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Treibstoff fiir
Lebensenergie:
Vitalstoffe aus der
Nahrung

aut Weltgesundheitsorganisation

WHO sind 80 Prozent aller Erkran-

kungen als ,ernahrungsbedingt”

einzustufen. Diese Tatsache ist
einerseits alarmierend, auf der anderen
Seite wenig Uiberraschend. Denn den L&-
wenanteil an lebensnotwendigen Vitalstof-
fen wie Vitaminen und Mineralien kann der
Organismus nicht selbst herstellen. Wir
mussen also ,richtig essen”. Und das war
schon immer ein wichtiges Thema fir die
Menschen, fir ihren Wunsch nach Gesund-
heit und Langlebigkeit.

Der italienische Humanist Luigi Cornaro
beispielsweise beschrieb schon im Jahr
1554 den Einfluss der Ernahrung auf ein
langes Leben - und soll selbst 99 Jahre alt
geworden sein.

Uber 350 Jahre spater, 1912, isolierte der
britische Biochemiker Sir Frederick Gow-
land Hopkins die ersten Nahrungsmittel-
substrate. Und der Mediziner Casimir Funk
war es schlieBlich, dem es gelang, eines der
B-Vitamine zu isolieren, die er ,Vital-Amine"
nannte. Dies war die Geburtsstunde des
uns heute geldufigen Begriffs ,Vitamine".

1941 wurde dann in den USA erstmals
eine wissenschaftlich begriindete Regel
daflr aufgestellt, welche Vitalstoffe der
Mensch taglich aufnehmen sollte. Und ge-
nau Uber diesen Punkt streiten Wissen-
schaftler bis heute. Einigkeit besteht hin-
sichtlich der Tatsache, dass Viel nicht viel
hilft. Denn nicht nur ein zuwenig, auch ein
Zuviel kann schaden. Fir Naturheilkundige
ist das freilich nicht neu.
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Mangelland
Deutschland?

.Bunt essen garantiert eine zufuhr zahirei-
cher Vitamine und sekundérer Pflanzenstof-
fe, die hoch effektiv beziiglich ihrer antio-
Xidativen Wirkung sind", sagt der Prasident
des Bundesverbandes Deutscher Ernih-
rungsmediziner (BDEM) Professor Dr. med.
Johannes Georg Wechsler. Kurz gesagt: Vi-
talstoffe wirken wie ein Schutzschild fiir das
Immunsystem. ,Entziindliche Prozesse im
Organismus - auch ,chronic inflammation'
genannt, eine Arteriosklerose und damit
auch die koronare Herzkrankheit sowie
Krebserkrankungen kdnnen dadurch signi-
fikant reduziert werden."

Eine ausgewogene Erndhrung mag den
entsprechenden Nahrstoffbedarf tatsich-
lich abdecken kénnen. Lasst sich aber die
allgemeine Verflgbarkeit eines zweifels-
ohne (Uber-) reichhaltigen Lebensmittelan-
gebots wirklich generell mit einer ausrei-
chenden Vitalstoffzufuhr durch die Ernah-
rung gleichsetzen?

Immerhin ist bekannt, dass vor allem
pflanzliche Lebensmittel vom zeitpunkt
der Ernte bis zum Verzehr unzahligen Ein-
flussfaktoren unterworfen sind. Der Allge-
meinmediziner und Vitalstoffexperte Dr.
med. Edmund Schmidt aus Ottobrunn bei
Mlnchen: ,Viele Vitalstoffe gehen alleine
schon durch die Lagerung frischer Lebens-
mittel verloren: Der Vitamin C-Gehalt eines
Apfels verringert sich alle 48 Stunden um

50 Prozent. Wenn Sie einen Salat anmachen
und eine stunde stehen lassen, besitzt er
nur noch 60 Prozent der urspriinglichen
Vitamine."

Ein zweiter Faktor, der ungewollt zu ei-
nem Mangel flihren kann, sind ausgelaug-
te BOden. Experte Edmund Schmidt: ,Der
Durchschnittsbirger nimmt pro Jahr ca.
4,5 Liter Pestizide Uber Obst und Gemiise
zu sich. Zudem sind in Deutschland durch
die Ausschwemmung der Béden in der Eis-
zeit viele Mineralien kaum noch vorhan-
den." Dazu kommt die Schadstoffbelas-
tung aus der Luft und dem Wasser.

Steckten —um nur ein Beispiel zu nennen
- in 100 g Spinat vor rund 30 Jahren noch
62 mg Magnesium, sind es heute nur noch
Ca. 19 mg. Das entspricht einem Vitalstoff-

Dr. med.

Edmund Schmidt
aus Ottobrunn bei
Miinchen ist auf
Erndhrungs-
medizin
spezialisiert




verlust von rund 68 Prozent.
,Beziehen Sie biologische Wa-
ren deshalb am besten von
Bauern, deren Anbaumetho-
den Sie kennen*, rat Schmidt.
Von gangigen Lebensmitteln
aus dem Supermarkt rat der
Mediziner ab: ,Fruchte werden
poliert und gewachst, damitsie
beim Verkauf besonders gut
aussehen. Damit sie lange
frisch aussehen, werden sie
zudem in Beuteln mit Ethylen-
gasen verpackt." Zweifelsohne
belasten auch Konservierungs-
und Farbstoffe, ebenso Treib-
mittel und Steifmacher in Back-
waren den Organismus.

Der Ernahrungswissenschaft-
ler Marcus Lauk aus KélIn sieht
das ahnlich. In seinem Buch

Unmittelbar nach der
Ernte stecken im Apfel
die meisten Vitalstoffe,
die mit ldngerer
Lagerung zunehmend
verloren gehen
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,Steinalt und Kerngesund"
empfiehlt er Tradition statt
Trends: ,Es gibt wahnsinnig vie-
le Theorien zur Ernahrung, die
sich widersprechen. Was uns
gut tut, sind traditionelle Le-
bensmittel aus der Nachbar-
schaft. Dagegen sollten wir ei-
nen groBen Bogen um alles
machen, was industriell gefer-
tigtist."

Richtig
essen in allen
Lebenslagen

Den Eigengeschmack erntefri-
schen Gemuses aus hachhalti-
gem Anbau wahrzunehmen,
haben die meisten von uns ver-
lernt oder noch nie kennenge-
lernt. Dabei ist gesund essen
relativ einfach — mit Lebensmit-
tel von regional ansassigen Bio-
bauern (siehe auch BIO 6/2015:

-
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.Warum Bio besser ist - Die guten Griinde").
Wahlt man reichlich Vitalstoffe aus, die

man individuell braucht, kénnen Be-
schwerden vom zipperlein bis zum chroni-
schen Leiden tatsachlich verschwinden
oder deutlich verbessert werden.

@ Kinder und Jugendiliche haben einen
erh6hten Bedarf. Eine Anfang dieses Jah-
res veroffentlichte Studie der Oxford Uni-
versitat zeigte, dass beispielsweise soziales
Fehlverhalten von Teenagern in der Schu-
le durch einem Mangel verschiedener Vital-
stoffe begriindet sein kann.

Hervorzuheben sind hierbei die B-Vitami-
ne, erklart Dr. Schmidt. ,So Iasst sich das Hy-
peraktivitdtssyndrom sehr gut mit B-Vita-
minen behandeln. Am wichtigsten ist das
Vitamin B6." Davon brauchen Kinder 2,5 mg
pro Tag, bei Hyperaktivitat die dreifache
Konzentration.

Die Empfehlung: Das Vitamin steckt in
Leber, Schwein- und Hihnerfleisch, Fisch,
Kartoffeln, Bohnen oder Reis. Eine Alterna-
tive sind Vitamin B-Komplex-Préparate.

® schwangere kdnnen durch eine ad3-
quate Versorgung mit Folat - der bioakti-
ven Form der Folsaure (Vitamin B9) - das
Risiko flr sogenannte Neuralrohrdefekte
beim Ungeborenen um etwa 70 Prozent
reduzieren, und damit Fehlbildungen des
Gehirns und der Wirbelsiule. Griine Blatt-
gemuse wie Spinat, Zitrusfriichte, Kartof-
feln, Vollkorn, Weizenkeime, Eier, Sojaboh-
nen und Milch sind gute Quellen.

Die Empfehlung: Da die Versorgung
Uber die Erndahrung in der Regel nicht aus-
reicht, wird Frauen, die schwanger werden
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machten, zusatzlich eine Nahrungsergén-
zung mit mindestens 400 Mikrogramm
Folsaure taglich empfohlen (z. B. ,Femibi-
on’, rezeptfrei in Apotheken und Drogeri-
en). Zudem steigt der Bedarf an Eisen,
Omega-3-Fettsauren, zink und Selen.

Organanlage

Risiko von

\  Folsdure in der
. Schwangerschaft
unterstiiizt die

/| beim Fotus und
. verringert das

Fehlbildungen

Karotten -
fiir Kinder wichtige
Wachstumsnahrung

® Altere Menschen leiden h3ufig unter
einer schlechter werdenden geistigen Leis-
tungsfahigkeit. Ursichlich kann ebenfalls
ein Mangel an Folsdure sowie Vitamin B12
sein. Lothar Ursinus, Autor und Leiter des
Naturheilzentrums Alstertal in Hamburg,
spricht sogar von einem ,extremen Mangel
an Vitamin B12". Der Experte, der sich seit
30 Jahren mit Vitalstoff-Analysen beschaf-
tigt, sieht darin auch ein generationen-
Ubergreifendes Problem. ,Die Ursache liegt
in einem zu alkalischen Darm. Das heift,
es fehlen Bitterstoffe, die Erndhrung
ist zu kohlenhydratlastig. Dazu kom-
men oft Stress und die Einnahme von
Saureblockern."
Die Empfehlung: Ab dem 55. Le-
bensjahr mit einem B-Komplex ergén-

1.-2.
Schwangerschaftswoche

3.-4. 5.-6.

[ sehrsensible Phase
[70 Sensible Phase

R Gourren

11.-12.

Folat-/Folséure-Supplementierung schon ab Kinderwunsch

Quelle: L. Moore
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zen. Die daraus resultierende Verbesse-
rung der Gedachtnisleistung, ebenso von
depressiven Symptomen, bestatigten
jiingst Ergebnisse einer Studie der Austra-
lian National University.

@ Vegetarier und Veganer soliten
ebenfalls B-Vitamine (vor allem B12) ergan-
zen. Durch den ganzlichen Verzicht auf tie-
rische Produkte steigt auch der Bedarf an
Jod und Selen, Kalzium und EiweiB.

@ Raucher bendtigen wesentlich hdhe-
re Dosen als Nichtraucher an Vitamin A, C
und E, B12, Betakarotin, Selen und Zink.
Denn mit jedem zigarettenzug gelangen

g )

210 Billionen (= 210.000.000.000.000!) freie
Radikale in den Korper. Diese schadlichen
Stoffe greifen massiv in den zellstoffwech-
sel ein und schadigen Gewebe und Organe.
Die Folgen bei regelmaBigem zigaretten-
konsum: Herzinfarkte, Schlaganfalle, Tu-
morerkrankungen.

Wicht;l}ge
Eiweilsquellen

Aktuelle Studien zeigen, dass altere Men-
schen ab 65 Jahren mehr EiweiB benétigen
aIsjt‘Jngere. Im Alter nimmt die EiweiBver-
dauung ab, und der Aufbau von EiweiB-
strukturen geht langsamer vonstatten. Die

Folge kann Muskelschwund sein. Dennoch
besteht kein Grund zur EiweiBmanie, auch

Die Samen der blauen SiiBlupine sind mit 36 bis 48 Prozent sehr eiweiBhaltig

nicht bei einer Uberwiegend pflanzlichen
Erndhrung. Gute ,griine" EiweiBquellen
sind: @ Hirse ® Reis ® Roggen © Hafer ©
Erdnlisse ® Haferflocken @ Sojabohnen
(bzw. Tofu) ® Kichererbsen @ Linsen @
stiBlupinen (heimische Alternative zu So-
jabohnen, erhaltlich z. B. als Mehl zum Ba-
cken und Braten).

Tagesbedarf: 0,8 g EiweiB pro kg Kor-
pergewicht und Tag, Senioren1,0bis1,2g.
Optimal ist die Kombination verschiedener
EiweiBquellen miteinander (z. B. Hafer-
pfannkuchen mit Krduterquark oder Rog-
genvollkorn-Nudeln mit Linsenbolognese).
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Selen - eine
Trumpfkarte
fiir Energie

Ein besonderes Spurenelement brauchen
wir alle: Selen. Denn Deutschland ist dies-
beziliglich nachweislich ein Mangelgebiet.
Das Spurenelement hat seinen Ursprung
eigentlich in B6den und Gesteinen, rei-
chertsich in den dort angebauten Pflanzen
an und gelangt so in die Nahrungskette.
Doch durch Uberdiingung und Umweltbe-
lastung ist es in hiesigen B&den oft nicht
mehr ausreichend vorhanden. Damit ver-
armen auch unsere Schlachttiere an Selen.

,Bei einem GroBteil der deutschen Bevol-
kerung liegt ein unentdeckter Selenman-

-

regeneriert wie neugeboren

MorgenStund’

2 .

Die hochwertigen Bio-Lebensmittel der Marke
P. Jentschura bilden die perfekte Grundlage
fiir eine nahrstoffreiche und ausgewogene
Ernahrung. Entdecken Sie vielseitige und
schnelle Zubereitungsarten, die jeden Tag aufs
Neue fiir einen abwechslungsreichen Genuss
sorgen.

MorgenStund’, der leckere Hirse-Buch-
weizen-Brei mit Friichten, ist der ideale
Start in den Tag und sorgt fir langanhal-
tende Energie und Leistungsfahigkeit.

TischleinDeckDich, die Quinoa-Hirse-
Mahlzeit mit Gemiise, ldsst sich im Hand-
umdrehen in leckere Salate, Eintopfe, Auf-
ldufe oder Bratlinge verwandeln.

WurzelKraft, das Superfood aus 100
Pflanzen, punktet durch eine hohe N&hr-
stoffvielfalt. Das Granulat ist pur ein Genuss,
aber auch in Speisen, Smoothies u.v.m.

Jetzt Infos und kostenlose Proben anfordern:
Telefon: +49 (0) 25 34-97 44-0
E-Mail: info@p-jentschura.com

www.p-jentschura.com/proben Ei Yol
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Industrielle Landwirtschaft hat
viele negative Auswirkungen.
Naturschutzorganisationen wie
der WWF setzen sich fiir naturnahe
Landwirtschaft - hier Sojabohnen -
und gesunde Lebensmittel ein

Foto: Franko Petri/WWF

Eine Vollblutanalyse gibt
Auskunft iiber vorhandene
Speicherreserven

gel vor", appelliert der Vitalstoffexperte
und Mediziner Dr. Schmidt. ,Diesen Vital-
stoff sollte man daher in nattirlichen Dosie-
rungen erganzen. Folgen eines Mangels
kdnnen Darmtragheit, Schilddriisenstérun-
gen, Depression, Kopfschmerzen, Gelenk-
beschwerden und auch zeugungsstérun-
gen des Mannes sein." Bei bestehenden
Herz-Kreislauf-Erkrankungen und speziel-
len Formen der Arthritis ist eine Einnahme
ebenfalls empfehlenswert.

Halten wir fest: Selen wirkt im gesamten
Organismus als indirektes Antioxidans —
auch im Gehirn. ,Das heiBt, dass es nicht
selbst gegen freie Radikale wirkt, aber ver-
antwortlich flr die Funktionsfihigkeit
nahezu aller Enzymsysteme ist, die freie
Radikale bekdmpfen", erklart Dr. Schmidt.

Flr Gesunde gilt ein Tagesbedarf von
einem Mikrogramm pro kg Kérpergewicht.
Bei einem 70 Kilo schweren Menschen wi-
ren das also 70 Mikrogramm. Beispielsweise
aus Thunfisch, der 82 Mikrogramm Selen
pro 100 g enthalt. Weitere gute Lieferan-
ten: Rotbarsch, Hering, Lachs und Makrele.
AuBerdem Eier, Pilze und Nisse.

Die Empfehlung: Bei einem nachgewie-
senen Mangel empfehlen Experten anorga-
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nisch gebundenes Selen, das Natriumsele-
nit (z. B. ,Cefasel 100 nutri*, rezeptfrei in
Apotheken). Gleiches gilt fir Schwangere
mit chronischer Schilddriisenentziindung.
Sie sollten - je nach individuellem Selen-
spiegel - 100 bis 300 Mikrogramm zu sich
nehmen.

Die Vollblutanalyse
kann Mdngel
aufdecken

Eine Laboruntersuchung, die sogenannte
Vollblutanalyse, kann Mangel friihzeitig
aufdecken. Im Unterschied zur Serumbe-
stimmung werden namlich nicht nur ex-
trazelluldre, sondern auch intrazellulire
Konzentrationen gemessen. Das heiBt,
auch die roten Blutkérperchen (Erythro-
zyten) werden in die Beurteilung mit ein-
bezogen. Das kann bei der Bestimmung
von Vitalstoffen wie Magnesium entschei-
dend sein. Denn das Mineral ist im Blut zu
Ca. 70 Prozent an die Erythrozyten gebun-

R

den, nur 30 Prozent liegen im Serum vor.
Deswegen kann bei einem ,falschen” Nor-
malbefund im Serum ein Magnesiumman-
gel liber langere Zeit unentdeckt bleiben.
Annlich verhéilt es sich bei Eisen, Kalium,
Zink und Selen.

.Die Vollblutanalyse ist bei gravierenden
Mangeln sehr aussagekriftig”, bestitigt
der Fachmann Dr. Schmidt. ,Leider muss sie
in der Regel selbst bezahlt werden.” Kos-
ten: ab 60 Euro bis ca. 200 Euro.

Bestatigt sich ein Mangel, und man ent-
scheidet sich gemeinsam mit dem Arzt fiir
eine Nahrungserganzung, sollte diese nicht
synthetisch sein, empfiehlt Schmidt wei-
ter. ,Synthetische Praparate muss man oft
hoher dosieren, um die gewiinschten Ef-
fekte zu erzielen. zwar sind Naturproduk-
te meist etwas teurer, aber dafir ist die
Kraft der Natur deutlich wirksamer. zudem
ist inre Bioverfligbarkeit mit bis zu 90 Pro-
zent besser.So liefert beispielsweise das
komplexe Vitalstoffkonzentrat Lavita mit
einer Kombination aus tiber 70 nattirlichen
Lebensmitteln wie Obst, Gem(ise und Kriu-
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tern, pflanzlichen Olen und weiteren wert-
vollen Naturmitteln alle wichtigen Vital-
stoffe.

Kraft aus der Sonne:
Tausendsassa
Vitamin D

Eine ,Nahrungserganzung" halt Mutter
Natur fUr uns ganz gratis parat: Sonnen-
licht, mit dessen Hilfe in der Haut Vitamin D
gebildet wird. In Lebensmitteln findet sich
das auch als ,Sonnenhormon" bezeichnete
Vitamin allerdings kaum.
von einer ,Errungenschaft der Evoluti-
on" spricht der Sozialwissenschaftler Dr.
med. Eberhard Wormer aus Munchen. ,Vi-
tamin D ist ein ganzheitlicher Gesundheits-
faktor seit der Mensch existiert.” Allerdings
lebt der moderne Mensch in Hausern, sitzt
im Auto oder im Restaurant. Globaler Vita-
min D-Mangel ist die Folge.
Die Empfehlung: Filhrende Fachgesell-
schaften empfehlen hier Ubereinstim-
mend eine Nahrungser-
ganzung: mit 1000 Inter-
nationalen Einheiten (IE)
Vitamin D taglich.

Nicht nur flr die Kno-
chengesundheit ist das
bedeutsam, wie manch
einer irrtimlich immer
noch denken mag. Ein
Vitamin D-Mangel kann
sich in unterschiedli-

' chen Gesundheitspro-
blemen zeigen. ,Wir ge-
hen davon aus, dass fast
alle zelluldren Prozesse
von der Vitamin D-Wir-
kung ko-reguliert wer-
den", erlautert Professor
Dr. Klaus Baden-Hoop
vom Schwerpunkt Endo-

Am wichtigsten
fiir die Vitamin D-
Versorgung:
maBige
Sonnenbdder
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krinologie und Diabetologie am Universi-
tatsklinikum Frankfurt. Ebenso die Muskel-
kraft, das Nervensystem und sogar die Ab-
wehrkrafte gegen Krebserkrankungen.

vor allem Ubergewichtigen, Diabetikern
und Menschen mit hoher Infektanfalligkeit
raten Experten zur Bestimmung des Vita-
min D-Spiegels im Blut (25(0H)D-Wert), um
gegebenenfalls gezielt zu ergénzen. Der
Blutspiegel, der mindestens erreicht wer-
den sollte, liegt bei 40 ng/ml.

Jungbrunnen
Omega-3

Herz, Kreislauf und GefaBe profitieren auch
von Omega 3-Fettsauren. Sie wirken blut-
drucksenkend und GefaBverkalkungen
entgegen. Derzeit machen sie vorrangig in
Sachen ,Anti-Aging” von sich Reden. Denn
die Fettsauren schlitzen die sogenannten
Telomere, die wie Stecknadelkdépfchen am
Ende aller Chromosomen sitzen. Es sind
gewissermaBen die Schutzkappen unseres
Erbguts. Ist die Omega 3-Konzentration im
Korper hoch genug, werden sie ,vom Zahn
der Zeit" langsamer verbraucht. Fehlendes
Omega 3 flhrt dagegen zur Verkirzung
und schnelleren Abnutzung der Telomere
und damit zur vorzeitigen Alterung.

Omega 3-Fettsauren
punkten aber auch bei

@ chronisch entziindlichen
Erkrankungen und hemmen die
Entzlindungsprozesse.

® schuppenflechte, deren oft
quadlenden Juckreiz sie
deutlich mildern.

@ Asthma mit Linderung der
Beschwerden.

,Der Tagesbedarf wird zwischen 0,2 und
0,6 Prozent der Tagesenergie angegeben”,
so Erndhrungsprofi Dr. Edmund Schmidt.
.Das entspricht einer Zufuhrvonca.1g9." Klas-
sisch liber den Verzehr von fettem Seefisch.

Die Empfehlung: Geeignete Nahrungs-
erganzungen sind naturliche Fischéle aus
lizenzierter, nachhaltiger Fischerei (z. B.
,San Omega-3 Total", rezeptfrei in Apothe-
ken oder lGiber sanomega.de; ,Mermaids of
Norway-Fischél", rezeptfrei in Apotheken

—>
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IN ERSTKLASSIGER
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Die 12 wichtigsten Vitalpilze
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e Schonende Trocknung
und Verarbeitung
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Uberliefertem TCM-Verfahren

* Uberprifung jeder Charge auf
Verunreinigungen und Schadstoffe

e Standardisierung auf Inhaltsstoffe

» Polysaccharide aus dem reinen Pilz

Dieses Produkt ist nicht zur Vorbeugung,
Behandlung oder Heilung von Krankheiten bestimmt.

Hawlik Gesundheitsprodukte GmbH
D-82064 StraBlach, Gewerbestr. 8

Kostenfreie Servicenummer:
0800 7459 7467

www.pilzshop.de




oder Uber mermaids-of-norway.de). Oder
- ganz neu - auch fUr Veganer geeignet:
pflanzliches Omega 3 aus Mikroalgen (z. B.
.Doppelherz system Omega-3 vegan", von
Queisser Pharma).

In flissiger Form kann man die Fettsau-
ren einfach in SalatsoBen oder Uber ferti-
ge Suppen geben. Aus dem Eigengebrauch
kann ich bestétigen, dass das Fischél nicht
einmal mehr ansatzweise nach Fisch
schmeckt, also auch fir alle Nichtfischesser
sehr gut geeignet ist.

WeiBe Omega 3-
Tomatensuppe

Zutaten (4 Portionen):
500 g Fleischtomaten
3 Schalotten

11 Geflligelfond

15 Blatter Basilikum
150 ml Milch

150 ml Sahne

4 Cherrytomaten

4 EL Olivendl

4 EL Omega 3-0I

Salz, Pfeffer

Tomaten waschen, vierteln und in et-
was Olivendl andlinsten. Den Fond
und ca. 10 Basilikumblatter dazuge-
ben und plrieren. Suppe durch ein
Klchenhandtuch passieren. Nicht zu
fest drticken, da die Fllssigkeit sonst
trib wird. Die Schalotten schilen
und in feine Warfel schneiden, mit
etwas Olivendl in einem Topf an-
schwitzen. Passierte Tomatenfliissig-
keit hinzugeben und aufkochen.
Milch einriihren, mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Die Sahne steif schla-
gen und kurz vor dem Servieren un-
terneben. Cherry-Tomaten halbie-
ren, zusammen mit dem Basilikum
garnieren, dann mit Omega 3-0l be-

traufeln.

Weile Omega 3-
Tomatensuppe
Foto: Maksim Shebeko

Top 12 -
die BIO-

Vitalstoffparade

Viele weitere Vitalstoffe stehen fiir

ganzheitliche Gesundheit. 12 davon haben
wir hier fiir Sie zusammengestellt:

1 Zellenergie
dank Coenzym Q10

Den vitamindhnlichen Stoff - auch als Ubi-
chinon bekannt - bildet der Organismus
teils selbst, er muss aber auch mit der Nah-
rung aufgenommen werden. Er steckt in
HOhnchen- und Lammfleisch, Sardinen,
Makrelen, Spinat, Brokkoli. Hilsenfriichten
wie Bohnen und Erbsen, Knoblauch.

Q10 schitzt das Herz, stabilisiert den
Blutzuckerspiegel und sorgt flir die Muskel-
regeneration.

Normwert: 0,67 bis 0,99 mg/| (Vollblut).
Werte von < 0,5 mg/l gelten als kritisch.

Mangel: Chronische Entziindungen, Di-
abetes, Bluthochdruck oder Allergien kon-
nen den Q10-Spiegel beeintrachtigen.
Ebenso cholesterinsenkende Medikamen-
te (Statine). Im Alter erhéht sich der Q10-
Bedarf, weil die Fahigkeit zur Eigenproduk-
tion verlorengeht. Auch bei hoher korper-
licher Aktivitat oder viel Stress kdnnen die
Q10-Reserven rasch aufgebraucht sein.

Taglich empfohlen: Dr. Schmidt rat:
.Direkte Mangelsymptome sind zwar nicht
bekannt. Ab dem 40. Lebensjahr sollten
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Coenzym Q10 - zum Beispiel aus
Bohnen und Erbsen — kann die
Herzfunktion verbessern
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aber 10 bis 30 mg taglich erganzt werden.
Herzpatienten und Menschen, die Choles-
terinsenker einnehmen, sollten tiglich 60
bis 120 mg ergdnzen." Dass eine Einnahme
energiesteigernd wirken und die normale
GefaBfunktion aufrechterhalten kann,
zeigte jetzt eine US-amerikanische Studie
(z. B. ,Q10 Bio-Qinon Gold 100 mg", Bezug
Uber pharma-nord.de).

Wichtig: Bei Thromboseneigung vorher
arztliche Rlcksprache halten.

2 Taktgeber
des Herzens: Kalium

Das Mineral steckt in weiBen Bohnen, Lin-
sen, Spinat, Weizen. Ebenso in Roggenvoll-
korn, Bananen und Kartoffeln.

Im Verbund mit Natrium sorgt Kalium fiir
die Reizweiterleitung der Nervenzellen
vom Gehirn zu den Muskeln und umge-
kehrt. Gemeinsam mit Magnesium sichert
es die rhythmische Aktivierung des Her-
zens.

Normwert: 1386 bis 1950 mg/I (Voliblut).

Mangel: Typisch sind allgemeine Er-
schépfung, muskulare Schwiche, Appetit-
losigkeit, Ubelkeit, Verstopfung und Herz-
rhythmusstérungen. Bei einer ausgewoge-
nen Vollwerternahrung ist damit zwar
nicht zu rechnen. Dr. Schmidt. ,Vorkom-
men kann ein Mangel jedoch bei hohem
Alkoholkonsum, zu hoher Kochsalzzufuhr,
Bulimie oder extremem Schwitzen."

Taglich empfohlen: 2000 mg (iber den
Tag verteilt. Das entspricht etwa 75 g wei-
Be Bohnen plus 100 g Kartoffeln und 150 g
Bananen. Bei einem Mangel kénnen Nah-
rungserganzungen helfen (z. B. ,Kalium-Ci-
trat", Bezug uber eifelsan.com; ,Bio-Gers-
tengras-Pulver’, rezeptfrei in Apotheken).




