrium pro Tag.

Natrium stellt zusammen mit Chlor den Hauptbestandteil von Kochsalz (Natriumchlorid) dar, welches
in allen natdirlichen pflanzlichen und tierischen Lebensmitteln vorkommt, insbesondere in
Fertigprodukten, Brot, Fastfood und vielen anderen verarbeiteten Lebensmitteln.

Ein Natriummangel ist selten und kommt allenfalls bei sehr salzarmer Ernahrung, Niereninsuffizienz,
der Einnahme harntreibender Medikamente oder nach einem groReren Elektrolytverlust durch
starkes Schwitzen oder einer Durchfallerkrankung vor, wenn der Mineralstoffverlust nicht
ausgeglichen wurde. Wesentlich haufiger besteht eine Uberversorgung mit Natrium, was als
Risikofaktor fiir Bluthochdruck, Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Nierenerkrankungen gilt.

Kochsalz wurde in der Regel aufwandig industriell verarbeitet, gebleicht, bei hohen Temperaturen
gesiedet und von den {ibrigen im naturbelassenen Salz noch enthaltenen Mineralstoffen gereinigt
(raffiniert), sodass es nur noch aus Natriumchlorid besteht.

Naturbelassenes Meersalz oder Steinsalz aus dem Gebirge ist wesentlich natirlicher als das mit viel
Aufwand gereinigte Kochsalz. Dennoch ist es fiir die Lebensmittelindustrie giinstiger. Etwa 93
Prozent des weltweit genutzten Salzes wird in der Industrie als reines Natriumchlorid bendtigt. Es ist
einfach wirtschaftlicher, alles Salz zu reinigen und dann dem wenigen fiir die Lebensmittelindustrie
benétigten Salz Rieselhilfe wie Aluminiumverbindungen oder Kaliumhexacyanoferrat zuzusetzen,
damit das Salz nicht klumpt.

Flr Deine Gesundheit ist es vorteilhaft, wenn Du Deinen Konsum von Kochsalz weitgehen einstellst
und bei der Zubereitung von frischen Speisen nur Himalayasalz oder Steinsalz ohne zugegebene
Rieselhilfen verwendest.

Phosphor

Phosphor ist ein wesentlicher Bestandteil von Knochen und Zdhnen. Er wird zum Aufbau von
Zellmambranen bendtigt und ist bei der Energiegewinnung unserer Zellen und an der Bildung unserer
DNA beteiligt.



Die DGE empfiehlt eine tagliche Aufnahme von 700 mg Phosphor. Da Phosphor in vielen tierischen
Lebensmitteln wie Fleisch, Fisch, Milchprodukten und Eiern vorkommt, aber auch in
Vollkornprodukten, Hiilsenfriichten und Nissen, leiden wir in der Regel nicht unter einem
Phosphormangel. Ganz im Gegenteil. Phosphate finden sich zur Konservierung unserer Lebensmittel
als Zusatz in vielen Fertiggerichten und Softdrinks. Wahrend Phosphor aus natirlichen Quellen
unbedenklich ist. Wird er jedoch zur Konservierung unseren Lebensmitteln zugesetzt, kann dies
negative Folgen firr die Gesundheit haben. Eine lberschissige Aufnahme von Phosphor kann zu
Arterienverkalkung, Bluthochdruck, Nierenschaden und einem unnétig hohen Risiko fiir Osteoporose
fuhren.

Schwefel

Schwefel erfillt zahlreiche wichtige Funktionen in unserem Kérper. Er ist als Bestandteil von
Aminosauren flir den Bau samtlicher Gewebe wie Kollagen, das Immunsystem und die Funktion
vieler Enzyme wichtig. Auch Insulin, welches den Blutzucker reguliert und das kérpereigene
Antioxidans Glutathion zur Neutralisierung freier Radikale beinhalten Schwefel. Weitere Bedeutung
erlangt Schwefel bei der Bildung von Taurin, welches uns vor vorzeitiger Alterung schiitzt und bei der
Bildung von alpha-Liponsaure, die unser zentrales Nervensystem schiitzt. Als Bestandteil der
Aminosaure Mehtionin unterstitzt Schwefel die Entgiftung von Schwermetallen und den Transport
von Selen, welches fiir eine gut funktionierende schilddriise unerlasslich ist.

Die DGE gibt keinen Referenzwert fiir den taglichen Schwefelbedarf an. Im Internet finden sich Werte
wie 50 mg. Schwefel ist in proteinreichen Lebensmitteln enthalten wie Kakao, Hilsenfriichte,
Kirbiskerne, Knoblauch und Zwiebeln, Brokkoli sowie Eier, Fisch, rotem Fleisch und Meeresfriichten.
Der Bedarf wird angeblich von den meisten Konsumenten (iber die tagliche Erndhrung gedeckt.

Als Nahrungserganzung wird Schwefel in Form der organischen Schwefelverbindung MSM
(Methylsulfonylmethan) angeboten, die neben Schwefel auch Wasserstoff, Sauerstoff und
Kohlenstoff enthalt. MSM soll entziindungshemmend wirken, gegen Autoimmunerkrankungen und
Allergien helfen, die sportliche Leistungsfahigkeit verbessern, Beschwerden des Magen-Darm-Traktes
lindern und angeblich sogar das Krebsrisiko senken.

Selen

Selen kann Schwermetalle binden und ausleiten und ist als Antioxidans fiir die korpereigene
Entgiftung unverzichtbar. Da in Deutschland selenarme Béden weit verbreitet sind, entsteht selbst
bei abwechslungsreicher Erndahrung mit Obst und Gem{se leicht ein Selenmangel. Wenn selbst
manche Landwirte ihren Nutztieren Selenangereichertes Futter geben, sollte uns dies nachdenklich
machen.

Selen befindet sich in unterschiedlicher Konzentration in allen menschlichen Organen und Geweben,
in besonders hoher Konzentration jedoch in der Skelettmuskulatur. Bei einem Selenmangel werden
die Selenspeicher im Kérper umverteilt und das wenige Selen in jene Gewebe und Organe eingebaut,
die fur die Aufrechterhaltung wichtiger Kérperfunktionen besonders wichtig sind. Auch dies zeigt,
wie bedeutsam Selen fiir unsere Gesundheit ist, auch wenn es nur in geringer Menge benétigt wird.



Als Antioxidans schiitzt Selen alle unsere Zellen vor freien Radikalen. Ein Selenmangel kann zur
Zerstorung ganzer Zellen fihren und Erkrankungen wie Alzheimer (Angriff auf die Gehirnzellen),
Augenkrankheiten, Herz-Kreislauferkrankungen, Krebs, Multiple Sklerose und Parkinson beglinstigen.
Selen wirkt chronischen Entziindungsprozessen entgegen. Ein Selenmangel begiinstigt somit
chronische Entziindungskrankheiten wie Arthritis, chronisch entzlindliche Darmerkrankungen,
Schilddrisenentziindung u.a.

Selen soll ein unerlasslicher Bestandteil des Enzyms Gluthationsperoxidase sein, ein besonders
starkes Antioxidans, welches vorwiegend innerhalb der Zelle dafiir sorgt, dass freie Radikale
rechtzeitig abgefangen werden, bevor sie lebenserhaltende Gene zerstoren. Somit diirfte Selen auch
flr die Krebspravention bedeutsam sein.

Selen bindet im menschlichen Kérper Schwermetalle wie Aluminium, Arsen, Blei, Cadmium und
Quecksilber, wodurch schwer l6sliche Selen-Komplexe entstehen, in denen die Schwermetalle dem
Korper keinen Schaden mehr zufiihren konnen.

Selen ist Bestandteil bestimmter Enzyme, die entziindungsférdernden oxidativen Stress im Kérper
neutralisieren. Bei einer Viruserkrankung erzeugen die Viren massiven oxidativen Stress. Selen als
Teil der Enzyme bekdampft die Viren und verlangsamt ihre Vermehrung, wahrend sich die Viren bei
einem Selenmangel schneller ausbreiten und Infekte einen ernsteren Verlauf nehmen kénnen.

Selen ist neben Jod fiir die Funktion der Schilddriise von grofRer Bedeutung. Bei einem Selenmangel
wird die Schilddriise noch vor dem Gehirn mit Selen versorgt. Selen schiitzt die Schilddrise vor freien
Radikalen und Entziindungen.

Selenmangel fordert die Angstlichkeit bis hin zu depressiver Stimmung. Betroffene fiihlen sich
oftmals Giberfordert, kénnen sich schlecht konzentrieren und ermiden schnell. Die gezielte Gabe von
Selen kann das Wohlbefinden der Betroffenen positiv verdndern. Eine Studie zeigte positive Wirkung
bei der Gabe von taglich 100 Mikrogramm Selen (iber finf Wochen. Grund kénnte die antioxidative
und entgiftende Wirkung des Selens sein, welches sich positiv auf das zentrale Nervensystem
auswirkt. Zudem ist Selen an der Bildung an dem Hormon Serotonin beteiligt, welches als
Gliickshormon gilt und die innere Ruhe, Zufriedenheit und Ausgeglichenheit férdert.

Der Tagesbedarf an Selen betragt laut DGE bei Frauen 60 pg und bei Madnnern 70 pg. Fachleute
vermuten den Bedarf in Abhangigkeit des Kérpergewichts und geben ihn mit mindestens 0,7 ug pro
Kilogramm an, wobei bereits die optimale Aktivierung der Enzyme 1 pg pro Kilogramm
Koérpergewicht erfordern soll. Hohere Mengen sollen nur im Rahmen einer zeitlich auf z.B. 4 Wochen
begrenzte Entgiftungskur eingenommen werden oder bei Vorliegen eines nachgewiesenen
Selenmangels nach Riicksprache mit einem Therapeuten.



Aufgrund der Selenarmut unserer Béden ist die Aufnahme von ausreichend Selen (iber die Nahrung
herausfordernd. Hohe Selenwerte weist mit angeblich bis zu 100 ug pro Nuss (5g) allenfalls die aus
dem Amazonas stammende Paranuss auf, sodass bereits mit dem Verzehr von einer Paranuss der
Tagesbedarf gedeckt ware. Da natiirliche Lebensmittel wie die Paranuss sehr schwankende
Vitalstoffwerte aufweisen, wird oftmals der Verzehr von maximal 3 Paraniissen empfohlen. Oko-Test
hat 21 verschiedene in deutschen Supermarkten und Discountern erhaltliche Paranuss-Angebote
getestet und die Ergebnisse auf www.testbericht.de publiziert. Danach war das Testergebnis zu den

Inhaltsstoffen bei keinem Produkt gut oder sehr gut. Lediglich die Farmer’s Snack Bio-Paranuss, Gut
& Giinstig Paranusskerne naturbelassen 200g (Edeka) und Rapunzel Paranusskerne 100g erhielten
die Bewertung befriedigend. Mehrheitlich wurde die Note mangelhaft oder ungeniigend publiziert,
wobei nicht angegeben ist, welche Werte die Produkte erreichten bzw. hatten erreichen miissen, um
besser benotet zu werden.

Selen sollen auch tierische Lebensmittel (wenn dem Tierfutter Selen zugefiihrt wurde), die
Kokosnuss, Sesam, Sonnenblumenkerne, Champignons und Shiitake-Pilze (sofern das Zuchtsubstrat
reich an Selen war), Buchweizen, Hafer, Mais und Reis enthalten.

Silizium

Das Spurenelement Silizium kommt in jedem Gewebe Deines Korpers vor. Es ist bedeutsam fiir den
Knochenaufbau, die Haut, das Bindegewebe, die Haare, Nagel und Knorpel. Silizium starkt das
Immunsystem und fordert die Bildung von Kollagen und Elastin, wodurch die Elastizitdt und Festigkeit
Deines Bindegewebes sichergestellt werden, was auch fiir gesunde BlutgefaBwande wichtig ist.

Silizium verfiigt Gber das Vermaogen, viel Wasser speichern zu kdnnen. Dagegen verhindert es die
Einlagerung des toxisch wirkenden Aluminiums in das Gewebe und unterstitzt so die Entgiftung des
Korpers.

Die DGE publiziert keine offizielle Bedarfsangabe fir die tagliche Aufnahme von Silizium. Da die
Boden in Mitteleuropa immer armer an Nahrstoffen werden und Vollkornprodukte vergleichsweise
wenig gegessen werden, konnten viele unter uns unter einem nicht diagnostizierten Siliziummangel
leiden. Manche Fachleute gehen von einem téaglichen Siliziumbedarf von 25 mg aus.

Ein Mangel an Silizium soll die Qualitat des Bindegewebes verschlechtern mit der Folge verfriihter
Hautalterung und eines schlaffen Bindegewebes, briichiger Haare und Nagel, Cellulite und
Krampfadern. Auch das Risiko, an Arthrose, Arteriosklerose, Alzheimer oder Osteoporose zu
erkranken, soll sich bei Siliziummangel erhéhen.

Silizium kommt vergleichsweise reichlich in pflanzlichen Lebensmitteln wie Vollkornprodukten (in der
duBeren Kornschicht), Haferflocken, Hirse, Braunhirse, Hulsenfriichte, Kartoffeln, Bananen und
weiterem Obst vor. Wenn Du Deine Aufnahme von Silizium erhéhen willst, kannst Du Heilpflanzen
wie die Brennnessel nutzen. Silizium kann auch in Form von Kieselsdure als Nahrungserganzung
eingenommen werden. Von Uberdosierungen durch zu hohe Einnahme von Silizium (iber die
Nahrung oder Kieselsdaure wird in den Medien nicht berichtet.


http://www.testbericht.de/

Vitamin A

Das fettlosliche Vitamin A umfasst eine Gruppe von Verbindungen mit Vitamin-A-Wirkung. Die
zentrale Wirkform ist Retinol. Vitamin A kommt nur in tierishen Lebensmitteln, vor allem in Leber,
Fisch und Kase vor. Mehrere Pflanzenfarbstoffe wie Beta-Carotin kdnnen im Kérper zu Vitamin A
umgewandelt werden. Beta-Carotin kommt in pflanzlichen Lebensmitteln wie Paprika, Kirbis,
Aprikosen und griinem Blattgemiise vor. Um Vitamin A aufnehmen zu kdnnen, sollte gleichzeitig in
geringer Menge auch Fett zu sich genommen werden. Laut DGE liegt der tagliche Bedarf an Retinol
bei 850 pg (Manner) bzw. 700 ug (Frauen). 1 ug Retinol entsprechen 12 pg Beta-Carotin.

Vitamin B1

Das wasserlosliche Vitamin B1 (Thiamin) spielt als Coenzym im Glukose-, Aminosaure- und
Fettstoffwechsel des Korpers eine grofRe Rolle. Es ermoglicht in den Zellen die Herstellung von
Energie aus der Nahrung (Energiestoffwechsel) und ist somit an allen Zellfunktionen, Heil- und
Wachstumsprozessen sowie der Muskelaktivitat beteiligt. Es unterstiitzt die Kontrolle des
Blutzuckerspiegels, schitzt das Nervengewebe und reguliert Stérungen des Blutfettspiegels, sodass
Uberhohte Cholesterin- und Triglyceridspiegel sinken. Ein Mangel an Thiamin kann entsprechend zu
nervésen Storungen wie Nervenentziindungen, Kribbeln in den Beinen oder Brennen in den FiiRen
fUhren. Vitamin B1 ist an der Bildung des Proteins Kollagen beteiligt, welches fiir eine gesunde Haut
und fur gesunde Haare, Knochen, Knorpel und Bander erforderlich ist. Bei einem Mangel an Vitamin
B1 kann es entsprechend zu einer verzégerten Wundheilung, verstarkter Faltenbildung, Knochen-,
Haut- und Gelenkproblemen kommen.

Die DGE empfiehlt eine tagliche Zufiihrung von Vitamin B1 in Héhe von 1,0 bis 1,3 mg. Flir manche
Gesundheitsexperten gilt dagegen ein gesunder Vitamin-B1-Spiegel mit der Gabe von 100 mg pro Tag
als geeignete praventive Mallnahme, um Nervenschaden zu vermeiden.

Unser Korper kann nur etwa 30 mg Vitamin B1 vor allem in der Leber speichern und sollte deshalb
taglich Uber die Nahrung oder Nahrungserganzung zugefiihrt werden. Erfolgt dies nicht oder ist die
Aufnahme im Darm erschwert, entsteht bereits nach zwei bis drei Wochen ein Vitamin-B1-Mangel.

Als besonders reich an Vitamin B1 gelten Vollkornprodukte, Hilsenfriichte, Niisse, Saaten und
Gemodse. Allerdings kann eine gesunde Ernahrung Vitamin B1 nur die Zuflihrung der von der DGE
empfohlenen Menge ermoglichen, nicht jedoch 100 mg pro Tag oder gar mehr.

Je mehr Zucker oder sonstige Kohlenhydrate Du konsumierst, desto mehr Vitamin-B1 bendtigt dein
Korper. Da Isolierte Kohlenhydrate wie Zucker, Weilmehl, Starke und polierter Reis kaum Vitamin B1
enthalten, reduziert der Konsum dieser Kohlenhydrate Deinen Vitamin-B1-Vorrat, da sie mehr
Vitamine flr ihre Verstoffwechslung verbrauchen als sie selbst liefern. Vollwertige Kohlenhydrate wie
Vollkorn, Hilsenfriichte und Nisse liefern dagegen selbst reichlich Vitamin B1, sodass der Vitamin-
Saldo positiv ist.



Vitamin B1 ist in den Zellmembranen der Nervenzellen enthalten und tragt zur
Informationsiibermittlung zwischen den Nerven untereinander und zwischen Gehirn und Nerven bei.
Es ist auch an der Produktion des Gliickshormons Serotonin beteiligt und sorgt fiir eine gute
Konzentrations- und Leistungsfahigkeit sowie eine ausgeglichene Psyche. Damit erlangt Vitamin B1
auch im Rahmen der Privention und Uberwindung von Burnout eine wichtige Bedeutung.

Von einem Mangel an Vitamin B1 sind vor allem Alkoholiker (Alkohol hemmt die Resorption des
Vitamins und auch seine Aktivierung in die wirksame Form), dltere Menschen, Ubergewichtige und
Diabetiker betroffen. Es wird angenommen, dass die Gabe von Vitamin B1 auch bei Alzheimer,
Bluthochdruck, Herzinsuffizienz und Parkinson hilfreich sein kann.

Bei Diabetiker mit Typ 2 scheint der Transport von Vitamin B1 in das Gewebe beeintrachtigt zu sein,
selbst wenn die B1-Werte im Blut eine ausreichende Versorgung suggerieren. Fiir Diabetiker soll
deshalb sogar eine B1-Gabe von bis zu 300 mg pro Tag hilfreich sein, um den Blutzuckerspiegel zu
kontrollieren und Nervenschmerzen sowie Sensibilitdtsstorungen zu mindern. Dies kénnte auch
einer Minderfunktion der insulinproduzierenden Betazellen in der Bauchspeicheldriise und einer
Glukosetoleranz entgegenwirken, die zu einer geringen Verwertung von Zucker und einem
steigenden Blutzuckerspiegel flihren wiirde.

Vitamin B1 wird als Nahrungserganzung oftmals als Benfotiamin in einer synthetisch hergestellten,
fettloslichen B1-Vorstufe verabreicht, die im Koérper zu Vitamin B1 umgewandelt wird. Obwohl
synthetisch hergestellte Nahrungsergdanzung im Allgemeinen als unglinstig angesehen wird, werden
Benfotiamin zahlreiche Vorteile nachgesagt. So soll es um das fiinf- bis zehnfache bioverfiigbarer sein
als natirliche Konzentrate und selbst bei niedrigeren Dosierungen schneller zu héheren Vitamin-B1-
Spiegeln im Gewebe fiihren sowie besser gespeichert werden kdnnen. Ob dies stimmt, kdnnen wir
nicht beurteilen.

Vitamin B1 wird therapeutisch in Dosen von bis zu 300 mg eingesetzt, ohne dass bislang schwere
Nebenwirkungen beobachtet worden waren (von SchweiRausbriichen, Herzjagen und Juckreiz bei
Uberempfindlichkeit abgesehen). Die Tagesdosis soll in einer einzigen Dosis mit einer Mahlzeit oder
auch auRerhalb der Mahlzeiten eingenommen werden kénnen.

Vitamin B2 (Riboflavin)



Vitamin B3 (Niacin)

Das wasserlosliche Vitamin B3 kommt in den Formen Nicotinsdure (mehrheitlich in Pflanzen) und
Nicotinamid (liberwiegend in tierischen Lebensmitteln) vor. Es ist als Anti-Stress-Vitamin bekannt
und sollte von Dir ebenso eingenommen werden wie Vitamin B12, wenn Du Strass hast oder nervlich
angespannt bist.

Niacin ist an der Myelinbildung der Nervenbahnen im gesamten Nervensystem beteiligt und scheint
auch die Haut vor schadlichen Auswirkungen der UV-Strahlung zu schiitzen. Es kann daher sinnvoll
sein, Vitamin B3 gezielt bei Sonnenbrand oder noch besser vor dem geplanten Sonnenbaden
einzunehmen, da es die Zellregeneration unterstiitzt und die Gefahr einer Hautkrebsentwicklung
mindern soll.

Vitamin B3 steuert zusammen mit Chrom die Bindung von Insulin an die Zielzellen, was zu einer
verbesserten Glucoseaufnahme und einem Absenken des Blutzuckerspiegels fiihrt. Vitamin B3 ist vor
allem im Herz, der Leber, den Nieren und den Immunzellen vorhanden, was darauf schlieBen I&sst,
dass es fir diese Organe und Zellen besonders wichtig sein kénnte.

Vitamin B3 gilt sowohl als entziindungshemmend als auch als blutverdiinnend und kann so
Arterienverkalkung und der Bildung von Blutgerinnseln vorbeugen. Es zeigt positive Wirkungen bei
erhohtem LDL-Cholesterin- und Triglyceridspiegel, aber auch bei einem zu niedrigen HDL-
Cholesterinspiegel.

Der Tagesbedarf an Vitamin B3 soll bei Mdnnern zwischen 15 und 17 mg und bei Frauen zwischen 11
und 15 mg liegen. In tierischen Lebensmitteln befindet sich Vitamin B3 etwa zu 70% als Nicotinamid
und zu 30% als Nicotinsdure. Bei pflanzlichen Lebensmitteln wie Getreide und Hilsenfriichten liegt
Niacin bis zu 87% als Nicotinsaure und nur zu etwa 13% als Nicotinamid vor. Vergleichsweise viel
Niacin enthalten Pilze (4-6mg/100g), Ernusse (4,5 mg pro 30 g) und Dinkelvollkornbrot mit
Sonnenblumenkernen (3mg pro 50g). Obst und Gemiise weist dagegen mit 1-1,5 mg auf 300 400 mg
wenig Vitamin B3 auf.

Alkohol und die Einnahme mancher Medikamente wie des Schmerzmittels Paracetamol hemmt die
Aufnahme von Vitamin B3 aus dem Darm. Schwangerschaft, Stillzeit, Sport, Krankheit, Magersucht,
Durchfall und Rekonvaleszenz konnen den Bedarf an Vitamin B3 erhdhen. So kann es durchaus sein,
dass Du taglich mehr als die oben angegebenen Mengen an Vitamin B3 benétigst, um nicht in eine
Mangelsituation zu geraten.

Vitamin B3 aus pflanzlichen Lebensmitteln ist oftmals weniger bioverfiigbar als aus tierischen. Die
Bioverfligbarkeit von pflanzenbasiertem Vitamin B3 soll sich jedoch beim Erhitzen verbessern und
wenn etwas Natron beigegeben wird.



Willst Du als Gesunder Vitamin B3 als Energiebooster nutzen, wird die Einnahme Uber
Nahrungserganzungsmittel von 2 * 10 mg am Tag empfohlen, bei Erkrankungen auch bis zu 100 mg.
In einer australischen Studie konnte das Aufkommen von Hautkrebs bei einer Gabe von 2 * 500 mg
taglich Uber ein Jahr eine Senkung um 23% beobachtet werden, wobei der Schutzeffekt bereits nach
3 Monaten messbar war. Hilfreich kénnte auch eine derart hohe Einnahme vor dem Sonnenbaden
sein, um ohne Schutz durch Sonnencreme je nach Hauttyp 15 bis 45 Minuten ungeschiitzt in der
Sonne liegen und Vitamin D tanken zu kénnen. Bei einer Dosierung von 3 * 500 mg taglich wurde
jedoch bei einer Untersuchung an Diabetikern (Typ 2) ein erhéhter Nichternblutzuckerspiegel
erkannt.

Vitamin B3 in Form von Nicotinsadure (nicht Nicotinamid) kann bei hohen Dosen die Blutgefilie
weiten, was zu Kopfschmerzen und sinkendem Blutdruck fiihren konnte. Bei hohem Blutdruck ist dies
sinnvoll, bei normalem Blutdruck jedoch nicht. Bei einer taglichen Gabe von bis zu 50 mg sollten
jedoch keine Beeintrachtigungen durch Nebenwirkungen auftreten.

Wenn Du hohe Dosen zu Dir nehmen willst, kann es sinnvoll sein, mit niedriger Dosis anzufangen und
diese mit der Zeit langsam zu steigern. Manche Arzte empfehlen, dann z.B. zwei Wochen lang
dreimal am Tag je 50 mg Nicotinsdure zusammen mit viel FlUssigkeit einzunehmen und die Einnahme
in Woche 3 und 4 auf dreimal 100 mg taglich, danach fiir weitere zwei Wochen 250 mg, dann 500mg
und zum Schluss 3 * 1.000 mg = 3.000mg pro Tag zu steigern. Derart hohe Einnahmen solltest Du
immer nur nach Riicksprache mit Deinem Hausarzt einnehmen. Um einen steigenden
Homocysteinspiegel zu vermeiden, solltest Du Vitamin B3 zudem zusammen mit Vitamin B6 und B12
einnehmen. Bei der Einnahme von Nicotinamid wurden derartige Nebenwirkungen noch nicht
beobachtet. Bei Einnahme von Vitamin B3 als Nahrungsergdnzung wird empfohlen, diese zu oder
nach den Mahlzeiten einzunehmen. Mengen bis 50 mg sollten als Vitamin-B-Komplex zusammen mit
anderen B-Vitaminen eingenommen werden.

Der menschliche Kérper kann das bendtigte Vitamin B3 auch in der Leber aus der Aminosaure
(Protein) Tryptophan und den Vitaminen B2 und B6 herstellen. Ein hoher Vitamin-B3-Mangel setzt
daher auch einen Mangel an Tryptophan, Vitamin B2 und B6 voraus. Du solltest daher darauf achten,
neben Vitamin B3 auch ausreichen Tryptophan, Vitamin B2 und B6 zu Dir zu nehmen.

Vitamin B5 (Pantothensaure)



Vitamin B6 (Pyridoxin)

Das wasserlosliche Vitamin B6 ist fir lebenswichtige Funktionen im menschlichen Korper
erforderlich.

Es reguliert Entziindungsprozesse, fordert die Bildung von Botenstoffen wie Serotonin, Melatonin
sowie Antikorper und sorgt dafiir, dass Abwehrzellen des Immunsystems richtig funktionieren.
Vitamin B ist wichtig fiir den Schutz der DNA, unterstiitzt die Bildung von Sexualhormonen, férdert
die Produktion von Cortisol, tragt zur Stabilitat der Zellhiille bei und hilft beim Abbau von Histamin.
Uber 100 Reaktionen im Stoffwechsel sind von Vitamin B6 abhingig, da es als Cofaktor fiir zahlreiche
Enzyme sowie Proteine und Aminosduren wirkt. So ist es bedeutsam fiir die Bildung von Gluthation,
und Taurin, fir den Abbau von Homocystein, die Entgiftung von Ammoniak, die Sdureregulierung im
Magen, die Bildung von Ham, die Bereitstellung von Energie und den Schutz vor Krebs. Vitamin B6
fordert die Insulinsensitivitat und ist fir Diabetiker deshalb bedeutsam.

Die DGE empfiehlt eine tdgliche Aufnahme von Vitamin B6 fiir Frauen von 1,4 mg und fir Manner
von 1,6 mg, Vitaminexperten sehen einen geeigneten Wert eher bei 40 mg pro Tag, um unter
Berucksichtigung der Vitaminausscheidung tGiber den Urin gegen chronischen Stress, Infektionen oder
Giftbelastungen im Korper gewappnet zu sein.

Vitamin B6 ist u.a. in folgenden Lebensmitteln enthalten: Fisch, Fleisch inkl. deren Innereien. In
geringerer Menge auch in pflanzlichen Lebensmitteln wie Sonnenblumenkernen, Walnuss und
Buchweizen. Wie bei wasserloslichen Vitaminen Ublich verlieren Lebensmittel durch Lagerung,
Waschen und Erhitzen auch einen nennenswerten Teil ihrer Vitamine B6. Wenn Du ausreichend mit
Vitamin B6 versorgt sein willst, solltest Du priifen, ob die Einnahme in Form eines Vitamin-B-Komplex
sinnvoll sein kann. Vitamin-B6-Praparate enthalten das Vitamin entweder in seiner aktiven oder
seinen inaktiven Form. In vielen Fallen dirfte die Einnahme von Vitamin B6 in aktiver Form
vorteilhafter sein, vor allem fiir Personen mit geschwachter Leber. Da Vitamin B6 die Herstellung von
Serotonin fordert, ist die Einnahme von Vitamin B6 morgens nach dem Aufwachen vorteilhaft. Bei
abendlicher Einnahme waére die Produktion von Serotonin kontraproduktiv, da das Schlafhormon
Melatonin benétigt wird. Vitamin B6 kann zu einer Mahlzeit eingenommen werden.

Eine Uberdosierung von Vitamin B6 liber einen lingeren Zeitraum kann zu Muskelschwéche, Kribbeln
in den Handen und Fiilen sowie Taubheitsgefihlen flihren, die nach Absetzen des Vitamin B6
Praparats jedoch wieder verschwinden sollen, wobei fiir eine Uberdosierung mit Nebenwirkungen
wohl Mengen von 500 mg pro Tag und mehr eingenommen werden missten. Die Wahrscheinlichkeit
eines Mangels mit entsprechenden gesundheitlichen Risiken ist somit wesentlich hoher als
Nebenwirkungen aufgrund einer Uberdosierung.

Vitamin B7 (Biotin)



Vitamin B9 (Folsdure)

Folsdure, Vitamin B9 bzw. Folat gehort zur Familie der B-Vitamine. Sie ist vor allem an Wachstums-
und Heilprozessen, der Bildung von DNA und der Zellteilung im Innern der Zelle aktiv. Ihr Mangel
kann zu Appetitlosigkeit, Blasse, Blutarmut, depressiven Verstimmungen, Haarausfall,
Hautproblemen, Stimmungsschwankungen, der Riickbildung der Schleimhaute, Vergesslichkeit und
vor allem auch Schlaganfall fiihren.

Folsaure ist am Abbau des Zellgiftes Homocystein beteiligt, welches im Rahmen des
Proteinstoffwechsels im Korper entsteht. Ein zu hoher Homocystein-Wert gilt als gefahrlicher als
hohe Cholesterinwerte, da Homocystein u.a. die Blutgefasswande angreifen und zu einer
beschleunigten Anlagerung des oxidierten LDL-Cholesterins flihren kann, was langfristig zur
Verengung der Blutgefalle, Arteriosklerose, Herzinfarkt und Schlaganfall fihren kann.

Die DGE empfiehlt eine tagliche Zufihrung von 300 ug Folat. Andere Quellen sehen den Bedarf fur
Gesunde eher bei bis zu 400 pg pro Tag. Raucher, dltere Menschen, Personen mit hoherem
Alkoholkonsum, Schwangere, stillende Frauen und Frauen, die schwanger werden wollen, bendétigen
zusatzliches Folat. Therapeutische Dosen z.B. zur Vermeidung von Schlaganfall kénnen auch bei 800
ug pro Tag oder auch bis zu 5.000 ug pro Tag liegen. Ein Mangel an Eisen, Vitamin C, Vitamin B12
oder Zink kann einen Mangel an Folat férdern und ist auszugleichen.

Gute Lieferanten von Folat sind Aubergine, griines Blattgemse (u.a. Blattsalate, Mangold, Spinat),
Eier, Kartoffeln, Krauter (Petersilie), griines Kohlgemise (Brokkoli, Rosenkohl, Griinkohl, Wirsing),
alle anderen Gemiise, Hilsenfriichte, Leber, Nisse (u.a. Hasel- und Walnuss), Sprossen,
Vollkornprodukte und frisch gepresste Fruchtsafte auf Basis von Erdbeeren, Mango, Orangen,
Sauerkirschen und Weintrauben).

Selbst mit einer vitalstoffreichen Erndahrung unter Einbeziehung der hier aufgefiihrten Lebensmittel
fallt es nicht leicht, den taglichen Folatbedarf zu decken, zumal Folat sehr empfindlich ist und bei
langeren Lagerzeiten sowie beim Kochen und Braten mit 75 bis 100% Verlust zu rechnen ist. Daher ist
ein Folatmangel keine Seltenheit, weshalb zusatzlich zur abwechslungsreichen Erndhrung die
Einnahme einer Nahrungserganzung sinnvoll sein kann.

Vitamin C verbessert die Verwertung von Folat, weshalb der gemeinsame Konsum von Lebensmitteln
mit Vitamin und Folat sinnvoll ist.

Vitamin B12

Mit Vitamin B12 bezeichnet man eine ganze Gruppe an Coblaminen wie die aktiven Formen
Adenosylcobalamin, Methylcobalamin und Hydroxocobalamin. Adenosylcobalamin ist die in den
Organen haufigste Form des Vitamins. Methylcobalamin ist die haufigste Vitamin B12 Form im Blut
und Hydroxocobalamin ist die Speicherform von Vitamin B12.



Vitamin B12 ist vor allem an der Blut- und Zellbildung, der kérpereigenen Entgiftung und am
Energiestoffwechsel beteiligt. Es ist fiir das Gehirn und die Nerven unverzichtbar und schiitzt das
Herz-Kreislauf-System. Ein Mangel an Vitamin B12 kann das Gedachtnis schrumpfen lassen und zu
Demenz und Alzheimer flihren. Da es auch vor Blutgefa8schaden schiitzt und Nervenschaden
vorbeugt, ist eine ausreichende Versorgung mit Vitamin B12 insbesondere fiir Diabetiker wichtig.
Vitamin B12 kann im Zusammenspiel mit anderen Vitaminen den Schlaf verbessern, das toxisch
wirkende Homocystein abbauen und so arteriosklerotische Ablagerungen vermeiden, die als
Risikofaktor fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen gelten. Eine ausreichende Versorgung mit Vitamin B12
soll sogar die Wahrscheinlichkeit von Ubergewicht verringern und beim Abnehmen helfen, indem es
den Stoffwechsel anregen soll.

Die DGE schatzt den taglichen Bedarf an Vitamin B12 auf etwa 4 pg. Vitamin B12 ist fast
ausschlieBlich in tierischen Lebensmitteln enthalten, da es nur von Mikroorganismen produziert wird.
Findet sich im Fleisch von Tieren Vitamin B12, wurde es im Magen der Tiere von in ihnen
angesiedelten Mikroorganismen produziert und wurde vom Tier aufgenommen. Das Fleisch von
Wiederkduern wie Kiihen weist mehr Vitamin B12 auf als das Fleisch von anderen Tieren wie Schwein
oder Gefliigel. Auch das Fleisch von Plankton fressenden Fische kann B12 enthalten.

Bis zu 25 Prozent der Manner und 50 Prozent der Frauen sollen in Deutschland von einem Vitamin
B12 Mangel betroffen sein, darunter besonders viele Vegetarier und Altere, Vegetarier kein Fleisch
essen und Altere iberproportional viele Medikamente einnehmen, die einen Mangel an Vitamin B12
begiinstigen.

Vitamin B12 wird als hochdosiertes Praparat angeboten, da selbst bei hoher Einnahme oder
Uberdosierung keine toxischen Wirkungen bekannt sind.

Vitamin C

Vitamin C ist lebensnotwendig. Es starkt das Immunsystem und erméglicht dem Kérper, uns vor
Krankheitserregern, unnatdrlich schneller Zellalterung und Strahlungsschaden zu schiitzen. Es fangt
freie Radikale im Blut und den Korperzellen inklusive Gehirn ab und neutralisiert sie, sodass sie nicht
mehr Zellen und das Gewebe schadigen. Vitamin C hilft Eiweille und andere Substanzen zu
Kollagenfasern zu verbinden und kraftigt so das Bindegewebe. Die Haut, Bander, Sehnen, BlutgefaRe
bleiben elastisch und die Knochen und Zahne fest. Es wirkt blutverdiinnend und beugt so
Bluthochdruck, Herzinfarkt und Schlaganfall vor. Vitamin C férdert auch die Wundheilung und sorgt
dafiir, dass der Korper Kalzium und Eisen besser aufgenommen und in die Blutbahn geleitet werden
kann. Vitamin C aktiviert Leberenzyme fiir den Abbau von Giftstoffen und ist an Prozessen beteiligt,
die Hormone erst wirksam werden lasst.

Vitamin C ist eine Ascorbinsaure. Als L-Ascorbinsaure ist es fir unsere Zellen nutzbar und wertvoll, als
D-Ascorbinsdure dient es der Lebensmittelindustrie als Konservierungsmittel, ohne dass es fiir unsere
Zellen eine positive Wirkung aufweisen kann. Ganz im Gegenteil. Es muss mit Energieaufwand
ausgeschieden werden.



Folgt man den Empfehlungen der DGE, liegt der Tagesbedarf an Vitamin C flr Frau bei 95 mg und fir
Manner bei 110 mg. Schwangere und stillende Frauen sollen ebenso einen héheren Bedarf aufweisen
wie Raucher und Kranke, die unter Umstanden eingenommenes Vitamin C nur vermindernd
aufnehmen und gleichzeitig unter hherem oxidativem Stress leiden, der durch Vitamin C reduziert
wird.

Manche Fachleute halten den Tagesbedarf an Vitamin C generell, aber auch aufgrund heute zumeist
korperlichem und psychischem Stress, Pestizidriickstanden in der Nahrung, Chemikalien in Textilien
und Korperpflegemitteln, der Luftverschmutzung und zellschadigender Strahlung fiir wesentlich
hoher. Der tatsachliche Bedarf konnte in Abhangigkeit von der KoérpergrofSe und der Belastung mit
freien Radikalen also durchaus auch bei 3g bis 8g pro Tag liegen. Sdugetiere, die Vitamin C selbst
produzieren kénnen, sind in der Lage, bis zu 20g pro Tag zu produzieren. Vielleicht liegt die Wahrheit
wie so oft in der Mitte.

Folgende Obst- und Gemisesorten beinhalten besonders viel Vitamin C: Acerola-Kirschen
(1.700mg/100g), Hagebutten (1.250mg/100g), Sanddornsaft (260mg/100g), Schwarze Johannisbeer
(170mg/100g), Petersilie (160mg/100g), Barlauch (150mg/100g), rote Paprika (140mg/100g),
Brokkoli und Rosenkohl (110mg/100g), Griinkohl (100mg/100g), Léwenzahn (70mg/100g), Kohlrabi
und Kresse (160mg/100g). Kleinere Mengen sind auch in Nussen, Hilsenfriichten und
Pseudogetreide wie Amarant und Quinoa enthalten.

Da Vitamin C sowohl bei der Lagerung als auch beim Erhitzen verloren geht (Kochen —50%, Dampfen

—30%, Dlinsten — 25%, erneutes Aufwarmen nochmals — 50%), sollte das Obst und Gemiise moglichst
frisch und roh konsumiert werden. Da lberschissiges Vitamin C von den Nieren aussortiert und tiber

den Urin ausgeschieden wird

Vitamin D

Vitamin D, welches eigentlich ein Hormon ist und falschlicherweise als Vitamin bezeichnet wird, kann
bei gesunden Menschen der Kérper bei ausreichendem Aufenthalt in der Sonne selbst herstellen.
Dennoch liegt bei vielen Menschen vor allem in Mitteleuropa ein Mangel an Vitamin D vor,
insbesondere im Winterhalbjahr, wenn Menge und Intensitdt des Sonnenscheins fiir die
korpereigene Produktion von Vitamin D nicht ausreicht.

Zwischenzeitlich werden viele Krankheiten mit einem Mangel an Vitamin D in Verbindung gebracht
bzw. die Uberwindung eines Mangels an Vitamin D kann unter Umstinden bestehende
Krankheitssymptome verbessern. Dazu gehoren Arthrose, rheumatoide Arthritis, Artheriosklerose,
Asthma, Autoimmunerkrankungen, Bluthochdruck, Demenz, Depression, Diabetes Typ 2, Hashimoto,
Impotenz, Krebs, Multiple Sklerose, Osteoporose, Schilddriisenknoten, Schlaganfall.

Fehlt Vitamin D im Korper, wird Fett leichter eingelagert und die Gewichtsabnahme fallt schwerer.

Die DGE empfiehlt die tagliche Aufnahme von 800 IE Vitamin D, was etwa 20 pg entspricht. Immer
mehr Fachleute halten diese Menge fiir deutlich zu gering und sehen den taglichen Bedarf an Vitamin
D eher bei mehreren 1.000 IE, teilweise bei bis zu 7.000 IE am Tag.



Vitamin D lasst sich dem Korper durch Aufenthalt in der Sonne (Sommerhalbjahr) mit unbedeckter,
nicht durch Sonnencreme geschiitzter Haut, in geringem Mal3e durch Konsum von fettreichem Fisch
(Kabeljau, Thunfisch, Makrele, Lachs) und Pilzen (z.B. Champignons, Shiitake), die natlrlichem Licht
ausgesetzt waren (nicht Zuchtpilze) und vor allem durch gezielte Einnahme von Vitamin D3 iber
Kapseln oder Tropfen zufiihren. Vitamin D benétigt zur bestmoéglichen Wirkung Vitamin A. Die
gleichzeitige Einnahme von Vitamin A ( oder die Vitamin-A-Vorstufe Betacarotin) lasst den Vitamin-D-
Spiegel viel hdher steigen als durch alleinige Einnahme von Vitamin D.

Vitamin A bzw. in pflanzlichen Lebensmitteln das Vorprodukt Beta-Carotin ist insbesondere in
dunkelgriinen und orangefarbenen Gemiusearten wie Kirbis, Griinkohl, Spinat, Feldsalat, rote
Paprika, Wirsing und Karotten enthalten. Wer Karotten isst, sollte diese vorab plirieren oder
zumindest sehr griindlich kauen und sie zusammen mit etwas Fett konsumieren. Ideal ist der Konsum
von Karotten in Smoothies bei Zugabe von etwas Kokosfett und Mandelmus (enthalt Vitamin E) oder
Nusse.

Vitamin D wird im Korper gespeichert, jedoch fiir zahlreiche Vorgange auch taglich verbraucht. Der
Vitamin-D-Spiegel wird als 24(OH)D Wert in nmol/L oder ng/ml gemessen. Folgende Werte gelten als
offiziell als unzureichend oder Mangel: < 50 nmol/l bzw. < 20 ng/ml. Fachleute sehen einen Wert ab
100 nmol/l bzw. ab 40 ng/ml als normal an.

Der Vitamin-D-Spiegel lasst sich beim Hausarzt oder durch Kauf eines Test-Setz im Internet Uber das
Blut ermitteln. Ein bestehender Mangel sowie der taglich nicht Gber die Sonne aufzunehmende
Bedarf wird lber ein Vitamin-D3-Praparat, oftmals sinnvollerweise in Kombination mit Vitamin K2
und Magnesium gedeckt.

Vitamin E

Vitamin E bezeichnet eine 16 Mitglieder umfassende Familie von Antioxidantien, zu denen vor allem
Tocopherole und Tocotrienole gehoren. Eine Zelle Deines Korpers wird pro Tag etwa 10.000 Mal von
freien Radikalen angegriffen, um ihnen ein Elektron zu entlocken. Ob die Zelle ein Elektron abgeben
muss oder nicht, ist von ihrem Schutz abhangig. Neben korpereigenen Antioxidantien wie Glutathion
schiitzen auch {iber die Nahrung in Form von Vitamin E u.a. aufgenommene Antioxidantien die
Zellmembrane.

Ein gesunder Vitamin-E-Pegel schiitzt also Deine Zellen, was sich auch in einer vergleichsweise jungen
und gesunden Haut bemerkbar macht. Vitamin E erhéht auch den Gehalt an Kollagen in Deiner Haut,
sodass sich Zellen schneller neu bilden und Wunden rascher heilen kénnen. Vitamin E schiitzt auch
die Haupt vor zu viel Sonne und lasst Narben mindern oder gar verschwinden. Vitamin E sorgt auch
fur glanzendes, kraftiges und gesundes Haar



Vitamin E schiitzt auch die Zellen Deiner BlutgefaRe und halt Deine Arterienwande sauber und
elastisch. Das Cholesterin LDL wird an der Oxidation gehindert, sodass es sich nicht an den
Arterienwanden ablagern kann. Da Vitamin E auch positiven Einfluss auf die Blutgerinnung nimmt,
lassen sich Blutgerinnsel (Thrombosen) und damit auch Schlaganfall und Herzinfarkt verhindern.
Selbst bei der Vorbeugung und Bekdmpfung von Krebs soll Vitamin E hilfreich sein, indem es die DNA
der Zellen vor Schaden und Entartung schitzt. Bei bestehendem Krebs soll Vitamin E die
Wachstumsrate des Krebses vermindern und gleichzeitig das Immunsystem bei der Bekampfung des
Krebses unterstiitzen.

Vitamin E erhéht die Insulinempfindlichkeit der Zellen, sodass diese das Insulin wieder erkennen und
der Blutzuckerspiegel auf gesunde Weise sinkt. Im Gehirn bewacht Vitamin E den schiitzenden
Mantel der Nervenzellen und fiihrt so zu einem verlangsamten Alterungsprozess, was vorbeugend
gegen Alzheimer wirkt. Vitamin E gilt als ein wichtiges Fruchtbarkeitsvitamin, welches die
Spermienqualitat verbessern kann.

Vitamin E erzeugt seine positiven Wirkungen vor allem in Kombination mit anderen Vitalstoffen wie
Vitamin C. Darlber hinaus ist es reichlich in zahlreichen Lebensmitteln wie Haselnlissen, Mandeln,
Sonnenblumenkernen, Erdniissen, Vollkornbrot, Leinsamen, Weizenkeimen, Quinoa, Haferflocken,
Oliven- und Kokosol, Weizenkeimal, StiBkartoffeln sowie Spinat, Griinkohl, WeiBkohl, Rotkohl,
Wirsing, Paprika, Kichererbsen, Spargel und Schwarzwurzel enthalten. Wer diese Lebensmittel
regelmalig konsumiert, sollte tiber einen ausreichenden Vitamin-E-Spiegel verfligen und die
benotigte tagliche Vitamin-E-Dosis von 12 bis 15 pg (Manner) bzw. etwa 12 pg (Frauen) auch ohne
Nahrungserganzungsmittel zu sich nehmen.

Eine die Gesundheit schidigende Uberdosierung von Vitamin E ist kaum méglich, da (iber die Leber
der Vitamin-D-Spiegel reguliert und tiberschiissige Mengen ausgeschieden werden sollen. Fiir eine
Schadigung musste Nahrungserganzung in sehr hoher Dosis eingenommen werden. Das
bedeutendste Gesundheitsrisiko sollen Blutungen bei Dosen ab 1.000 mg pro Tag sein.

Vitamin K

Viele Menschen wissen nicht, wie bedeutsam das fettlosliche Vitamin K fiir die Gesundheit ist. Es
kontrolliert nicht nur die Blutgerinnung, sondern aktiviert auch die Knochenbildung und soll sogar vor
Krebs schitzen kénnen, indem es die Selbstzerstorung der Krebszellen auslost. Vitamin K baut
Kalzium in die Knochen ein, sodass es sich nicht in den Arterien festsetzt. Es reduziert das Risiko, an
Arteriosklerose oder Osteoporose zu erkranken.

Vitamin K kommt hauptséachlich als Vitamin K1 in den Blattern verschiedener Griinpflanzen und in
tierischen Lebensmitteln sowie manchen fermentierten pflanzlichen Lebensmitteln in der wohl
aktiveren Form Vitamin K2 vor. Dabei wird das Vitamin K2 von Mikroorganismen gebildet, unter
anderem auch in der menschlichen Darmflora. In der pflanzlichen Version Vitamin K1 ist es in griinem
Blattgemuse wie Spinat (200-400ug/100g) und Blattsalat, diversen Kohlarten wie Griinkohl
(800ug/100g), Blumenkohl, Rosenkohl (200-500ug/100g), Weilkohl, Brokkoli (130ug/100g), gegarten
Linsen (90ug/100g), den Blattern der Roten Beete sowie in Moringa, Avocado, Gersten- und
Weizengras sowie Krdutern wie Schnittlauch und Petersilie (350-800ug/100g) enthalten. K2 ist in
rohem Sauerkraut, Butter, Eidotter, Leber und manchen Kasesorten enthalten.



Personen mit Magen-Darm-Erkrankungen und Mangelerndhrung leiden vergleichsweise haufig unter
einem Vitamin-K-Mangel. Gleiches gilt flir Personen, die Antibiotika eingenommen haben. Sie tragen
ein erhohtes Risiko, an Arthrose oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu leiden oder im Alter eine
Mobilitatseinschrankung zu entwickeln.

Vitamin K ist bedeutend fiir die Pravention und Riickbildung von Arterienverkalkungen
(Arteriosklerose) sowie einer Kalkschulter (Kalkeinlagerungen an den Schultersehnenanséatzen). Bei
einem Mangel an Vitamin K verbleibt zu Kalzium, welches eigentlich u.a. in den Knochen eingelagert
sein sollte, im Blut und kann sich an den GefaBwanden oder den Nieren ablagern, was zu
Nierensteinen fiihren kdnnte.

Laut DGE betragt der Tagesbedarf an Vitamin K bei Mannern zwischen 70 und 80 pg und bei Frauen
zwischen 60 und 65 pg. Manche Experten vermuten einen wesentlich héheren Bedarf. Da natlirliches
Vitamin K auch in groBen Mengen nicht giftig ist und keine Nebenwirkungen auch bei hohem
Vitamin-K-Spiegel bekannt sind, ist es durchaus vorstellbar, dass die Einnahme von deutlich mehr
Vitamin K als 80 pg eher gesundheitsfordernd als ungesund ist.

Zink

Zink ist ein essentielles Spurenelement, welches wir unserem Korper in kleinen Mengen zufihren
missen. Da fiir Zink klassische Speicherorgane fehlen und um einem Mangel vorzubeugen, sollte Zink
regelmaRig mit der Nahrung zugefiihrt werden. Gute Zinklieferanten sind Austern (8 bis 9 mg pro
Auster)Fleisch (2 bis 5 mg/100g), Eier sowie Hulsenfriichte (2 bis 3,5 mg/100g), Vollkornprodukte,
Olsaaten und Niisse, wobei Zink besser aus tierischen als aus pflanzlichen Lebensmitteln
aufgenommen wird.

Die DGE empfiehlt fiir Frauen die tagliche Aufnahme von 7 mg Zink und fiir Manner 11 mg. Phylat soll
Zink im Magen binden, sodass Zink nicht mehr so erfolgreich vom Kérper aufgenommen wird.
Personen, deren Erndahrung sehr phylathaltig ist, sollen bis zu 50% mehr Zink benétigen als Personen,
die vermehrt Fleisch und dafiir wenig Getreide und Hilsenfriichte konsumieren. Manche Experten
sehen den Zinkbedarf eher bei 30 mg pro Tag.

Zink ist Bestandteil von bis zu 300 verschiedenen Enzymen (Proteine, die im Koérper bestimmte
Funktionen erfiillen). Leiden Deine Zellen unter einem Zinkmangel, kdnnen bei Dir folgende
Symptome auftreten oder verstarkt werden: Alzheimer, Akne, Depressive Verstimmung aufgrund
erschwertem Serotoninaufbau, Dermatitis, Diabetes, Durchfall, Geschmacksstorungen, Haarausfall,
Haut- und Schleimhautprobleme, erhohte Infektanfalligkeit, verzogerte Heilprozesse, schwache
Entgiftungsfahigkeit, reduzierte geistige Fitness, Parkinson, Seeschwache im Alter,
Fruchtbarkeitsstérungen und Beschwerden in der Schwangerschaft.

Insbesondere bei Senioren soll ein Mangel an Zink entziindungsférdern wirken und das Risiko fiir
akute und chronische Krankheiten erhdhen.



Ein Zinkmangel kann nicht nur auf geringe Zinkzufuhr, sondern auch erhéhtem Zinkverbrauch
beruhen. Chronische Krankheiten wie Allergien, Arthritis, Autismus, Diabetes, akute und chronische
Infektionen, alle Erkrankungen mit Durchfall, Krebs, Magersucht, Nierenkrankheiten und
Kryptopyrrolurie (KPU) fiihren oftmals auf eine verstarkte Zink-Ausscheidung oder verschlechtern die
Resorption von Zink. Eigentlich jeder, vor allem aber Personen mit chronischen Krankheiten, sollten
ihre Zinkversorgung liber den Hausarzt tGberprifen lassen. Da etwa 10% der Bevolkerung an
Kryptopyrrolurie leidet und diese Stoffwechselstérung nicht einmal kennt, sollte man sich {iber einen
Urintest auch auf KPU testen lassen, da KPU mit einem hohen Verlust an Vitamin B6, Mangan und
Zink einhergeht. Da zur KPU-Symptomatik u.a. Depressionen, Stimmungsschwankungen,
Konzentrationsstérungen, Schlafstérungen und Midigkeit zdhlen, sollten vor allem Personen mit der
Diagnose Burnout sich auf KPU priifen lassen.

Wenn Du Zink Gber Nahrungserganzung aufnimmst, solltest Du darauf achten, dass Du chelatiertes
Zink nutz, da dieses an Proteine bzw. Aminosauren (z.B. Glycin) gebunden und aufgrund der
leichteren Resorbierbarkeit so besonders bioverfligbar ist. Zinksulfat und Zinkoxid nimmt der Kérper
dagegen weniger gut auf. Du kannst die Bioverfligbar auch erhohen, indem Du die Aminosaure L-
Lysin, den Pflanzenstoff Quercetin oder ein Chinarindenextrakt zu Dir nimmst.

Zink sollte abends vor dem Schlafengehen zusammen mit einem Glas Wasser eingenommen werden,
da Zink die Schlafqualitat verbessert.

Achtung: Eine anhaltend hohe Einnahme von Zink kann zu einem Kupfermangel filhren. Dem lasst
sich mit dem gleichzeitigen Konsum kupferhaltiger Lebensmittel wie Niisse, Kakao,
Getreideprodukte, Hilsenfriichte und Leber oder einer Nahrungsergdanzung mit Zink und Kupfer
begegnen.



