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Hormone

Was tun gegen Wechseljahresbeschwerden?
Maoglichkeiten der Vitalstofftherapie | Dr. Edmund und Nathalie Schmidt

Fiir viele Frauen ist die Menopause
mit Beschwerden und Leiden verbun-
den. Hdufig kommen Hitzewallungen,
Schmerzen und Scheidentrockenheit bei
den Betroffenen vor. Um diese Begleit-
erscheinungen der Wechseljahre zu mil-
dern, miissen Patientinnen nicht gleich
eine Hormontherapie durchlaufen. Eine
Reihe an Vitalstoffen eignet sich fiir eine
Therapie.

Die Wechseljahre oder Menopause sind fiir
viele Frauen ein sehr einschneidendes Erleb-
nis. Bedingt durch die hormonellen Ande-
rungen kommt es zum Einfluss auf alle még-
lichen Lebensbereiche. Viele Frauen haben
nicht nur kdrperlich mit der Umstellung zu
kdampfen, sondern auch psychisch.
Auch in der Medizin wird viel {iber den Zeit-
raum geschrieben, indem die Menstrua-
tionsblutung nachlésst und allmahlich aus-
bleibt. Der Menopausenprozess ist langwie-
rig und erfolgt in der Regel zwischen dem
48. und 54. Lebensjahr. Ursache ist das
Nachlassen der Eierstockfunktion durch ver-
minderte Bildung der weiblichen Sexualhor-
mone Ostrogen und Progesteron (ein Gesta-
gen oder auch Gelbkdrperhormon). Bis zum
Abschluss der Wechseljahre, wenn die Re-
gelblutung vollstdndig ausbleibt, vergehen
normalerweise mehrere Jahre. Die oben be-
schriebene Hormonverschiebung ist mit di-
versen Symptomen und Befindlichkeitsstd-
rungen assoziiert und wird von Frau zu Frau
unterschiedlich erlebt. Abbildung 1 veran-
schaulicht dazu den wechselnden Hormon-
verlaufim Leben einer Frau.

Die Symptome in den Wechseljahren sind

vielféltig und hdufig unspezifisch:

e Hitzewallungen sind am hiufigsten und
werden von vielen Frauen als duBerst be-
lastend empfunden.

e Scheidentrockenheit bis hin zur Rhaga-
denbildung kdonnen duRerst schmerzhaft
sein und Basis fiir rezidivierende Infektio-
nen der Scheide.

e Generalisierter Juckreiz,

e Libidoverlust,

e Gelenkschmerzen,

® depressive Verstimmung, wobei Angst-
und Panikzustande {iberwiegen,

° reduziertes Selbstwertgefiihl,

e Nachtschweil, der nicht mit einem Tu-
morleiden assoziiert ist,
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Abb. 1: Schematische Darstellung des Hormonverlaufs eines Frauenlebens

e Stressintoleranz, Reizbarkeit und Er-
schopfung bis hin zum CFS-Syndrom
(chronic fatigue Syndrom),

e Storungen des Kurzzeitgedachtnisses,

e Blasenschwéche,

e Odeme sowie

® Herzrhythmusstorungen und Tachyar-
rhythmien zdhlen weiterhin zu diesen
Symptomen.

Bezogen auf den Hormonmangel erkldren
sich die Symptome, wie in Tabelle 1 auf Sei-
te 39 dargestellt.
So vielfdltig wie die Symptome sind, sind die
Therapieoptionen. Vitalstoffe haben bei der
Behandlung der Wechseljahresbeschwerden
eine herausragende Rolle, werden jedoch zu
wenig eingesetzt, obwohl sie nebenwir-
kungsfrei angewendet werden kénnen. Auf
jeden Fall miissen die betroffenen Frauen
immer von einem Facharzt fiir Gynidkologie
mitbehandelt werden, denn die Sicherung
der Diagnose ist wichtig und andere Griinde
fiir die Beschwerden sollten ausgeschlossen
werden.

Vitalstoffe in der
Menopausentherapie

Um die Beschwerden wéhrend der Menopau-
se zu verringern, konnen Vitalstoffe wie Co-
enzym Q,,, Vitamine und Pycnogenol hel-
fen.

Foto: Akarat Phasura - stock.adobe.com

Coenzym Q,,

Die Menopause findet normalerweise im
Alter um die 50 Jahre statt. Die kdrper-
eigene Synthese des Vitaminoids Co-
enzym Qi sinkt bereits ab dem 40.
Lebensjahr ab und spielt auch bei der
Hormonumstellung eine wichtige Rolle,
denn Coenzym Q,q ist wesentlich fiir die
Energieproduktion im menschlichen Kér-
per.

In den Mitochondrien wird die Energie in
Form von Adenosintriphosphat (ATP) ge-
bildet. Jede menschliche Kérperzelle hat
- je nach Energiebedarf - zwischen 4.000
und 11.000 Mitochondrien. Bedenkt man,
dass der Mensch 80 Billionen Zellen hat,
ergibt das eine enorme Zahl an Mito-
chondrien, die alle auf Coenzym Q,, als
wesentlichen Faktor zur Energiebildung
angewiesen sind.

Dadurch, dass Coenzym Q,, permanent
seinen Oxidationsstatus wechselt und da-
her von der oxidierten in die reduzierte
Form und wieder zuriick verwandelt wird,
werden Elektronen in der Atmungskette
tibertragen, um Energie in Form von ATP
zu bilden.

Der Bedarf in den Wechseljahren liegt bei
100 mg bis 200 mg Coenzym Q,, am Tag.
Tatsdchlich konnen wir iiber die Nahrung
- unabhédngig von der Erndhrungsform -
nur circa 5 mg Coenzym Qq zufiihren. Da
das Coenzym Q,, nicht ersetzbar ist, ver-
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wundert es nicht, dass nahezu alle We-
chseljahresbeschwerden positiv auf eine
Supplementation mit Coenzym Q,, reagie-
ren.

Im Handel befinden sich sehr viele, unter-
schiedliche Produkte. Die hdchste Biover-
fiigbarkeit haben diejenigen, die in Oxi-
dation fixiert sind (z. B. Q,4-Bio-Qinon
Gold von Pharma Nord). In einer unab-
hdngigen Studie (Navas Studie) wurde die
gute Bioverfiigharkeit bestatigt.

Selen

Selen ist ein Spurenelement, das von
einer Vielzahlan Proteinen und der daraus
gebildeten Enzyme, fiir die weiblichen
Funktionen ben6tigt wird. Da der oxidati-
ve Stress in den Wechseljahren sehr hoch
ist und vor allem fiir die diversen Befind-
lichkeitsstorungen und vielen Infekte
verantwortlich ist, darf Selen in der Be-
handlung von Wechseljahresbeschwerden
nicht fehlen.

Das Enzym Glutathion-Peroxidase bend-
tigt jeweils vier Atome Selen in seinem
Zentrum, um freie Radikale abfangen zu
konnen. Das Problem ist, dass Europa und
somit auch Deutschland Selenmangelge-
biet ist. Uber die Nahrung kdnnen wir in
Deutschland nur etwa 35 g Selen zufiih-
ren. Tatsdchlich bendtigen wir aber 100
1g beziehungsweise besser 200 g Selen
am Tag, um alle selenabhdngigen Proteine
ausreichend mit Selen zu versorgen zu
koénnen. Generell gilt der Merksatz: Wo
Jodmangel —'da auch Selenmangel.
Frauen in den Wechseljahren haben auch
oft Probleme mit der Schilddriise. Hier
kann eine Selengabe schnell zu einer
deutlichen Besserung der Beschwerden
fiihren.

Das Spurenelement ist Bestandteil der di-
versen Dejodasen. Diese kdnnen aktives
Schilddriisenhormon T5 aus dem Speicher-
hormon T, freisetzen. Da die Dejodasen in
der Hierarchie der Selenoproteine ganz
weit hinten stehen, bekommen sie bei der
Selenversorgungssituation liber die Nah-
rung in der Regel kein Selen ab und sind
daher funktionslos.

Uber die Nahrung l4sst sich der Selenbe-
darf nicht decken. Die einzige gute Quelle
sind Paraniisse, die aber haufig mit Afla-
toxinen, Schwermetallen und radioakti-
ven Radon kontaminiert sind. Diesbeziig-
lich hat auch das Bundesamt fiir Strahlen-
schutz eine entsprechende Warnung
herausgegeben.

Eine Supplementation mit Selen ist gene-
rell und vor allem bei Frauen in der Meno-
pause ein entscheidender Behandlungs-

Wirkung auf: Ostrogene ... Gestagen
; (Gelbkdrperhormon) ...

Haut

BlutgefaRe / Herz-Kreislauf-
System

... fordern die Wassereinlagerung in
der Haut und im Gewebe sowie die
Bildung bestimmter EiweiRstoffe
und somit eine glatte Haut

... erweitern die BlutgefdaRe und
senken damit den Blutdruck. Daraus
resultiert wahrend der fruchtbaren
Jahre ein geringeres Risiko fiir

Herzinfarkt als nach der Menopause.

... vermindert die Durchblutung der
Haut, senkt die Hauttemperatur
und reduziert dadurch die Warme-
abstrahlung

... erweitert die Venen und verengt
die Arterien (Effekt wird vom Ostro-
geneffekt tberlagert).

Hormone

Nervensystem ... wirken stimmungsaufhellend. ... wirkt beruhigend.
Fettstoffwechsel ... stellen ein ausgewogenes Ver- ... hat hierauf keinen Einfluss.
haltnis zwischen (dem ,guten")
HDL- und (dem ,schlechten") LDL-
Cholesterin her.
Zuckerstoffwechsel ... haben eine giinstige Wirkung ... hat kaum Einfluss auf den
auf den Blutzuckerspiegel. Sie Zuckerstoffwechsel.
sorgen einerseits dafiir, dass die
Zellen nicht resistent gegen Insulin
werden, andererseits dafiir, dass
der Blutzuckerspiegel nach einer
Mahlzeit nicht zu stark ansteigt
(verbesserte Glukosetoleranz).
Lunge ... haben einen positiven Einfluss ... fordert die Atemtiefe und Atem-
auf die Lungenfunktion. frequenz.
Knochen ... hemmen die Osteoklasten- ... hat auf die Knochen keinen
Aktivitat und damit den Knochen- Einfluss.
abbau und stimulieren gleichzeitig
die Osteoblasten, die fiir den
Knochenaufbau zustandig sind.
Darm ... verstarken die Darmbewegungen ... vermindert die Darmbewegungen,

und fordern somit eine gute Darm-

funktion.

kann Verstopfungen fordern.

Tab. 1: Einfluss von Ostrogenen und Gestagen (Gelbkirperhormon) auf Gewebe und Organe [1]

schritt. Das Angebot der Selenprodukte
ist sehr vielfdltig und leider verwirrend.
Fiir die orale Langzeittherapie sollte orga-
nisches Selen (z. B. Selenoprecise von
Pharma Nord) eingesetzt werden. Im
Gegensatz zum anorganischen Selen wird
es nahezu vollstdndig resorbiert, bildet
Selenspeicher und hat eine deutlich ldn-
gere Halbwertzeit.

Wesentlich ist auch, dass organisches Se-
len mit nahezu allen Vitalstoffen kombi-
niert werden kann. Anorganisches Selen
kann zum Beispiel nicht mit Vitamin C
kombiniert werden. Solche Einschrankun-
gen wirken sich negativ auf die Complian-
ce aus und Einnahmefehler sind vorpro-
grammiert.

Vitamin D, Kalzium und

seine Interaktionspartner

Der sinkende Ostrogenspiegel wihrend
der Wechseljahre, beeinflusst auch stark
den Knochenstoffwechsel. So kommtes zu
einer starken Verminderung der Knochen-
dichte. In der Folge kann sich eine Osteo-
porose, mit dem Risiko von Knochenbrii-
chen entwickeln.

Vitamin D ist wichtig fiir die Kalziumauf-
nahme aus der Nahrung und sorgt dafiir,
dass es zur Stabilisierung des Knochenge-
riistes in die Knochen eingebaut werden
kann. Wichtig ist, dass nicht gleichzeitig
ein Vitamin-K,-Mangel vorliegt, denn die-
ses fettlosliche Vitamin transportiert Kal-
zium zu den Knochen und Zdhnen und
sorgt ebenfalls fiir den Einbau des Mine-
ralstoffs. Fehlt Vitamin K, lagert sich das
Kalzium in Organen und GefdRen ab und
fordert eine Atherosklerose.

Vitamin D ist im eigentlichen Sinn kein
Vitamin (vitales Amin), sondern eine Hor-
monvorstufe, daher sollte es taglich ge-
geben werden, damit alle genabhédngigen
Funktionen genutzt werden konnen.
Wenn die Vitamin-D;-Supplementation,
trotz guter Produktqualitdt, zu keinem
Anstieg der 25-0H-D;-Spiegel fiihrt, liegt

~es an einem gleichzeitig vorliegenden

Magnesiummangel. In diesem Fall sol-
lte zusdtzlich Magnesium ergdnzt wer-
den. AulRerdem unterstiitzt der Mineral-
stoff auch die Knochenstabilitdit und
sollte in der Osteoporosetherapie nicht
fehlen.

C0.med Februar | 2021
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Seit 1996 arbeitet Dr. med. Edmund
Schmidt zusammen mit seiner Frau in
eigener Praxis in Ottobrunn als Allge-
meinarzt und Spezialist fiir Vitalstoffthe-
rapie. Dr. Schmidt hat gemeinsam mit sei-
ner Frau mehrere Biicher zum Thema Vital-
stoffe veroffentlicht.

Kontakt:

www. Praxis-Schmidt-Ottobrunn.de
facebook.com/Vitalstoffinformation
www.ensign-ohg.de

Nathalie Schmidt arbeitet im Bereich Le-
bensberatung, Coaching und Energie-
arbeit. Dazu passend ist sie Reiki-Thera-
peutin. Zusammen mit ihrem Mann be-
schiftigt sie sich seit 1998 intensiv mit
Vitalstoffen. Neben den gemeinsamen
Biichern iiber Vitalstoffe und Wasser hat
sie mehrere Biicher zum Thema Lebenshil-
fe veroffentlicht.

Kontakt:
www.Energie-Lebensberatung.de
facebook.com/Nathalie.Schmidt.Energie
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Folsdure
Vitamin B,
Vitamin C
Magnesium

Abb. 2: Serotoninstoffwechsel Quelle: [4]

ah\

L-Tryptophan 5-Hydroxytryptophan
Vitamin B, l 1

Vitamin D und Magnesium stdrken zusatz-
lich die Muskulatur, was ebenfalls zu einer
besseren Knochenmineralisation bei-
tragt. Vitamin D hat einen regen Stoff-
wechsel in allen Korperzellen des weibli-
chen Reproduktionstrakts und gleicht
ZyklusunregelmaRigkeiten aus, die wah-
rend der Menopause storend empfunden
werden. Das Risiko von Krebserkrankun-
gen, auch der weiblichen Geschlechts-
organe, die nach der Menopause zuneh-
mend auftreten kénnen, wird durch Vita-
min D reduziert.

Es gibt immer mehr Hinweise, dass Vita-
min D Wechseljahresbeschwerden wie
chronische Miidigkeit, Depression und
Schlafstérungen positiv  beeinflussen
konnen. Das gelingt allerdings nur bei
tdglicher Versorgung. Zur Vorbeugung
einer Osteoporose sollten die betroffenen
Frauen auch ,in Bewegung” bleiben, denn
regelmaRiger korperlicher Sport beugt
ebenfalls einer Osteoporose vor.

Magnesium

Ausgerechnet in den Wechseljahren
nimmt die Resorptionsfahigkeit fiir Mag-
nesium ab, da es vermehrt iiber die Niere
ausgeschieden wird.

Magnesium verhindert einen {ibermafi-
gen Abbau von Progesteron und wirkt
so schlaffordernd. Zusdtzlich stabilisiert
der Mineralstoff die Reizleitung am
Herzen, sodass die in der Menopause hau-
fig auftretenden Herzrhythmusstérung-
en und Tachykardien weniger auftreten.
Zusdtzlich wirkt Magnesium, der im Wech-
sel hdufigen Wassereinlagerung ent-
gegen.

B-Vitamine

Die Gruppe der B-Vitamine hat vielfaltige
Funktionen auf den menschlichen Kérper.
Oft ist die Versorgung iiber die Nahrung
nicht ausreichend. Speziell in den Wech-

.\

e Schlafférdernd

e Beruhigend

e Angstlosend

e Entspannend und
ausgleichend

e Schlafférdernd,
Tag /Nacht Rhythmus

seljahren ist der Bedarf zum Teil deutlich
erhoht.

Das Vitamin Bg (Pyridoxin) ist an der Bil-
dung der Botenstoffe Serotonin, Dopamin
und Noradrenalin beteiligt. Diese Hormo-
ne wirken stimmungsaufhellend und ver-
bessern die Schlafarchitektur. Damit hilft
Vitamin Bg gegen die in den Wechseljah-
ren hdufigen Depressionen und Schlafsto-
rungen. Auch scheint Vitamin B4 den Be-
ginn der Wechseljahre nach ,hinten” zu
verschieben. Das ist wichtig, denn je frii-
her die Menopause beginnt, desto langer
halten die Beschwerden an und die Symp-

. tome verstarken sich.

Es gibt Hinweise, dass Vitamin B, und Vi-
tamin B, das Risiko fiir Brustkrebs in den
Wechseljahren reduzieren kénnen, eine
verldssliche Studie steht bisher noch aus.
Hingegen hat sich der Verdacht, dass Fol-
sdure das Brustkrebsrisiko steigern kann
nicht bestétigt.

Folsdure ist wichtig fiir die Senkung des
Homocysteinspiegels, der eine Athero-
sklerose speziell in den Wechseljahren
fordert, weshalb eine Folsduresupplemen-
tation sehr wichtig ist. Viele Menschen in
Deutschland sind mit Folsdure unterver-
sorgt, je dlter sie werden umso schlechter
ist die Versorgung.

B-Vitamine interagieren sehr stark. Um
hier keine Einnahmefehler zu provozie-
ren, sollte als Basis immer ein Vitamin-B-
Komplex empfohlen werden, um alle
Interaktionen abzudecken. Spezielle B-
Vitamine kdnnen dann zusatzlich, je nach
Bedarf, etwas hoher supplementiert wer-
den.

Vitamin E und Vitamin C

Beide Vitamine sind durch ihre antioxida-

tive Funktion effektiv in der Eliminierung

von freien Radikalen. Freie Radikale - vor

allem Sauerstoffradikale - kommen in den

Wechseljahren verstarkt vor und sind mit-

verantwortlich fiir diverse Beschwerden.

Vitamin E ist in der fettloslichen Phase

wirksam (z. B. in‘den Zellwdnden) und Vi-

tamin C in der wasserldslichen Phase

(z. B. im Gewebe). Das fiihrt zu folgenden

Wirkungen:

e \lerminderung der Schwere und Haufig-
keit von Hitzewallungen

e Verminderte Scheidentrockenheit

e \lerminderte Faltenbildung

e \lorbeugung von Osteoporose

Pycnogenol

Pycnogenol ist ein komplexer Pflanzenex-
trakt (aus der franzdsischen Meereskiefer-
rinde) und beinhaltet grofRe Mengen an
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Bioflavonoiden, vor allem aus der Gruppe
der Polyphenole. Pycnogenol ist ein sehr
starkes Antioxidans und wirkt sogar effek-
tiver als Vitamin C und Vitamin E.

Da Pycnogenol viele Pflanzenbegleitstof-
fe vereint und diese bekanntermalen be-
sonders gut bei Wechseljahresbeschwer-
den helfen, sollte es in der Therapie nicht
fehlen. Es ist daher nicht verwunderlich,
dass Pycnogenol in einer taiwanesischen
Studie sehr positive Ergebnisse zeig-
te [2]:

e Es vermindert Beschwerden und
Schmerzen (Hitzeschiibe, ndchtliches
Schwitzen) und verbessert Erschop-
fung, Konzentrations- sowie Gedacht-
nisprobleme. AuRerdem reduziert es die
Scheidentrockenheit und hilft bei Haar-
verlust, Schwindelgefiihl, Gewichtszu-
nahme sowie dem Gefiihl der Aufge-
blahtheit.

Es verringert kardiovaskuldre Risiken, in
dem es die GefaRfunktion verbessert,
die GefdRelastizitdt unterstiitzt und
Cholesterin, Triglyzeride, arteriellen
Blutdruck, Homocystein sowie Blutzu-
ckerwerte reduziert. AuRerdem vermin-
dert es Angstzustdnde und Schlafsto-
rungen.

Es verbessert die Hautbeschaffenheit
(reduziert sichtbare Alterserscheinun-
gen, verbessert die Hautelastizitat und
-feuchtigkeit, erhdht die Kollagen-,
Elastin- und Hyaluronproduktion und
vermindért die Erscheinung braunlicher
Hautflecken).

Isoflavone und Phytoostrogene
Diese Pflanzenbegleitstoffe haben das-
selbe Wirkprofil wie das Hormon Ostro-
gen, verursachen aber keine Nebenwir-
kungen. Sie finden sich vor allem in Soja
und Rotklee. Typischerweise bessern Iso-
flavone und Phytodstrogene Hitzewallun-
gen, Scheidentrockenheit, Knochenabbau
und Depression.
Isoflavone beeintrachtigen bei
' gleichzeitiger Einnahme die Re-
sorption von Thyroxinprédparaten
@ im Darm und sollten daher zeitver-
setzt eingenommen werden.

Omega-3- und -6-Fettsduren

Omega-3-Fettsauren haben auf Wechsel-
jahresbeschwerden eine positive Wir-
kung. Sie verbessern die Signaliibertra-
gung im Gehirn und fordern den Seroto-
nineinbau, was Depressionen vorbeugt.
Auch Hitzewallungen kdonnten so beein-
flusst werden. Zudem wird Ostrogen zur
Bildung der langkettigen Omega-3-Fett-

siure Docosahexaensdure (DHA) bend-
tigt. Da in den Wechseljahren weniger
Ostrogen produziert wird, wird ein Mangel
an langkettigen Omega-3-Fettsduren be-
giinstigt.

Omega-6-Fettsduren Llindern ebenfalls
Menopausenbeschwerden. Sie vermin-
dern vor allem Krampfe im Unterleib, Er-
schopfung und Depressionen. In einer
Studie konnte das verifiziert werden, al-
lerdings kommt es erst nach acht bis zehn
Wochen zu einem Wirkeintritt [3].

Ganz generell sind die mehrfach ungesat-
tigten Fettsduren in der Lage den Hor-
monhaushalt der Frau wieder zu stabili-
sieren, auch wenn diesem Prozess in den
Wechseljahren natiirlich Grenzen gesetzt
sind.

Tryptophan

Die proteinogene Aminosaure Tryptophan
ist bei Frauen im Wechsel unerldsslich,
denn sie bildet die Botenstoffe Serotonin
und Melatonin. Das ,Gliickshormon* Sero-
tonin verbessert die oft gedriickte Stim-
mungslage bei Frauen im Wechsel und
beugt Depressionen vor. Melatonin
steuert den Schlaf-Wach-Rhythmus und
verhindert die in den Wechseljahren so
haufigen Schlafstorungen.

Wie Abbildung 2 (s. S. 40) zeigt, wird Se-
rotonin aus der Aminosédure L-Tryptophan
liber einen zweistufigen Prozess gebildet.
Die Umwandlung ist abhangig von Vita-
min B, und Folsdure. Serotonin ist in der
Nacht Vorstufe des Schlafhormons Mela-
tonin. Auch fiir diese Reaktion ist eine gu-
te Versorgung mit Vitamin B; und B, not-
wendig.

Fazit

Da die Beschwerden in den Wechseljahren
fast alle Frauen betreffen, sollten sie {iber
die Moglichkeiten einer Vitalstofftherapie
aufgeklart werden. Vitalstoffe haben ein
sehr breites und sehr gutes Wirkspektrum
zur Behandlung der oft sehr ldstigen und
unangenehmen Symptome - und das ohne
Nebenwirkungen.

Tabelle 2 ist lang und schreckt die Betrof-
fenen moglicherweise ab. Aus eigener Er-
fahrung beginnen wir immer mit den ers-
ten drei bis vier individuell wichtigsten
Vitalstoffen und bestellen die Patientin
nach etwa drei Wochen wieder ein.

Wenn sie eine Besserung verspiirt, kann
man die Vitalstofftherapie ausweiten und
weitere Vitalstoffe empfehlen. Sollte kei-
ne Besserung der Beschwerden eingetre-

ten sein, wird der Therapieplan gedndert.
In vielen Fallen ldsst sich dadurch eine
Hormontherapie vermeiden. M
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ergdnzungsmittel, Osteoporose, Athero-
sklerose, Forschung, Vitalstofftherapie
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(Tagesdosis)
Coenzym Q,, oxidiert 100-200mg
Selen organisch 100-200pg
Zink 15-30mg

Vitamin B-Komplex 2000-40001E

Vitamin B, 2-3mg
Vitamin B, 10-20pg
Folsaure 400-800pg
Vitamin E 200-300mg
Vitamin C 1000-2000 mg
Pycnogenol 80-160mg

Omega 3/6 Fettsauren 2000 -4000 mg
2000 -4000 mg
200-400mg

Vitamin K, (Kontraindikation: = 75-150ug
Vitamin-K1-Blocker-Therapie)

Tryptophan

Magnesium

Tab. 2: Vitalstoffempfehlung fiir die Wechsel-
jahre
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