Vitamine und Spurenelemente:
Dem Mangel auf der Spur

Infoblatt / Mikrondhrstoffe

Kein anderes Thema erzeugt so viel Unsicher-
heit und so viele Widerspriiche von Fachleuten
wie dieses. Vitaminpréiparate sind ein wachsender
Markt. Fitnessstudios, Drogerien, GroBhandels-
ketten, Internet- oder Netzwerkvertriebe verdie-
nen Unmengen an diesen Produkten. Wihrend in
Apotheken doch groB3teils qualifiziertes Personal
berit, tummeln sich bei den Netzwerk-Vertrieben
Hausfrauen, Pensionisten, Sekretdrinnen und vie-
le andere Berufe. Nicht ausreichend qualifizier-
te, auf selbststindiger Basis Beratende machen
es kranken Menschen oder Wellness-Suchenden
schmackhaft, viel Geld fiir fragwiirdige Nah-
rungsergianzungsmittel auszugeben. Es ist keine
spezielle Ausbildung notig, um Ratsuchenden zu
,, helfen “. Eine Schulung hier, ein Unterstiitzungs-
tool da: Ein neuer Erndhrungsberater ist geboren.
Einzige Voraussetzung ist eine ordentliche Portion
Motivation.

Aber auch in der Fachwelt gibt es widerspriichli-
che Meinungen. ,, Blodsinn “, ,, Bringt nichts “ ,, Im
besten Fall niitzt’s nichts, im schlimmsten Fall
schadet’s “. Das ist natiirlich auch nachvollzieh-
bar. Wenn ich beispielsweise Priparate mit viel
Eisen und Selen einnehme, mein K6rper aber reich
daran ist, jedoch arm an Zink, werde ich maximal
das Geschéft unterstiitzen, aber meinem Korper
nichts Gutes tun. Woran erkennt man jedoch ei-
nen Mangel an Vitaminen und Spurenelementen?
Univ. Prof. DDr. Jorg Birkmayer: ,, Von aufsen gar
nicht, da muss man schon eine Blutanalyse ma-
chen. Aber grobe Anhaltspunkte kann man aus den
Symptomen schon erkennen“. Aus diesem Grund
ist es sinnvoll, sich vor der Einnahme von Vita-
minprodukten an eine/n Ganzheitsmediziner/in zu
wenden, welche sich mit orthomolekularer Medi-
zin beschiftigen. Laufend gibt es neue Studien zu
diesem Thema und der Einsatz von Vitaminen und
Spurenelementen sollte genauso gut liberlegt wer-
den, wie der Einsatz von Medikamenten.
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Leider ist die Versorgung mit Mikronéhrstoffen in
der Medizin immer noch nicht prasent. Wenig wur-
de im Studium dariiber berichtet und die Bedeutung
der Mikronéhrstoffe fiir viele physiologische Stoftf-
wechselvorgénge wird in der Vorklinik unterrichtet
und bald wieder vergessen. Aber auch die Medizin
wird sich wandeln. Wir miissen erkennen, dass un-
ser Korper genauso funktioniert, wie jedes andere
Okosystem. Auch die Biolandwirtschaft wurde vor
20 bis 30 Jahren noch beldchelt. Aber mittlerwei-
le versteht jeder Hobbygértner, dass eine Pflanze
nur in einem Okologischen Gleichgewicht gedei-
hen kann. Es braucht Mikronéhrstoffe in Form von
natiirlichem Diinger. Eine einseitige Gabe oder ein
Mangel bringt keine Qualitdt hervor. Auch unser
Korper kann nur funktionieren, wenn alle Mikro-
ndhrstoffe ausgewogen vorhanden sind und ihre
Funktion im Stoffwechsel wahrnehmen koénnen.
Besonders schon sieht man dies an der bedeutenden
Wirkung von Vitamin D auf fast alle Organsysteme
unseres Korpers. Eine Therapie, egal ob schulme-
dizinisch oder komplementir, halte ich, ohne Be-
riicksichtigung des Mikronéhrstoffstatus, als sinn-
los. Es wird hdufig nur an Symptomen gearbeitet,
nicht aber am Milieu. So weil} jeder Gartenbesitzer,
dass man Rosen nicht mit Gift von Schidlingen be-
freien kann. Man muss sich auch iiberlegen, wel-
cher Diinger die Abwehrkrifte stirkt. Tut man das
nicht, wird die Rose irgendwann verkiimmern. Als
weiteres Argument fiir die Sinnlosigkeit, Vitaminen
und Mineralstoffen Aufmerksamkeit zu schenken,
wird von vieler Medizinern angefiihrt, dass es Man-
gelerkrankungen in unserer Uberflussgesellschaft
nicht mehr gibt. Dem ist leider nicht so, wie sich
in zahlreichen Laboruntersuchungen bestatigt. Wir
haben zwar Nahrungsmittel im Uberfluss, aber von
oft miserabler Qualitdt. Wir sind das letzte Glied
der Nahrungskette, und wenn durch konventionel-
le und GroBindustrielle Landwirtschaft die Boden
ausgelaugt werden, konnen die nicht mehr vorhan-
denen Mikrondhrstoffe kaum bis in unseren Korper
gelangen. Beim Vitamin D ist es schlicht unsere Le-
bensweise. Wir arbeiten grofiteils in geschlossenen
Raumen und da kann das Sonnenlicht einfach nicht
genug Vitamin D bilden.
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Wichtig ist auch zu wissen, wie die Vitaminpréipa-
rate hergestellt werden. Es gibt einen Unterschied
in der Wirkung zwischen synthetischen Vitaminen
und natlirlichen Produkten. Billige Massenwaren
sind meist Produkte aus der Erddlchemie oder aus
genmanipulierten Mikroorganismen und oft mit
gesundheitsschddlichen Zusatzstoffen versetzt.
Die Herkunft der Préparate und ihre Zusammen-
setzung sollte eine wesentliche Entscheidungs-
hilfe bei der Auswahl der Priparate sein. Viele
Vitamine oder Spurenelemente bendtigen andere
Vitamine (als Gegen- oder Mitspieler), um ihre
gesundheitsfordernde Wirkung zu entfalten. So
benotigt das Vitamin E als wichtiges Antioxidan-
tium das Vitamin C, um sich selbst wieder zu re-
generieren. Vorsicht also auch vor hoch dosierten
Einzelsubstanzen.

Nicht jeder Mensch muss seine Nahrung mit Vita-
minen und Spurenelementen ergénzen und schon
gar nicht sein Leben lang. Aber unsere Lebens-
weise, Stress, starke korperliche Belastungen,
Hormonumstellungen, Erkrankungen und ihre
Therapien und eingenommene Medikamente,
konnen zu Vitamin- und Spurenelementemangel
fiihren und sollten nach drztlicher Untersuchung
und Beratung auch ergéinzt werden.

Vitamine und Mineralstoffe kommen im Korper
nur in geringer Menge vor. Sie steuern bis zu 50
000 Stoffwechselvorgdnge im Organismus, von
der Hormon- zur Blutbildung, der Herz- und
Hautfunktion bis zu unserem komplexen Immun-
system. Daher kann eine Dysbalance (ein Mangel
oder ein Uberschuss) fiir eine Reihe von Funkti-
onsstorungen verantwortlich sein. Die Ursachen
dafiir konnen vielschichtig sein: falsche Erndh-
rung, hoch verarbeitete Lebensmittel, konventio-
neller Anbau, Monokulturen, ausgelaugte Boden,
Gemiisezucht auf Substraten, Krankheit, Thera-
pien, Operationen, Medikamente, Stress, Nacht-
schichten, verstéirkte korperliche Beanspruchung,
lang anhaltender Durchfall, Verdauungsstérun-
gen, einseitige Didten aber auch Schwermetallbe-
lastungen (Blei, Kadmium, Quecksilber usw.).
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Umweltgifte von Industrie und Autos, tonnenwei-
se in die Umwelt geschleudert, gelangen in unseren
Organismus und verdrdngen dort chemisch ver-
wandte Spurenelemente aus wichtigen Positionen.
Laut Prof. Birkmayer haben wir 100 bis 200 Mal
so viel Blei in unseren Knochen wie unsere Grof3el-
tern. Das Bose am Blei: Es ist ein Zinkrauber.

Die Verabreichung von Vitaminen und Spurenele-
menten kann einerseits den Zweck haben, einen
Mangel auszugleichen, andererseits konnen diese
auch meist hoher dosiert auch bei normalen Spie-
geln zur Therapie eingesetzt werden (=orthomole-
kulare Medizin). So etwa Selen bei Odemen oder
in der Krebstherapie das Vitamin C. Wichtig ist je-
doch, dies in Absprache mit einer Arztin oder einem
Arzt ihres Vertrauens zu machen. Wahllose Vita-
minmischungen halte ich fiir gefdhrlich. Eine Blut-
untersuchung als Orientierung und Dosierungshilfe
empfinde ich als Medizinerin als absolut notwen-
dig. Denn selbstverstindlich kann eine Uberdosie-
rung, eine unndtige Einnahme oder eine Einnahme
zum falschen Zeitpunkt Schaden anrichten. Keinem
Menschen kann es angenehm sein, diese Substan-
zen teuer zu kaufen und zu schlucken, wenn sie
nicht gebraucht werden. Wesentlich ist auch die
Qualitdt des Produktes und in welcher chemischen
Verbindung das Vitamin oder Mineral vom Korper
am besten verstoffwechselt werden kann. Vermei-
den Sie deshalb den Kauf von billigen Produkten
im Supermarkt.

Wie hoch darf die téigliche Dosierung von Vita-
minen und Spurenelementen sein?

Der NOAEL (engl. fiir No Observed Adverse Effect
Level) kann eine Orientierungshilfe in der Dosie-
rung darstellen. Der NOAEL entspricht der hochs-
ten Dosis eines Stoffes in chronischen Studien,
bei der keine erhohten schidigenden und behand-
lungsbedingten Befunde beobachtet werden. Der
NOAEL fiir einen Stoff bezieht sich immer auf ein
bestimmtes biologisches Messverfahren mit einer
bestimmten Applikationsform (z. B. oral) und eine
bestimmte Tierart. In verschiedenen Verfahren kann
ein Stoff somit verschiedene NOAEL-Werte haben.
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Arzneimittel als ,,Vitalstoffrauber*
Arzneimittel konnen Leiden lindern, Leben retten und heilen. Es gibt jedoch eine Reihe von moglichen Neben-
wirkungen, die auf Stérungen des Mikrondhrstoffhaushaltes zurlickzufiihren sind und in den Beipackzetteln
nicht erwdhnt werden. Einerseits kann die Resorption beeintridchtigt sein oder es kommt zu einer vermehrten
Ausscheidung. Auch beim Abbau verschiedener Arzneistoffe werden verstiarkt Mikrondhrstoffe verbraucht.

Substanz NOAEL Medikamente Erhohter Bedarf
Vitamin C 2000 mg Acetylsalicylsdure Vitamin C + K, Folsdure,
(Blutverdinnung, Schmerz Basen, Lecithin
Betacarotin 25 mg Antacida (Ubersduerterm Eisen, Zink, Mg, Basen
Magen)
Vitamin D 20 mcg Antibiotika Mg, Coenzym Q10,
Darmflora,
Vitamin E 800 mg/l E Antidepressiva Vitamin B2, Niacin, Zink,
Folsdure, Tryptophan, B-
Vitamine, Omega-3
Fettsduren
Vitamin B1 50 mg Antikonvulsiva (Epilepsie) | Folsdure, Niacin, L-Carnitin,
Vitamin D, K, Omega 3, Mg
Vitamin B12 3000 mcg CSE-Hemmer, Statine | Coenzym Q, Niacin, Omega
(Cholesterinsenker) 3, Chrom, Lecithin, Vitamin
E
Vitamin B6 200 mg Diuretika (harntreibende  [Mg, Kalium, Vitamin BB, Zink
Mittel)
Folsaure 1000 meg Kortison Kalzium, Vitamin B6, Zink,
Vitamin C, Folsaure, Mg
Eisen 50 mg Glenbuteral (Asthma) Magnesium
Jod 1000 meqg Paracetamol Vit B-Komplex, Glutamin
(Schmerzmittel)
Selen 800 mcg Methotrexat (Rheuma) Folsaure, Vitamin B12 +2,
Zink,
Zink 90 mg Pille Vitamin C, B, Folsdure, Zink
Kalzium 1500 mg Metformin (Diabetes) Vitamin B12, Folsaure
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