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Mikronshrstoffe
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Die Mikronahrstofftherapie ist in der Alternativme-
dizin eine beliebte Therapiemethode. Auch bei den
Patienten ist die Einnahme von Nihrstoffen sehr
populdr. Dennoch - oder vielleicht gerade des-
halb - nimmt die Kritik an der orthomolekularen
Medizin in den Medien zu. Kritiker behaupten, dass
es fiir die Wirksamkeit keine wissenschaftlichen
Belege gibe und sogar die Gefahr von Nebenwirkun-
gen bestiinde. Eine zuverldssige Orientierung tut
Not. Die Grenzen, aber auch die vielen Moglich-
keiten einer seriosen orthomolekularen Therapie soll
dieses Sonderheft N Pacto aufzeigen.

Die Beitrége in diesem Heft bilden eine Auswahl der
in der Naturheilpraxis erschienenen Beitrige zum
Thema Mikronéhrstoffe. Das System der Rubriken
»Schwerpunkt®, ,,Fachforum® und ,,Horizont“ aus
der Naturheilpraxis haben wir beibehalten — auch
wenn die Grenzen im N Pacto Mikronihrstoffe nicht
so scharf gezogen werden.

In der Rubrik Schwerpunkt finden Sie Beitrige, die
ihren Fokus auf die Vorginge in der Zelle bzw. im Bin-
degewebe haben. Wichtig bei der Auswahl der Beitrige
war der hohe praktische Nutzen in der Praxis. Das gilt
natiirlich auch fiir die Rubrik Fachforum, hier schauen
wir uns u. a. wichtige Laborwerte an und beleuchten
Chancen und Risiken der Einnahme von Nahrungs-
erganzungsmitteln in Selbstmedikation.

Unter der Rubrik Horizont wagen wir einen Blick
ber den Tellerrand: Volker Schmiedel gibt den
Lesern Wissenswertes zu Omega-3-Fettsiuren an die
Hand und zeigt die Problematik von Studien in ihrer
Aussagekraft {iber den Nutzen von Mikronihrstoffen.

Ich wiinsche Ihnen viel Spaf8 beim Lesen und natiir-
lich viel Erfolg bei Threr Mikrondhrstofftherapie.

Thr
Andreas Beutel
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Mit Selen und Coenzym Q10 das |

Immunsystem stérken

= _Ein Beitrag von Nathalie Schmidt und Dr. med. Edmund Schmid s——

Taglich sind wir Menschen den Angriffen von Bakterien und Viren ausgesetzt. Um diesen Angriffen zu
trotzen, sind wir auf ein funktionierendes Immunsystem angewiesen. Selen und Coenzym Q10 spielen
hierbei eine zentrale Rolle.

Selen

Die Bedeutung des Spurenelements Selen wurde
erst 1957 aufgedeckt, bis dahin galt es als schidlich
fiir die Gesundheit. Jedoch ist genau das Gegenteil
der Fall, denn fiir dieses Spurenelement existieren
21 sogenannte Selenoproteine mit wichtiger Funk-
tion fiir unseren Organismus. Dabei handelt es sich
um Eiweifverbindungen, mit Selen im aktiven Zen-
trum, die dem zellschiddigenden oxidativen Stress
entgegenwirken konnen. Unsere Kérperzellen sind
namlich nicht nur durch fremde Erreger (Bakterien,
Viren, Pilze) gefihrdet, sondern ebenfalls durch
freie Radikale. Hierbei handelt es sich um reaktive
Verbindungen, zumeist mit Sauerstoff, die die Zell-
funktionen massiv stéren und so zum Zellunter-
gang fithren kénnen. Das ist im Bereich des
Immunsystems besonders problematisch, da die
komplexen Immunzellen sehr sensibel auf radikali-
sche Angriffe reagieren. Sehr effektiv zum Abfangen
von Radikalen sind die sogenannten Glutathionper-
oxidasen. Von diesen gibt es in unserem
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Organismus vier verschiedene Arten. Damit diese
Enzymsysteme freie Radikale eliminieren kénnen,
benétigen sie jedes fiir sich vier Selenatome im Zen-
trum. Somit {ibernimmt Selen eine Schliisselrolle
zur Abwehr freier Radikale und zur Stirkung unse-
res Immunsystems, auch vor Tumorerkrankungen.

Hochaktuell ist die Wirkung von Selen auf das
Coronavirus. Damit das Virus an einer menschli-
chen Zelle andocken kann, miissen sich die Aus-
stilpungen auf der Oberfliche des Virus (diese
werden ,,Spike“ genannt)
mit den jeweiligen
menschlichen Zellen ver-

Fiir Eilige

SCHWERPUNKT

binden. Selen reagiert mit
sogenannten Sulthydryl-
gruppen (chemische
Gruppe aus einem Schwe-
felatom, welches mit einem
Rest und einem Wasser-
stoff verbunden ist) im
Zentrum des Virus und >»

Selen und Coenzym Q10 helfen dem Immun-
system, virale und bakterielle Infekte zu tiber-
winden. Sie tragen dazu bei, die

Leistungsfahigkeit zu steigern und sie kénnen
vor diversen Krebsarten schiitzen. Vor allem
dltere Menschen profitieren von einer
Supplementation beider Vitalstoffe.



auch das Vitamin E als Radikalenfinger an der Zell-
wand der empfindlichen Mitochondrien.

Menschen die ilter als 35 Jahre sind bzw. jiingere
chronisch kranke Menschen sollten tiglich 100 mg
bis 200 mg Coenzym Q10 zu sich nehmen. Men-
schen mit Herzerkrankungen oder mit Autoim-
munerkrankungen sollten sogar 300 mg am Tag
zufithren. Tatsachlich erreichen wir iiber die Nah-
rung nur circa 5 mg taglich. Daher sollte hier auf
Nahrungserganzungen zuriickgegriffen werden.
Das Angebot im Internet ist riesig und uniibersicht-
lich. Eine wissenschaftliche Studie aus Spanien hat
gezeigt, dass oxidiertes Coenzym Q10 (z. B. Q10
Bio-Qinon Gold 100 mg von Pharma Nord) am bes-
ten vom Organismus aufgenommen werden kann.
Wichtig ist zu wissen, dass Coenzym Q10 iiber
unser lymphatisches System aufgenommen werden
muss, was etwa sechs bis acht Stunden dauert. Wer-
bungen, die eine Sofortwirkung versprechen, sind
daher falsch. Da es Einzelfallberichte beziiglich
Wechselwirkungen im Zusammenhang mit Blutge-
rinnungs-Hemmern vom Typ der Vita-
min-K-Gegenspieler (z. B. Marcumar) gibt, sollten
betroffene Menschen nur nach Absprache mit
ihrem Arzt Q10 einnehmen und ihre Gerinnung zu
Beginn einer Coenzym-Q10-Einnahme &fters iiber-
priifen lassen. Es empfiehlt sich eine Einnahme von
Coenzym Q10 morgens, denn nach 16 Uhr einge-
nommen, kann es den Schlaf stéren.

Viele Medikamente - vor allem die Cholesterinsen-
ker vom Typ der Statine - stéren oder blockieren
die kérpereigene Bildung von Coenzym Q10. Das
ist fiir das Immunsystem fatal, denn seine Zellen
sind auf eine gute Energieversorgung angewiesen.
Gerade iltere Menschen, die sowieso schon eine
verminderte Ubichinon-Produktion haben, bekom-
men oft viele und verschiedene Medikamente. Der
daraus resultierende erhebliche Energiedefizit

erklirt die Krankheits- und Infektanfilligkeit 4lterer
Personen. In einer groflen wissenschaftlichen Studie
an gut 400 gesunden Schwedinnen und Schweden
tiber 70 Jahre (KiSel-10-Studie) konnte nachgewie-

~sen werden, dass allein die Supplementation mit

Selen und Coenzym Q10 die Sterblichkeit im Ver-
lauf von vier bzw. 10 Jahren halbieren kann.

Zusammenfassung

Selen und Coenzym Q10 sind fiir unser Immunsys-
tem unerldsslich. Eine simple Nahrungserginzung
mit diesen Vitalstoffen hilft dem Immunsystem,
virale und bakterielle Infekte zu iiberwinden, die
Leistungsfihigkeit zu steigern und vor diversen
Krebsarten zu schiitzen. Beide Vitalstoffe sollten
daher - vor allem fiir dltere Menschen - fester
Bestandteil einer Versorgung mit Vitalstoffen
sein. m

Der Beitrag wurde in Zusammenarbeit mit der
Firma Pharma Nord GmbH erstellt.
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Coenzym Q10
muss {iber das
lymphatische
System auf-
genommen werden,
was sechs bis acht
Stunden dauert.




