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Speziell nach einem langen, kalten und dunk-
len Winter sind die Vitalstoffreserven in unse-
rem Korper oft erschopft und miissen aufge-
filllt werden. Als Facharztpraxis mit Schwer-
punkt Vitalstofftherapie mochten wir Ihnen im
Folgenden einen Uberblick iiber die wichtigs-
ten Vitalstoffe und einen Leitfaden geben, der
Sie und lhre Patienten unterstiitzen soll, ihre
Gesundheit selbst in die Hand zu nehmen.

Medikamente retten oft Leben und sind zum
Beispiel mit verantwortlich, dass wir Men-
schen immer élter werden. Leider werden
heutzutage Medikamente nicht nur bei
schweren Krankheiten fir eine beschrénkte
Zeit eingesetzt. Stattdessen werden viele
Menschen Uber Jahre mit zum Teil bis zu
zehn verschiedenen Medikamenten taglich
versorgt, was eine enorme Belastung flir den
Korper darstellt. Tatsachlich lieBe sich hierin
der Regel oft einiges an Medikamenten und
den damit verbundenen Nebenwirkungen
einsparen, wenn die Vitalstoffversorgung
optimiert und Phytotherapeutika vermehrt
zum Einsatz kamen.

Viele Studien belegen den (Vitalstoff-)Man-
gel im (Nahrungsmittel-)Uberfluss in West-
europa. Selbstwenn man die Ergebnisse der
Nationalen Verzehrstudie von 2008, die le-
diglich die sehr niedrigangesetzten Empfeh-
lungen der Deutschen Gesellschaft fir Er-
néhrung (DGE) berticksichtigt, erreichen
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nicht alle Deutschen diese Minimalwerte an
Vitalstoffen die der Kérper benttigt. Bei den
DGE-Empfehlungen handelt es sich haupt-
séchlich um Werte flr einen gesunden
mannlichen Erwachsenen mit 70 kg Kérper-
gewicht und die Empfehlung ist so ange-
setzt, dass sie miteiner typischen deutschen
Durchschnittskost auch erreicht werden
kann.

Unbeachtet bleiben ein erhohter Bedarf an
Vitalstoffen in den verschiedenen Lebens-
abschnitten, besondere Erndhrungsformen
und Menschen mit Krankheit und Medika-
menteneinnahmen. Die Situation wird im
Herbst und Winter noch massiv verscharft,
denn der Vitalstoffverbrauch steigt witte-
rungsbedingt und die Versorgung kann mit
der Nahrung nicht sichergestellt werden.
Bestatigt wird dies auch durch die NHANES
Erhebung (National Health and Nutrition
Examination Survey), die seit 1971 regelmé-
Big vom amerikanischen nationalen Zen-
trum fUr Gesundheitsstatistiken durchge-
fuhrt wird. Hierbei wurde festgestellt, dass
es mit normaler Mischkost nahezu unmég-
lichist, alle Vitalstoffe in ausreichendem Ma-
Be zu sich zu fuhren.

Die sogenannte ,dunkle“ Jahreszeit ver-
braucht viele Vitalstoffe. Die kalte Witterung
erhoht deutlich den Vitalstoffverbrauch. Das
Préahormon Vitamin D kann in Ermangelung
von ausreichend starken Sonnenstrahlenim
Korper nicht gebildet werden. Durch die als
bedriickend empfundene Dunkelheit, wer-
den wenige Gluckshormone ausgeschuittet.

Zur Vermeidung von schweren Depressio-
nen werden jedoch verstarkt Vitalstoffe wie
Vitamin D und B-Vitamine verbraucht. Der
erhohte Stoffwechsel fuhrt zu einem deutli-
chen Mehrbedarf des Spurenelements
Chrom. Dieses sollte Uber ein organisches
Produkt mit mindestens 50 pg am Tag er-
ganzt werden.

Wenn Sie jetzt Uber eine Nahrungsergan-
zung nachdenken, sollten Sie Folgendes
wissen: Es gibt kein Lebensmittel, das alle
fur den Menschen erforderlichen Nahrstoffe
im richtigen Verhaltnis enthalt. Durch Vorbe-
lastung der Béden, Lagerung und industriel-
le Verarbeitung etc. wissen wir nicht, wie vie-
le Vitalstoffe wir uns mit der Nahrung zuftih-
ren. Wir wissen nur, dass es viel zu wenige
sind.

Durch Genussmittel, Medikamente, Stress
und besondere Lebenssituationen ist unser
Bedarf starken Schwankungen unterwor-
fen. Die Zunahme von Zivilisationskrankhei-
ten ist ein deutlicher Hinweis auf eine unzu-
reichende Nahrstoffzufuhr trotz Uberange-
bot und der Vielzahl an Nahrungsmitteln.

Die Fakten sprechen nicht nur im Winter
eindeutig fur eine Basisversorgung mit ei-
nem guten Multivitamin Supplement. Nattir-
lich gilt es als erste MaBnahme die Ernah-
rung zu optimieren, doch viele Menschen
schaffen das im (beruflichen) Alltag kaum.
Wie wichtig das ist, kann bei der WHO (Welt-
gesundheitsorganisation) nachgelesen wer-



den. Die WHO erklart, dass die Halfte aller
Darmkrebsfalle vermieden werden konnten,
wenn die Menschen mindestens 30 g Bal-
laststoffe taglich zufUihren wirden. Tatsach-
lich — falls man sich nicht vegetarisch oder
vegan ernahrt — werden vom Durchschnitts-
birger nur ca. 10 g taglich erreicht. Ein-
schrankend muss gesagt werden, dass eine
Ballaststoff Zufuhr von 140 g am Tag und
mehr die Vitalstoff Aufnahme behindern.
Auf diesen Aspekt mussen speziell Veganer
und Vegetarier achten.

Ahnlich verhalt es sich mit den Medikamen-
tenkosten. Auch hier sehen viele Forscher
ein Einsparpotential von gut 50 %, wenn die
Menschen ausreichend mit Vitalstoffen ver-
sorgt waren. Zwei Beispiele sollen dies ver-
deutlichen:

Selen ist eines unserer wichtigsten Antioxi-
dantien und wird in der kalten Jahreszeit be-
sonders stark verbraucht. Fehlt das Spuren-
element, kdnnen vielfaltige Krankheiten die
Folge sein. In Deutschland wird mit der Nah-
rung etwa 35 pg Selen am Tag zugefthrt. Flr
eine gute Gesundheit bréduchten wir aber
100 - 200 pg Selen am Tag. Ein erheblicher
Selenmangel ist oft bei Menschen mit krank-
haft vergréBertem und leistungsschwachem
Herzen oder bei Menschen mit rheumati-
schen Beschwerden, ohne Nachweis von
Rheumafaktoren, anzutreffen. Aber auch
die im Winter gehauften Infekte sind mit ei-
nem Selenmangel assoziiert. Selen verhin-
dert die Chronifizierung eines Infektes und
so das oft im Winter aufgrund eines ver-
schleppten Infektes entstehende chroni-
sche Mudigkeitssyndrom. Anstatt diesen
Menschen Uber einen langeren Zeitraum
Selen zu geben — was die Beschwerden
nachweislich lindern wirde — arbeitet die
Schulmedizin zumeist mit speziellen und oft
sehr teuren Medikamenten um die Sympto-
me zu lindern, anstatt die Ursache zu be-
kampfen. Typisch fUr einen Selenmangel ist
auch eine verminderte Schilddrisenfunkti-
on, da drei schilddriisenhormonbildende
Enzyme selenabhéngig sind. Auch bei Fehl-
funktionen der Schilddrlse, vor allem bei
Autoimmunentziindungen wie die Hashi-
moto-Krankheit — hilft Selen schnell und zu-
verldssig, ohne dass eine zusatzlich Hor-
mongabe als Medikament notwendig wird.

Der Satz ,Wo Jodmangel, da auch Selen-
mangel“ — vor allem in der kalten Jahreszeit
— ist zwar den Spezialisten bekannt, dringt
aber leider nicht in die Offentlichkeit.

Derzeit wird in der Presse gerne und viel
Uber das richtige Selensupplement gestrit-
ten. Tatsachlich sind organische Selendar-
reichungen den anorganischen deutlich
Uberlegen. Sie werden am besten aufge-
nommen und haben eine Halbwertzeit von
250 Tagen. Diese Halbwertzeit ist normal
und birgt nicht wie oft behauptet, dass Risi-
ko einer Kumulation mit méglicher Selenver-
giftung. Die européische Lebensmittel Auf-
sichtsbehtrde EFSA sieht das genauso. Die
beste Resorption und Wirkung wird dem
Produkt SelenoPrecise von Pharma Nord
zugesprochen.

Auch das Potential von Coenzym Q10 ist in
der Bevolkerung ebenso unbekannt. Das
Vitaminoid kann bis zum 40. Lebensjahr
selbst gebildet werden und ist der universel-
le Energielieferant des menschlichen Orga-
nismus. Nachdem in der kalten Jahreszeit
der Energiebedarf besonders hoch ist, ist
Coenzym Q10 wichtig um fit in den Frihling
zu kommen. Das Problem ist, dass ab dem
40. Lebensjahr die Eigenproduktion von
Jahr zu Jahr abnimmt. Speziell stark ener-
gieverbrauchende Organe wie das Herz
kommen schnell in einen Energiemangel.
Die Folge kénnen Herzrhythmusstérungen,
Herzmuskelschwache und Herzleistungs-
schwéche sein. Anstatt hier zundchst einen
Coenzym-Q10-Mangel auszugleichen, was
die Probleme schnell beheben kdnnte, wer-
den oft eine Vielzahl von Medikamenten ein-
gesetzt die, wie beim Selen, nur das Symp-
tom bekdmpfen aber nicht die Ursache. Das
Ganze istextrem teuer und fhrtin der Regel
nicht zur Heilung. Im Gegenteil, die Medika-
mente zur Behandlung von Herzkrankhei-
ten erhohen typischerweise den Coenzym-
Q10-Verbrauch oder blockieren die restliche
vorhandene Coenzym-Q10-Bildung. Spezi-
ell Cholesterinsenker vom Typ der Statine kon-
nen die Coenzym-Q10-Eigenproduktion um
bis zu 75 % reduzieren und verschéarfen damit
vorhandene Herzbeschwerden massiv.

Cholesterinsenker erhthen bei Vitalstoff-
mangel auch das Verkalkungsrisiko fur Blut-
gefdBe und reduzieren die defizitéare Vit-
amin-D-Aufnahme und -Bildung massiv.
Vitamin D und Vitamin K2 sind beide wichtig
um Kalzium in den Knochen zu beférdern
und so die Knochenstabilitat sicherzustel-
len. Fehlt ein Partner — hier Vitamin D — wird
das Kalzium nicht verarbeitet und in den Ge-
faBen und Organen abgelagert. Die Folge
sind Atherosklerose (GefaBverkalkung) und
Steinleiden (z. B. Nierensteine). Es ist daher
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Die im Winter gehauft auftretenden Infekte sind
meist mit einem Selenmangel assoziiert.

nicht verwunderlich, dass Herz- und andere
Energiemangelkrankheiten in diesen Jah-
reszeiten gehauft vorkommen.

Die Liste lieBe sich noch lange fortsetzen,
fur den/die Leser/-in stellt sich die Frage,
wie die tagliche Vitalstoffzufuhr — speziell
im Herbst und Winter — ohne Fachkennt-
nis und qualitativ gut sichergestellt wer-
den kann. Hierzu eignen sich sehr gut
Multivitamin Produkte. Ein gutes Multivi-
tamin Produkt sollte alle fettldslichen
Vitamine (E, D, K, A) und die wasserlosli-
chen Vitamine wie die B-Vitamine und Vit-
amin C enthalten. Wichtig ist zusatzlich
das bereits erwahnte Spurenelement Se-
len in organischer Form und das Spuren-
element Chrom, ebenfalls in organischer
Form, welches den Zuckerhaushalt und
den Stoffwechsel reguliert.

Lediglich das beschriebene Vitaminoid Co-
enzym Q10 sollten Menschen tber 40 Jah-
re, Menschen mit Herzerkrankungen und
erhdéhtem Energiebedarf zuséatzlich in einer
Dosierung von 100 mg Coenzym Q10 taglich
einnehmen. Hier sollte ein oxidiertes Coen-
zym Q10 (Ubiginon) in oliger Suspension
eingesetzt werden, da nur so eine gute Auf-
nahme in den Korper gewéahrleistet ist (z. B.
Q10 Bio-Qinon Gold 100 mg von Pharma
Nord). Coenzym Q10 in Pulverform wird nur
sehr schlecht und wenig vom Korper aufge-
nommen. Tabletten und Kapseln die mehr
als 100 mg pro Einzeldosis enthalten werden
deutlich weniger aufgenommen.

Uber die Frage nach der Dosierung von Vi-

talstoff-Ergdnzungen wird viel diskutiert. All-
gemein gilt die Regel ,Viel hilft viel bei Vital-
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Entscheidend bei der Auswahl von Vitalstoffpré-
paraten ist die Bioverfligbarkeit des Produktes.

stoffen nicht. Entscheidender ist die Biover-
flgbarkeit eines Produktes, also wie viel von
dem im Praparat befindlichen Vitalstoff vom
Kdrper aufgenommen wird.

Hier wird es flr den Verbraucher aufgrund
der Gesetzeslage schwierig, denn das Prob-
lem ist, dass Vitalstoffe keine Medikamente
sind, sondern als Nahrungsergdnzungsmit-
tel eingestuft werden und daher wie Lebens-
mittel behandelt werden. Der jeweilige Her-
steller muss nicht etwa die Bioverflgbarkeit
seines Produktes nachweisen, sondern nur
garantieren, dass sein Produkt nach dem
deutschen Lebensmittelrecht sicher ist.
Dies geschieht durch eine schriftliche An-
meldung. Die Behoérden Uberprifen bei Be-
darf die Anmeldung gemaB den Deklarie-
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rungsvorschriften und nicht etwa den Inhalt
eines Produktes.

Idealerweise sollte ein Produzent von Nah-
rungserganzungsmitteln dieselben Quali-
tatsstandards anwenden wie Produzenten
von pharmazeutischen Produkten. Zu die-
sem Zweck ist es notwendig die Rohmateria-
lien, Zwischenprodukte und Endprodukte
standig zu kontrollieren, denn nur so wird
gewdhrleistet, dass ein Wirkstoff nach der
Herstellung immer noch in der richtigen
Menge vorhanden ist.

Zusatzlich sollten zu den einzelnen Produk-
ten aufwéndige, gute und unabhéngige wis-
senschaftliche Dokumentationen hinsicht-
lich der Bioverfugbarkeit, Wirksamkeit und
Sicherheit existieren, wie dies zum Beispiel
bei Pharma Nord der Fall ist. Auf jeden Fall
sollte der Kunde vor dem Kauf eines Nah-
rungserganzungsproduktes die oben aufge-
fuhrten Kriterien abwagen, um unnotige
Kosten zu vermeiden und sich wirklich et-
was Gutes zu tun.

Fazit

Um fit in den FrUhling zu kommen, emp-
fiehlt sich die Einnahme eines Multivitamin-
Praparates einmal am Tag (idealerweise in
Kombination mit einem organischen
Chrom). Aufgrund des generellen Vitamin-
D-Mangels, der sich im Winter verstarkt,
sollte taglich auch 1500 bis 3000 IE Vitamin
D erganztwerden. Am besten Uberprift man
vor der Substitution den Vitamin-D-Spiegel
mit einem einfachen Bluttest. Weiterhin
empfiehlt sich die tagliche Einnahme von
100 — 200 pg organischem Selen und flr
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