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Vitalstoffe: lebenswichtig fur alle
Stoffwechselfunktionen

Die Nahrung des Menschen besteht aus
Makro- und Mikrondhrstoffen. Zu den
Makrondhrstoffen gehoren Fette, Kohlen-
hydrate und Proteine. Die weitaus wichtigs-
te Funktion der Kohlenhydrate und Fette
ist die Energiegewinnung des Organismus.
Proteine kénnen ebenfalls als Energietrager
dienen, ihre Hauptaufgabe ist aber der Auf-
bau von Koérpergewebe und Knochen.

Zu den Mikrondhrstoffen zdhlen: Mine-
ralstoffe, Spurenelemente, Vitamine, vit-
amindhnliche Substanzen, Aminosduren
und Fettsduren. Die Mikrondhrstoffe sind

nur in vergleichsweise geringen Mengen in
der Nahrung und im Kérper; sie sind aber
deshalb nicht weniger wichtig als die Mak-
rondhrstoffe.

Nahezu alle Stoffwechselvorgdnge im
Korper und viele physiologische Funktionen
sind von der Verfugbarkeit an Mikrondhr-
stoffen abhdngig. Eine gute Versorgung mit
Mikrondhrstoffen ist eine grundlegende
Voraussetzung fuir das Leben schlechthin.
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Immer weniger
Mikrondhrstoffe

Angesichts einer riesigen Lebensmittelauswahl halten viele
Menschen eine Uberprifung der Mikronghrstoffversor-
gung fur unndtig, weill ja gar keine Mikrondhrstoffmangel zu
erwarten seien. Wenn dann doch ein Mikronghrstoffmangel
vermutet oder gar nachgewiesen wird, méchte man die-
sen durch den Mehrverzehr bestimmter Nahrungsmittel
ausgleichen. Orientierungshilfe sind hier meist Angaben in
Nahrwerttabellen. Entscheidend fir die Mikronghrstoffver-
sorgung ist aber nicht nur der absolute Gehalt des Mikro-
nahrstoffs in den Nahrungsmitteln, sondern vor allem die
Verfugbarkeit fur den Organismus. Diesbezuglich kénnen
mehrere Einschrankungen auftreten:

Vitamine mussen hdufig erst energieaufwendig aus che-
mischen Bindungen freigesetzt werden. Es gibt zahlreiche
absorptionshemmende Nahrungsfaktoren in den Lebens-
mitteln. Mit zunehmendem Lebensalter kommt es zu einer
Beeintrdchtigung der Verdauungsleistung.

Bei der Zubereitung von Mahlzeiten entstehen oftmals
erhebliche Zubereitungsverluste. Die meisten Vitamine sind
labile Verbindungen, die empfindlich auf Hitze, Sauerstoff,
Licht und PH-Veranderungen reagieren.

Es gibt inzwischen verschiedene Arten von Beweisen, die
einen Ruckgang einiger Nahrstoffe in Obst- und Gemuse-
sorten belegen. Hochertragssorten fuhren haufig zu einer
Verminderung der Konzentration von Mineralstoffen, vor
allem auch durch den so genannten Verdunnungseffekt.
Heutzutage werden Pflanzen meist stark gedingt, wodurch
es zu einer starken Zunahme der Trockenmasse kommt, bei
gleichzeitiger Verminderung der Mineralstoffkonzentration.

Aufgrund des Klimawandels ist, verschiedenen Studien
zufolge, mit einem weiteren Rickgang der Spurenelement-
konzentrationen im Getreide zu rechnen.

Mikrondhrstoffe sind
Naturbausteine

Die Mineralstoffe und Spurenelemente
entstammen dem Erdreich, Vitamine
werden von Pflanzen oder Mikro-
organismen gebildet, auch wenn sie
inzwischen chemisch hergestellt wer-
den kénnen. Mikronghrstoffe sind also
Substanzen, die zum Koérper gehéren
und die vom Kérper auch lebenswichtig
bendtigt werden. Spezifische Aufgaben
eines Mikronahrstoffs im Stoffwechsel
konnen auch nicht von anderen Mikro-
nahrstoffen Ubernommen werden.

Der Grundgedanke der Mikrondhrstoff-
medizin oder orthomolekularen Medizin
ist: Das richtige Molekdl zum richtigen
Zeitpunkt am richtigen Ort.

Bereits eine suboptimale Mikrondhr-
stoffversorgung kann zu komplexen
Storungen des Stoffwechsels fuhren,
woraus sich dann im Laufe der Zeit
Zivilisationskrankheiten entwickeln
kdnnen. Bei der Nationalen Verzehrs-
studie Il (2008) zeigte sich in bestimm-
ten Bevolkerungsgruppen teilweise
eine erhebliche Unterversorgung mit
Mineralstoffen, Spurenelementen und
Vitaminen. Die ersten Anzeichen eines
Mikrondhrstoffmangels sind oftmals sehr
unspezifisch und machen sich in Symp-
tomen wie Antriebslosigkeit, Mudigkeit,
Infektanfdlligkeit, psychischen Befindlich-
keitsstérungen, Hirnleistungsstérungen
etc. bemerkbar. Viele sogenannte Stoff-
wechselschwadchen und Beschwerden,
die dem Alter zugesprochen werden,
beruhen in Wirklichkeit auf einer unzu-
reichenden Mikronghrstoffversorgung.

Eine ausreichende Versorgung mit
Mikronahrstoffen ist eine unabdingba-
re Grundvoraussetzung fur eine gute
korperliche und psychische Befind-
lichkeit. Zahlreiche wissenschaftliche
Studien weltweit haben gezeigt, dass
viele Erkrankungen mit Mikronghrstoff-
mangeln im Zusammenhang stehen.
Mikrondhrstoffmangel sind hdufig an der
Entstehung und an dem Verlauf vieler
Erkrankungen beteiligt.
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Erschopfung/Burn-out

Mudigkeit und Erschopfung sind weit verbreitet. Bis
zu 30 Prozent der Bevdlkerung leidet gelegentlich
oder haufig unter Ermidungssymptomen. Erschop-
fung ist auch ein typisches Kennzeichen des Burn-
out-Syndroms. Anhaltender psychischer Stress durch
berufliche, psychosoziale oder intrapsychische Belas-
tungen kann langfristig eine Burn-out-Symptomatik
ausldsen. Langzeitstress geht mit verschiedenen
krankhaften Veranderungen einher, z. B. Erhdhung
der Cortisolspiegel, oxidativer Stress, erhdhte Ent-
zUndungsaktivitdt.

Da bei Erschopfung ein Mangel an Energie vorliegt,
ist bei allen Formen der Erschopfung natirlich die
Frage grundlegend, ob der Organismus Uberhaupt

in der Lage ist, ausreichend Energie zu bilden. Dabei
handelt es sich um chemische Energie in Form des
Adenosintriphosphats (ATP). Diese Substanz ist fur
das gesamte Stoffwechselgeschehen von allergrofi-
ter Bedeutung, weil die Uberwiegende Zahl chemi-
scher Reaktionen in der Zelle nur mit Hilfe von ATP
ablaufen kann. Uber 90 Prozent des ATPs werden

in den Mitochondrien, den Kraftwerken der Zelle,
gebildet. Hierfur sind verschiedene Mikrondhrstoffe
essenziell. Bereits der Mangel eines wichtigen Mikro-
nahrstoffs kann die Mitochondrienfunktion und damit
den Energiestoffwechsel empfindlich stéren. Deshalb
ist hier das Bild eines Raderwerkes zutreffend: Ein
Rédchen muss in das andere greifen.

Ein Erschopfungszustand, egal aus welchen Ursachen,
kann sich nur nachhaltig verbessern, wenn vorhande-
ne Mikrondhrstoffdefizite oder bereits eine subopti-
male Versorgung mit Mikrondhrstoffen erkannt und
behoben werden.

Fur den Energiestoffwechsel sind unter anderem die
Vitamine B1, B2, B3, A und D sehr wichtig. Eine her-
ausragende Bedeutung hat das Spurenelement Eisen.
Verschiedene Enzyme des Citratzyklus und mehrere
Enzymkomplexe der Atmungskette in den Mitochon-
drien sind eisenabhdngig. Eine Eisenmangelanamie

ist zwar beweisend fur einen Eisenmangel, sehr oft
liegt aber auch dann ein Eisendefizit vor, wenn die
Blutwerte noch im Normbereich sind. Gerade bei
Erschopfungszustanden, Mudigkeit, Abgeschlagenheit
und Leistungsminderung sollte deshalb der Eisenstoff-
wechsel sorgfdltig Uberpruft werden.

Stimmung und Hirnleistungsfahigkeit

Das Gehirn besteht
aus etwa 100 Mrd.
Nervenzellen, wobei
jede Nervenzelle mit
etwa 1000 anderen
Nervenzellen verbun-
den ist. Daraus ergibt
sich die gewaltige
Zahl von 100 Mio.
Synapsen. Fur ein

gut funktionierendes
und ausgewogenes
Nervensystem ist die
ausreichende Verfugbarkeit aller erforderlichen Co-
faktoren unabdingbar. Es gibt verschiedene Griinde,
warum die Mikronahrstoffe fir das Nervensystem so
relevant sind: Sie fungieren als Botenstoffe oder sind
an der Synthese von Neurotransmittern beteiligt. Sie
sind Baumaterial fur die Nervenzellen, notwendig fur
den Energiestoffwechsel, erforderlich fir den antioxi-
dativen Schutz, unerldsslich fur die Nervenreizleitung
u.v.m. Nervenzellen sind in besonderem Maf3e auf
Vitamin Bl angewiesen. Sie kdnnen keine Fettsduren
verbrennen, deshalb ist der Glukoseabbau von zent-
raler Bedeutung fur die Energiegewinnung.

Folsdure, Vitamin B12 und Vitamin B6 werden fur
den Homocysteinabbau benétigt. Homocystein ist
nicht nur ein Risikofaktor fur Gefdl3erkrankungen,
sondern auch fur neuropsychiatrische Stérungen. Ein
Folsdure- und Vitamin-B12-Mangel geht mit Gedédcht-
nisschwadche, Angstzustanden und Depressionen
einher. Ein Vitamin-B 2-Mangel beschleunigt zudem
eine Hirnatrophie mit zunehmendem Alter.

Im Gehirn gibt es auch Vitamin-D-Rezeptoren.
Vitamin D ist an der Bildung von Nervenwachstums-
faktoren beteiligt, steigert die Glutathionsynthese,
hat eine antientztndliche Wirkung und einen Einfluss
auf die Neubildung von Nervenzellen. Das Gehirn ist
sehr empfindlich gegentiber oxidativem Stress, was
auch mit dem hohen Fettanteil des Gehirns zu tun
hat. Oxidativer Stress spielt bei allen neurodegenera-
tiven Erkrankungen eine wichtige Rolle. Auch psy-
chiatrische Erkrankungen wie Depressionen, Angst-
storungen und bereits psychischer Stress gehen mit
oxidativem Stress einher. Aus diesem Grund sollte
auf eine gute Versorgung mit Vitamin C und Vita-
min E geachtet werden. Eine weitere antioxidative
Substanz ist Coenzym Q10, das dartiber hinaus eine
sehr wichtige Bedeutung ftir den Energiestoffwechsel
hat. Eisen ist beteiligt an der Bildung von Synapsen,
Dendriten, Myelinscheiden und Neurotransmittern.
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Ein Eisenmangel beim Erwachsenen zeigt sich haufig
in Hirnleistungsstdrungen und psychischen Befindlich-
keitsstorungen. Auch Zink hat eine grof3e Bedeutung
im Hirnstoffwechsel, da es fur die Funktionsfahigkeit
verschiedener Neurotransmittersysteme unerldsslich ist.

Bei den Aminosduren sind es insbesondere Glut-

aminsdure, Glycin, Taurin, Tryptophan und Tyrosin
sowie Serin und Cystein, die fur das Gehirn sehr

wichtig sind.

Erst in den letzten Jahren wird vermehrt deutlich,
dass die Psyche und die kognitive Leistungsfahigkeit in
hohem Maf3e von der Erndhrung und damit auch von
einer ausreichenden Versorgung mit Mikronahrstof-
fen abhdngen.

Herz-Kreislauf-System

Die Atherosklerose ist der wesentlich auslésende
Faktor fur die Entstehung von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen. Die Atherosklerose ist mit einer
vermehrten Freisetzung proentziindlicher Zytokine
assoziiert, auBerdem mit oxidativem Stress. In der
Pravention und Zusatztherapie von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen spielen Mikronghrstoffe eine wichtige
Rolle. Aminosauren wie Arginin und Taurin oder die
Vitamine C und E kdnnen einer Funktionsstorung
des Gefdl3endothels, der endothelialen Dysfunktion,
entgegenwirken. Die Vitamine B6, BI2 und Folsdure
sind erforderlich ftr den Abbau des Risikofaktors
Homocystein. Vitamin D ist an der Blutdruckregu-
lation beteiligt; das Vitamin B3 besitzt lipidsenkende
Eigenschaften.

Eisen ist von zentraler Bedeutung fur den Energie-
stoffwechsel des Herzmuskels und wird auch zuneh-
mend hdufig bei der Behandlung der Herzinsuffizienz

eingesetzt. DarUber hinaus spielen auch die Vitami-
noide Carnitin und Coenzym Q10 in der Pravention
und Behandlung von Herzerkrankungen eine wichtige
Rolle.

Immunsystem

Das Immunsystem ist kein einzelnes Organ, sondern
ein hochkomplexes Netzwerk, das im ganzen Korper
verteilt ist. Dazu gehoren Lymphknoten, die Milz, das
Knochenmark, die Darmschleimhaut, die Haut sowie
spezialisierte Immunzellen und eine Vielzahl von
Immunbotenstoffen.

Stérungen des Immunsystems fiihren zu einer
erhohten Infektanfilligkeit gegentiber bakteriellen,
viralen und parasitaren Erregern sowie gegen Pilze.
Stérungen des Immunsystems kdnnen sich auch in
Autoimmunerkrankungen, Allergien und vielem mehr
zeigen. Die Haufigkeit allergischer Erkrankungen hat
in Deutschland in den vergangenen Jahrzehnten zu-
genommen. Man geht davon aus, dass infolge des Kili-
mawandels mit einer weiteren Zunahme allergischer
Erkrankungen zu rechnen ist, da sich die Menschen in
Europa auf hohere Pollenkonzentrationen in der Luft
und auf eine Verldngerung der Pollensaison einstellen
mdssen.

Das Immunsystem muss sich sehr schnell und hoch-
effektiv auf neue Herausforderungen und Bedrohun-
gen einstellen. Aus diesem Grund hat das Immun-
system auch einen hohen Mikronahrstoffbedarf und
ist fur seine optimale Funktionsfahigkeit allezeit auf
eine ausreichende Verfugbarkeit an Mikrondhrstoffen
angewiesen. Eine Beeintrachtigung von Immunfunk-
tionen, z. B. eine erhéhte Infektanfilligkeit, ist hdufig
das erste Zeichen fur eine suboptimale Versorgung
mit Mikrondhrstoffen.

Zink ist wahrscheinlich das wichtigste Spurenelement
fur das Immunsystem. Ein Zinkmangel fuhrt unmit-
telbar zu einem Immundefizit. Hierbei sind sehr viele
Teile des Immunsystems betroffen, z. B. die Aktivitat
der Makrophagen, der neutrophilen Granulozyten,
der NK-Zellen, der T-Zellen und B-Zellen. Bei einem
Zinkmangel kann auch eine erhohte Allergiebereit-
schaft und Entziindungsaktivitat auftreten.

Eisen ist von zentraler Bedeutung fur die Funktions-
fahigkeit der weil3en Blutkoérperchen. Bei einem
Eisenmangel ist das Abtoten intrazelluldrer Erreger
deutlich vermindert.

Vitamin A hat einen Einfluss auf die Bildung von
Botenstoffen des Immunsystems, ebenso wie Vita-
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min E. Durch Vitamin E kann z. B. die Immunkom-
petenz im Alter verbessert werden. Sehr wichtig

fur das Immunsystem ist auch Vitamin C, das die
zelluldre Immunitdt verbessern kann. Seit Langem
wird kontrovers diskutiert, inwieweit Vitamin C bei
Erkaltungskrankheiten von Nutzen ist. Es besteht jetzt
weitgehend Konsens dariber, dass Vitamin C sowohl
die Dauer wie auch die Symptome der Erkaltung
vermindert.

Vitamin D ist ein wichtiger Immunmodulator. Bei
einem Vitamin-D-Mangel kommt es zu einem ver-
mehrten Auftreten von Autoimmunerkrankungen. Es
werden auch vermehrt Atemwegserkrankungen und
Allergien beobachtet.

Auch verschiedene Aminosduren wie Glutamin, Gly-
cin, Taurin, Arginin und Cystein kénnen die Immun-
kompetenz verbessern. Cystein ist z. B. Ausgangssub-
stanz fur die Bildung von Glutathion, einem zentralen
Regulatormolekdl der Immunzellen. Glutamin ist ein
essenzielles Nahrsubstrat fur die Immunzellen und
auch von zentraler Bedeutung fur die Integritdt der
Darmschleimhaut.

Ebenso besitzen die Omega-3-Fettsduren einen
grof3en Einfluss auf die Immunkompetenz und auf die
Entziindungsaktivitat.

Fitness und duBBeres Erscheinungsbild

Das Erscheinungsbild von Haut und Haaren spielt
eine wichtige Rolle fur die Befindlichkeit des Men-
schen. Die Haut hat einen hohen Nahrstoffbedarf
und ist sehr anfdllig fur Storungen aufgrund einer
unausgewogenen oder mangelhaften Erndghrung.
Hautprobleme und auch Haarausfall sind oft die ers-
ten Anzeichen eines Nahrstoffmangels. In Bezug auf
die Haut sind besonders alle Mikronghrstoffe wichtig,
die mit der Kollagensynthese zusammenhéangen, z. B.
die Aminosduren Prolin und Glycin, auf3erdem die
Spurenelemente Zink und Eisen sowie die Vitamine
A, B6 und C. Zur Vermeidung des diffusen Haaraus-
falls spielt die Eisenversorgung eine wichtige Rolle.
Hierbei solite die Ferritinkonzentration auf jeden Fall
Uber 70 pg/l liegen. Auch die antioxidativen Vitamine,
Vitamin D, Biotin, Zink und die Aminosdure Lysin
sind fur das Haarwachstum und fur den Erhalt der
Haare wichtig.

Fur die korperliche Leistungsfahigkeit sind insbeson-
dere die Mikrondhrstoffe wesentlich, die am Energie-
stoffwechsel beteiligt sind. Fur die Muskulatur ist auch
eine gute Versorgung mit den Elektrolyten Calcium,

Magnesium und Kalium sehr wichtig. Muskelkrampfe
sind oft das erste Anzeichen einer unzureichenden
Mineralstoffversorgung. In Sportlerkreisen werden
gerne auch die verzweigtkettigen Aminosduren, Argi-
nin und Glutamin eingesetzt. Bei starker korperlicher
Beanspruchung ist Glutamin sehr wichtig, weil es bei
kdrperlichem Stress zu einer starken Verminderung
des Glutaminpools kommen kann, woraus sich dann
eine erhohte Infektanfdlligkeit ergibt.

Stoffwechsel

Da in der heutigen Zeit Ubergewicht zunehmend
weit verbreitet ist, sollte man auch wissen, dass eine
Uberernihrung mit Kalorien keinesfalls bedeutet,
dass man auch ausreichend mit Mikronadhrstoffen
versorgt ist. Hiufig haben Ubergewichtige sogar
Mikrondhrstoffmangel, die dann auch fur die Folge-
erkrankungen mitverantwortlich sein kénnen. Zu
erwdhnen sind
in diesem
Zusammenhang
das Vitamin D
sowie Eisen und
die antioxidati-
ven Mikrondhr-
stoffe. Grund-
sdtzlich besteht
bei Uberge-
wicht, in Ab-
hangigkeit vom
Ausmal, eine
erhohte Entzln-
dungsaktivitdt,
die wiederum
eine vermehrte
Zufuhr anti-
entziindlicher
Mikronghrstoffe
erforderlich
macht.
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Mikrondhrstoffe beeinflussen auch die Insulinemp-
findlichkeit. Deshalb sind sie bei einer diabetischen
oder pradiabetischen Stoffwechsellage von zentraler
Bedeutung - auch deswegen, weil eine gute Versor-
gung mit Mikrondhrstoffen die Bildung von diabeti-
schen Spdtschdden zumindest vermindern kann.

Die Stoffwechselaktivitdt wird in erheblichem Mal3e
von der Schilddruse reguliert. Die physiologische
Bildung von Schilddriisenhormonen ist nicht nur vom
Spurenelement Jod abhdngig, sondern erfordert eine
ganze Reihe von Mikrondhrstoffen, z. B. Eisen, Selen,
Vitamin D3 und Zink. Ein Eisenmangel kann z. B. zu
einer Schilddrisenunterfunktion ftihren, obwohl die
Jodversorgung gut ist. Selen spielt eine wichtige Rolle
zur Begrenzung von Autoimmunreaktionen in der
Schilddruse.

Knochen und Bindegewebe

Knochen ist ein hoch
differenziertes Stutzge-
webe, das fur die Bewe-
gungen unerldsslich ist,
ebenso fur den Schutz

| des Gehirns. Fur den
Knochenstoffwechsel
wird eine Vielzahl von
Mikronghrstoffen be-
notigt. Neben Calcium
sind auch Kupfer, Eisen,
Mangan und Zink sowie
Magnesium und Kalium,
die Vitamine C, B6,
Folsdure, B12, Vitamin D
und K unerldsslich.
Auch eine ausreichende
Versorgung mit Amino-
sduren muss sicherge-
stellt sein.

Die wichtigsten Erkran-
kungen von Knochen
und Bindegewebe wie z.
B. die Osteoporose und
Arthrosen hiangen haufig
mit einer gestorten Mi-
kronghrstoffversorgung
zusammen.

Augen

Es ist gesichert, dass
verschiedene wichtige
Augenerkrankungen
durch Erndhrung und
Lebensstil beeinflusst
werden. Es ist auch
gut belegt, dass durch
eine geeignete Erndh-
rung und Versorgung
mit Mikrondhrstoffen
vielen Augenerkran-
kungen vorgebeugt
oder deren Verlauf
abgemildert werden kann. Wichtige Augenerkran-
kungen in diesem Sinne sind Katarakt, Glaukom, Ma-
kuladegeneration und diabetische Retinopathie. Das
Hauptantioxidans der Augenlinse ist Glutathion, ftr
dessen Bildung wiederum die Aminosdure Cystein
eine zentrale Rolle spielt. Die Aminosdure Taurin

ist erforderlich fur den Erhalt der Ganglienzellen
der Netzhaut. Antioxidative Vitamine wie C und E
reduzieren den oxidativen Stress, was wiederum das
Voranschreiten der altersabhdngigen Makuladegene-
ration verlangsamen kann. Fur gesunde Augen und
fur den Erhalt der Sehkraft sollte also unbedingt der
Mikronghrstoffstatus optimiert werden.

Entgiftung

Neben den Nahrstoffen nimmt der Mensch tdglich
auch eine individuelle Menge an Fremdstoffen zu
sich, z. B. Arzneistoffe, Umweltgifte und Nahrungszu-
satzstoffe. Die Leber ist das Hauptentgiftungsorgan
des Stoffwechsels. Fir die Ausscheidung Uber die
Nieren mussen die zu entgiftenden Fremdstoffe in
eine wasserlosliche Form gebracht werden. Bei der
so genannten Biotransformation in der Leber werden
Phase- |- und Phase-2-Reaktionen unterschieden. An
den Entgiftungsreaktionen sind mehrere Aminosau-
ren, Vitamine und Spurenelemente beteiligt, so dass
gerade Menschen mit einem erhohten Entgiftungs-
bedarf oder einer verminderten Entgiftungskapazitat
auf eine optimale Zufuhr dieser Mikronahrstoffe
achten sollten. Bei den Aminosduren, die hierbei
eine Rolle spielen, handelt es sich um Glycin, Taurin,
Cystein und Methionin. Auch die Spurenelemente
Zink, Kupfer und Eisen werden vermehrt benétigt.
Vitamin C kann z. B. die Giftigkeit von Schwerme-
tallen vermindern und stimuliert die Bildung von
Entgiftungsenzymen.
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Altern:

VWarum sind
Vitalstoffe so
wichtig?

Altern ist ein biologischer Prozess, der entge-
gen vielfachem Wunschdenken letztlich nicht
aufzuhalten ist. Beim Alterwerden ist eine
optimale Versorgung mit Mikrondhrstoffen von
grofBter Relevanz, weil Mikrondhrstoffman-

gel korperliche und mentale Abbauprozesse
beschleunigen kdnnen. So manche , Alterser-
scheinungen™ kdnnen durch eine gezielte Sup-
plementierung von Mikrondhrstoffen gemildert
werden.

Nach dem derzeitigen Wissensstand wird das Altern
von mehreren Faktoren bestimmt. Eine zentrale
Rolle hierbei spielen oxidative Schaden der DNA
und von Proteinen und Lipiden, besonders auch
Schdden an den Mitochondrien. Eine Haufung der
Schdden findet sich besonders bei den Geweben,
die sich nicht weiter teilen, z. B. bei Nerven- und
Muskelzellen. Bei sich teilenden Geweben kommt es
im Laufe des Lebens zu einer Verkurzung der Chro-
mosomenenden (Telomere), was dann zur Instabilitat
des Genoms und zu einer schnelleren Zellalterung
fuhren kann. Ein wesentlicher Aspekt gegen den
Alterungsprozess ist vor allem die zelluldre Abwehr
gegen Sauerstoff- und Stickstoffradikale.

Generell ist bei dlteren Menschen im Vergleich zu
juingeren Personen die Aufnahme von Aminosduren
Uber die Nahrung vermindert, was dann zu einer
Verzdgerung der Proteinsynthese fuhren kann. Um
diese anabole Resistenz zu durchbrechen und um
einen grofBeren Muskelabbau zu verhindern, ist eine
vermehrte Aufnahme von verzweigtkettigen Ami-
nosduren, vor allem von Leucin, sinnvoll. Auffdllig ist,
dass bei zunehmendem Alter die Serumkonzentra-
tionen von Cystein abnehmen, was auch mit einer
verminderten Konzentration von Cysteinderivaten
wie z. B. Glutathion in den Geweben einhergeht.

Altere Menschen haben grundsitzlich den gleichen
Vitaminbedarf wie jingere Menschen. Viele Senioren,
insbesondere alleinstehende Manner, weisen eine
deutliche Unterversorgung an einzelnen Vitaminen
auf, z. B. Vitamin D, Folsdure, aber auch die Vitamine
Bl, B2 und C. Mit zunehmendem Lebensalter steigt
meist auch die Einnahme von Medikamenten - dabei
ist der Einfluss von Medikamenten auf den Mikro-
nahrstoffhaushalt nicht zu unterschitzen. Verschie-
den Medikamente kdnnen den Stoffwechsel einzel-
ner Vitamine teilweise erheblich beeintrachtigen, was
einen Mehrbedarf an Vitaminen notwendig macht.

Oxidativer Stress spielt eine wichtige Rolle im
Alterungsprozess. Deshalb ist auf eine gute Versor-
gung mit den antioxidativen Vitaminen C und E zu
achten. Die Vitamine C und E sind, zusammen mit
den B-Vitaminen und Vitamin D, auch von zentraler
Bedeutung fur den Erhalt der Hirnleistungsfahigkeit in
zunehmendem Lebensalter.

Altere Menschen neigen zu einem Zinkmangel, der
dann mit einer verminderten Immunkompetenz und
z. B. mit einem erhéhten Risiko fur Lungenentzin-
dungen einhergeht. Auch ein Eisenmangel ist bei dl-
teren Menschen relativ haufig und kann mit Erschop-
fung und verminderter korperlicher und psychischer
Belastbarkeit einghergehen. Wie bereits erwahnt,
sind ein normaler Himoglobinwert und eine norma-
le Anzahl roter Blutkérperchen kein Garant fur eine
ausreichende Eisenversorgung.

Eine gute Magnesiumversorgung ist von zentraler
Bedeutung verschiedener altersassoziierter Er-
krankungen. Haufig wird zu wenig beachtete, dass
Magnesium nicht nur der Antistressmikrondhrstoff
ist, sondern auch ftir den Energiestoffwechsel eine
wichtige Funktion hat.
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Vitalstoffanalyse ,,exklusiv:

Umfassende Mikrondhrstoffanalyse des Blutes

Leider ist in der
\ heutigen Zeit eine
l’ 11\\ - " optimale Vitalstoff-

r WJ - |
m versorgung nicht
) \@y W/.\ unbedingt gewahr-

leistet. Um heraus-

zufinden, welche
Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente, Amino-
sduren und Fettsauren fehlen, kommt man um eine
Laboruntersuchung nicht herum.

\

In der Vitalstoffanalyse ,,exklusiv'* werden samtliche
Vitalstoffe neben Risikofaktoren wie z. B. Peroxide, Homo-
cystein, Lipoprotein (a) oder hs-CRP im Blut bzw. Serum
bestimmt. Diese ausftihrliche Mikronghrstoffanalyse Idsst
aussagekriftige Rickschlisse Uber die Versorgungslage

des Organismus mit Vitaminen, Mineralstoffen, Spurenele-
menten, Aminosduren und Fettsduren zu und zeigt auch
entsprechende Gesundheitsgefahren auf. Nach dem
Testergebnis wird ein ausfuhrlicher drztlicher Befundbe-
richt und eine konkrete Therapieempfehlung erstellt.

Die Durchfuhrung der Vitalstoffanalyse ,,exklusiv'‘ eignet
sich nicht nur fur Manager und Fuhrungskrifte, sondern
fur alle, die derzeit beruflich und privat sehr gefordert
sind. Naturlich profitieren auch Veganer, Raucher, Sportler,
Schwangere, Altere und weitere Risikopersonen davon,
wenn sie aufgrund der Laboruntersuchung ihren Mikro-
nahrstoffhaushalt gezielt und effizient ausgleichen.

Bilder:

Titelseite, Familie: SeanPrior / clipdealer.com

Getreidefeld: Aleksandr1982 / pixabay.com

Gehirn: geralt / pixabay.com

Mitochondrium: Von translated by Tirkfl, original by LadyofHats -
German version of Animal mitochondrion diagram en.svg,, Gemeinfrej;
de.wikipedia.org/wiki/Mitochondrium

Orthomolekulare Labordiagnostik und Therapie:
Bestimmung von Vitaminen, Mineralstoffen,

Bestimmt werden:

Aminosiuren

Alanin, Arginin, Asparagin, Asparaginsdure,
Citrullin, Cystein, Glutamin, Glutaminsdure,
Glycin, Histidin, Isoleucin, Leucin, Lysin, Methio-
nin, Ornithin, Phenylalanin, Prolin, Serin, Taurin,
Threonin, Tryptophan, Tyrosin, Valin

Vitamin

Vitamin A, Vitamin E, Vitamin C, Vitamin D,
Vitamin K, Vitamin B/, Vitamin B2, Vitamin Bé,
Vitamin B2, Folsdure, Niacin, Biotin, Beta-
Carotin

Elektrol renelemen

Calcium (Ca), Magnesium (Mg), Kalium (K),
Natrium (Na), Chrom (Cr), Eisen (Fe), Ferritin,
Kupfer (Cu), Lithium (Li), Mangan (Mn), Selen
(Se), Zink (Zn)

Weitere [ aborparameter
Carnitin, Coenzym Q 10, Glutathion, Homo-

cystein, Lipoprotein (a), Serotonin, DHEA-S,
Omega-3- und Omega-6-Fettsduren, Transferrin,
Transferrinsattigung, Islicher Transferrin-Rezep-
tor, hochsensitives CRP, Peroixide

Infos Uber den Ablauf und Uber die Kosten:
telefonisch unter +49/(0)9394/ 9703-0 oder
per E-Mail: info@diagnostisches-centrum.de

Eisenstein: www.diagnostisches-centrum.de
Baum: keller / fotolia.com

Knochen: GraphicRF / fotolia.com

Auge: Alexas_Fotos / pixabay.com

Seniorin mit Fahrrad: SeanPrior / clipdealer.com
Ballons: freshidea / fotolia.com

lhre Experten fir Mikrondhrstoffmedizin

Praxis fiir Mikronahrstoffmedizin

Spurenelementen, Aminosduren und Fettsauren; Diagnostisches Centrum fiir Mineralanalytik
organbezogene Mikrondhrstoffprofile und Spektroskopie DCMS GmbH
(DCMS-Profile); Schwermetallanalysen im Urin, LoéwensteinstraBe 9 ¢ D-97828 Marktheidenfeld
Speichel und Blut. Tel. +49/ (0)9394/ 9703-0 * Fax -33

E-Mail: info@diagnostisches-centrum.de

www.diagnostisches-centrum.de




