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Als die Bitte aufkam, ein Buch Uber Mikrondhrstoffe fur Frauen zu schreiben,
haben wir beschlossen, dieses Projekt gemeinsam anzugehen: nicht nur als
Mutter-Tochter-Team, sondern auch als perfekte Erganzung aus Arztin und
Medizindkonomin. Und als Frauen haben wir naturlich auch im Laufe des
Lebens eigene Erfahrungen mit den Besonderheiten der Hormone und des
Stoffwechsels gemacht.

Das Thema Mikronahrstoffe ist in unseren Leben also schon seit Jahrzehnten
présent. Bereits frih in der Tatigkeit als Arztin kam die Frage auf, ob es nicht
mehr gibt als nur die Behandlung von Symptomen. Die Frage nach dem »Wa-
rumg, die stetige Suche nach Ursachen und einem tieferen Verstandnis der
menschlichen Gesundheit fuhrte zu alternativen Behandlungsmethoden und
schlieBlich zur Bedeutung der Ernahrung, Bewegung, Pravention und vor al-
lem zu den Mikrondhrstoffen. Daraus ergeben sich folgende Fragen: Wie grei-
fen Mikronahrstoffe in unseren Organismus ein und wie setzt man sie gezielt
ein? Worauf sollte geachtet werden, um den richtigen und wirkungsvollsten Ef-
fekt fur die Gesundheit zu erzielen? Darauf wollen wir Innen Antworten liefern!

Ein weiteres wichtiges Anliegen dieses Buches ist es, Tabuthemen aufzu-
greifen, die viele Frauen betreffen, Uber die sie sich jedoch oft schamen zu
sprechen - selbst beim Arzt oder bei der Arztin. Wir méchten einen sicheren
Raum schaffen, in dem diese Themen offen diskutiert werden kénnen.

Mit jedem Kapitel dieses Guides hoffen wir, Innen nicht nur fundiertes Wissen
zu vermitteln, sondern auch Mut zu machen, Ihre Gesundheit selbst in die
Hand zu nehmen. Lassen Sie uns gemeinsam diesen Weg zu einem gesun-
deren und erfullteren Leben gehen.



Haben Sie sich jemals gefragt, wie Sie Ihren Kdrper optimal versorgen kon-
nen, um ein starkes Immunsystem, eine gesunde Darmflora und ein ausgegli-
chenes Hormonsystem zu fordern? Die Antwort finden Sie hier, im Ndghrstoff-
Guide fur Frauen. Von einem ausgewogenen Hormonhaushalt Uber einen
effizienten Stoffwechsel bis hin zu vitalen Knochen und Longevity (also einem
langen und gesunden Leben) - Mikronahrstoffe spielen eine Schlisselrolle in
jedem Aspekt unserer Gesundheit und somit auch unseres Lebens. Und in
der heutigen sehr stressigen und hektischen Welt ist dies wichtiger denn je.

Aber sind Nahrungserganzungsmittel wirklich notwendig? In einer Zeit und
einer Gesellschaft, in der nahezu alle Nahrungsmittel verfugbar sind und
auf nichts verzichtet werden muss, scheint dies fraglich. Erdbeeren im Win-
ter und Wintergemuse im Sommer - alles ist jederzeit erhaltlich. Doch eine
Flut an hoch verarbeiteten Lebensmitteln und Informationen pragt die tag-
liche Interaktion mit der Welt. Das »Zuviel« betrifft leider auch die unendli-
che Datenflut zu Mikronahrstoffen. Ist gezielte Unterstitzung dann wirklich
notwendig? Die kurze Antwort lautet: Jal Um diese Frage etwas genauer be-
antworten zu konnen, lohnt es sich, andere Fragen zu stellen: »Wo kommen
wir her?« und »Wofur sind unsere menschlichen Regulationssysteme wie
das Stresssystem, das Immunsystem, die Entgiftungssysteme und das Hor-
monsystem eigentlich gemacht?«

Unsere Gene unterscheiden sich praktisch nicht von denen unserer Vorfah-
ren, unser Stoffwechsel und unsere Systeme sind auf die Lebens- und Er-
nahrungsbedingungen der Urzeit ausgerichtet. Aber der moderne Lebens-
stil, Gift- und Zusatzstoffe wie zum Beispiel Mikroplastik und unzahlige neue
chemische Verbindungen stellen eine enorme Belastung fur unsere »Ur-
zeitgene« dar.



Jedes Kapitel dieses Guides ist darauf ausgerichtet, Ihnen praktische Einbli-
cke, wissenschaftlich fundierte Erkenntnisse und alltagstaugliche Tipps zu
bieten. In diesem Buch werden Sie die Welt der Mikronahrstoffe erforschen
und verstehen, wie sie unseren Koérper beeinflussen. Es wird analysiert, wel-
che Mikronahrstoffe von besonderer Bedeutung fur bestimmte Aspekte
der weiblichen Gesundheit sind und wie sichergestellt werden kann, dass
ausreichende Mengen von ihnen im Koérper aufgenommen werden. Mit die-
sem Wissen sind Sie in der Lage, gezielt an Ihrer Ernahrung und lhrer Mik-
ronahrstoffversorgung zu arbeiten, um lhre Gesundheit und Ihr Wohlbefin-
den zu fordern und Alterungsprozesse zu verlangsamen. Denn alle Frauen
bendtigen eine gezielte, qualitativ hochwertige Unterstltzung der Regula-
tionssysteme, um den Anforderungen der heutigen Belastungen gerecht
zu werden. Und ganz am Schluss haben wir noch einige Rezeptideen fur Sie
zusammengestellt. Damit konnen Sie mikronahrstoffreiche und schmack-
hafte Mahlzeiten ganz einfach selbst zubereiten.

Es ist Ihnen sicher auch bekannt, dass die kleinen Dinge oft den grof3ten
Unterschied machen. Und Mikronadhrstoffe machen ganz sicher in richtiger
Menge einen groflBen Unterschied. Und noch etwas Wichtiges: Pravention,
also Vorbeugung, bedeutet nicht den Ausgleich eines Mangels, Pravention
l&sst erst gar keinen Mangel entstehen!

Warum ein Ratgeber speziell fur Frauen, fragen Sie sich jetzt wahrscheinlich.
Als Frauen stehen wir vor einzigartigen Herausforderungen aufgrund kor-
perlicher Veranderungen wahrend des Menstruationszyklus, der Schwan-
gerschaft oder der Wechseljahre. Unser Ziel ist es, Frauen dabei zu unter-
stutzen, ihre Gesundheit durch eine gezielte Mikronahrstoffversorgung zu
optimieren. Wir wollen auch dazu beitragen, dass Frauen ein aktives, erfull-
tes Leben fuhren kénnen.



—
14 101dV



Vo

GRUNDLAGEN
DER MIKRO-
NAHRSTOFFE

Dieses Kapitel behandelt die Bedeutung von Mikrondhrstoffen fur
die Gesundheit von Frauen und ihre Rolle fur die Kérperfunktionen.
Es wird erlautert, wie ein Mangel gemessen werden kann und wie
es gelingt, Krankheiten durch Mikronahrstoffe vorzubeugen, um die
Bedeutung einer ausreichenden Nahrstoffzufuhr zu verdeutlichen.

Im Anhang finden Sie ab Seite 209 eine Ubersichtsliste, in der alle
Mikronahrstoffe und Nahrungsquellen aufgefuhrt sind, und ab Sei-
te 218 dazu passende Rezepte.
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Grundlagen der Mikronahrstoffe

Was sind Mikronahrstoffe?

Mikronahrstoffe sind lebenswichtige Nahrstoffe, die der Kdérper in kleinen
Mengen bendtigt (mikro fur »klein«). Sie sind mafigeblich an Gesundheit,
Pravention und Wohlbefinden beteiligt. Im Unterschied zu den Makronahr-
stoffen (makro fUr »lang, grol3«), also Kohlenhydrate, Eiweil3e und Fette, die-
nen Mikronahrstoffe nicht primar als Energielieferanten, sondern erfullen
spezifische Aufgaben in zahlreichen Stoffwechselprozessen. Sie sind ent-
scheidend fUr eine Vielzahl lebenswichtiger Funktionen und beeinflussen
das Immunsystem, die Hormone, den Stoffwechsel und den Darm, die Kno-
chengesundheit, die Hautqualitat und vieles mehr. Zu den Mikronahrstof-
fen gehdren Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente, sekundare Pflanzen-
stoffe, Aminosauren, Fettsauren und Antioxidantien.

Nahrstoffe

Makronahrstoffe Mikronahrstoffe

9 Proteine @ Vitamine @ sekundare
@ Fette @ Mineralstoffe Pflanzenstoffe
@ Kohlenhydrate @ Antioxidantien @ Aminosduren
@ Wasser @ Spurenelemente @ Fettsduren

Vitamine — vielseitig und unerlasslich

Vitamine haben verschiedene Funktionen, wie zum Beispiel die Unter-
stutzung des Immunsystems, die Forderung des Zellwachstums und die
Regulierung von Stoffwechselprozessen. Vitamine lassen sich in zwei Grup-
pen unterteilen:



Was sind Mikronahrstoffe?

9 fettldsliche Vitamine (sogenannte EDKA, also Vitamin E, D, Kund A), wel-
che im Fettgewebe gespeichert werden kénnen, und

@ wasserlosliche Vitamine (wie Vitamin C und die B-Vitamine), die vom Kor-
per nicht gespeichert werden kdnnen und regelmaRig Uber die Nahrung
aufgenommen werden mussen. Sie werden Uber den Urin ausgeschieden,
was man manchmal an einer Verfarbung oder dem Geruch erkennt.

Vitamin A: Sehkraft, Hautgesundheit und Immunsystem

Vitamin A ist von entscheidender Bedeutung fur die Sehkraft, da es ein
wesentlicher Bestandteil des lichtempfindlichen Pigments in der Netzhaut
ist. Es starkt auch die Gesundheit der Haut und der Schleimhdute. Daru-
ber hinaus spielt Vitamin A eine wichtige Rolle im Immunsystem, indem es
die Produktion und die Funktion von Immunzellen fordert. Erste Symptome
eines Mangels sind Nachtblindheit und trockene Haut.

SCHON GEWUSST?

Vielleicht kennen Sie es aus der Kindheit: »Karotten sind gut fur die Augen.
Ist da etwas dran? Das Gemuse enthalt viel Beta-Carotin. Es lasst Karotten so
lecker orange leuchten und ist die Vorstufe von Vitamin A, und das ist tat-
sachlich gut fur die Augen. Allerdings nur zur Unterscheidung von Hell und
Dunkel. Auf eine Fehlsichtigkeit hat es keinen Einfluss, hier hilft nur eine Brille.

Tierische Lebensmittel, wie Leber oder Eigelb, enthalten das fettldsliche Vit-
amin A ebenso wie intensiv orange gefarbtes GemuUse und Obst.

Die empfohlene Zufuhr fur Vitamin A betragt fur Frauen 700 Mikrogramm
Retinolaktivitatsaquivalent (RAE) pro Tag.! Die empfohlene tagliche Zufuhr
kann beispielsweise durch 150 Gramm gegarte Karotten oder Kurbis und
zwolf Gramm Rapsol erreicht werden. Um Carotinoide optimal zu verwer-
ten, sollten die Lebensmittel immer mit etwas Ol, beispielsweise Olivendl,
eingenommen werden.

11
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Grundlagen der Mikronahrstoffe

Vitamin D: Bedeutung fur Knochen und Immunsystem

Wussten Sie, dass Vitamin D eigentlich gar kein Vitamin ist, sondern ein Hor-
mon? Es wird aus Cholesterin gebildet. Vitamin D ist als »Sonnenvitamin«
bekannt. Es wird in der Haut durch die Einwirkung von UV-B-Strahlung aus
Sonnenlicht gebildet.

Vitamin D ist notwendig fur die Kalzium- und Phosphoraufnahme im Darm
und damit fur gesunde Knochen. Au3erdem reguliert Vitamin D die Muskel-
kraft und das Immunsystem und ist an der Vorbeugung von Demenz und
Alzheimer beteiligt.? Die Zufuhr Uber die Ernahrung ist schwierig, da nur we-
nige Lebensmittel Vitamin D enthalten. Fur die Vitamin-D-Bildung Uber die
Haut ist Sonnenstrahlung essenziell. Und kann nicht durch die Ernahrung
ersetzt werden. Ein Mangel kann sich auf verschiedene Art und Weise be-
merkbar machen:

erhohte Infektanfalligkeit
Depressionen

MUdigkeit und Schwache
Schlafstérungen

erhohtes Risiko fur Knochenbriche
Muskel- und Gelenkschmerzen

Qo
Qo
Qo
Qo
Qo
Qo

Reichhaltige Quellen von Vit-
amin D in lhrer Ernéhrung -
von fettem Fisch tber Eier bis
hin zu Milchprodukten, Erbsen
und Champignons



https://www.vitamindoctor.com/gesund-werden/psyche/depressive-verstimmung

Was sind Mikronahrstoffe?

Vitamin-D-Mangel tritt bei Menschen jeden Alters auf, besonders aber bei
dlteren Erwachsenen, dunkelhdutigen Menschen und Personen, die sich
wenig im Freien aufhalten.

SCHON GEWUSST?

Taglich 30 Minuten Sonnenlicht geniellen ist ideal, wenn moéglich zwi-
schen 10 Uhr und 14 Uhr, zumindest auf Armen, Gesicht und Dekolleté.
Eine Sonnencreme mit Lichtschutzfaktor 50 verringert die Vitamin-D-Pro-
duktion. Das heifst aber nicht, dass Sonnencreme nicht enorm wichtig ist!
Im Winter hingegen ist die Sonneneinstrahlung zu schwach, weshalb Sie
Vitamin D zusatzlich einnehmen sollten. Ab Seite 118 gehen wir noch ein-
mal genauer auf das Thema ein.

Die Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung empfiehlt eine tagliche Zufuhr
von 800 Internationalen Einheiten (IE) Vitamin D.2 In der Erndhrungsmedi-
zin wird Ublicherweise eine Dosierung von 2000 Internationalen Einheiten
pro Tag empfohlen. Bei nachgewiesenem Mangel kann eine héhere Dosie-
rung angebracht sein. Naheres hierzu finden Sie im Abschnitt Laborunter-
suchungen ab Seite 29. Auch Vitamin D sollte mit etwas Fett in Form von
Butter oder Ol, beispielsweise Leintl oder Olivendl, zugefihrt werden, da es
ein fettlosliches Vitamin ist.

Vitamin E: Antioxidative Wirkung und Zellschutz

Vitamin E ist ein starkes Antioxidans, welches die Zellen vor Schaden schutzt.
Und dieser Schutz tragt dazu bei, vorzeitige Alterungsprozesse zu ver-
langsamen und das Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu reduzieren. Da-
ruber hinaus unterstutzt Vitamin E das Immunsystem. Besonders viel Vitamin
E ist in pflanzlichen Olen enthalten, insbesondere in Weizenkeimol, Sonnen-
blumendl und Rapsol. Auch ErdnUsse, HaselnUsse, Mandeln und Samen wie
Sonnenblumenkerne und Sesamsamen enthalten viel Vitamin E. Daruber hin-
aus kommt Vitamin E in grinem Gemuse wie Spinat und Brokkoli vor.

13
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Grundlagen der Mikronahrstoffe

Vitamin-E-reiche Lebens-
mittel: Nisse, Samen, Spinat
und Oliven - fur antioxida-
tiven Schutz und gesunde
Haut

Vitamin C: Immunsystem und Kollagenbildung

Es unterstutzt nicht nur das Immunsystem bei der Bekampfung von Infek-
tionen, sondern tragt auch zu einer gesunden Haut, stabilen Knochen und
starkem Bindegewebe bei. Vitamin C spielt eine wesentliche Rolle als Anti-
oxidans und bei der Produktion von Kollagen und der Wundheilung. Es
kann den Histaminspiegel senken, die Stressresilienz verbessern und wird
zur Aufnahme von Eisen sowie zum Recyceln von Vitamin E bendtigt. Die
Wirkung von Vitamin C umfasst also wesentlich mehr als nur die allgemein
bekannte Starkung des Immunsystems.

Vitamin C stdrkt das Im-
munsystem und fordert die
Hautgesundhelit.



Was sind Mikronahrstoffe?

SCHON GEWUSST?

Seefahrer nannten die Vitamin-C-Mangelerkrankung »Skorbut«. Die Be-
troffenen litten unter Einblutungen in der Haut und den Schleimhauten,
geschwollenen Lippen und blauen Flecken. Diese Krankheit war bei See-
fahrermm sehr verbreitet, vermutlich weil es auf den Schiffen kein frisches
Obst oder Gemuse gab. Auch heute tritt Vitamin-C-Mangel auf, und
zwar wesentlich haufiger als vermutet, insbesondere bei ungesunder Er-
néhrung. Mégliche Beschwerden sind Zahnfleischbluten, Zahnausfall, Blu-
tungen in der Haut, in Muskeln, den Schleimhauten und inneren Organen
sowie eine schlechte Wundheilung.

In der folgenden Tabelle finden Sie eine Ubersicht mit Vitamin-C-haltigen
Lebensmitteln und ihrem ungefahren Vitamin-C-Gehalt. Die genauen Anga-
ben kdnnen je nach Sorte, Reifegrad und Zubereitungsart variieren.

Vitamin-C-Gehalt in pflanzlichen Lebensmitteln

Lebensmittel Vitamin-C-Gehalt (pro 100 g)
Kiwi 92 mg
Brokkoli 89 mg
Paprika (roh) 80 mg
Rosenkohl 60 mg
Erdbeeren 59 mg
Orangen und Zitronen 53 mg

15
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Grundlagen der Mikronahrstoffe

Vitamin C ist ein wasserldsliches Vitamin. Daher wird es nicht im Korper ge-
speichert. Wenn Sie Vitamin C als Nahrungserganzung einnehmen, emp-
fiehlt es sich, die Dosis Uber den Tag zu verteilen. Wenn Sie zum Beispiel fur
das Immunsystem 1000 Milligramm einnehmen maochten, verteilen Sie es
auf zwei Mal zu je 500 Milligramm. Achtung: Mehr als 2000 Milligramm am
Tag kann der Korper nicht aufnehmen! Und noch ein Tipp: Zu viel Vitamin C
auf niichternen Magen macht schnell Ubelkeit!

B-Vitamine: Energiestoffwechsel und Nervensystem

Der Vitamin-B-Komplex umfasst mehrere B-Vitamine, darunter B, (Thiamin),
B, (Riboflavin), Bs (Niacin), Bs (Pantothensaure), Bs (Pyridoxin), B; (Biotin), Bs
(Folsaure) und B;, (Cobalamin). Diese Vitamine sind entscheidend fur den
Energiestoffwechsel, da sie dazu beitragen, Kohlenhydrate, Eiweille und
Fette in Energie umzuwandeln. Sie unterstitzen auch das Nervensystem
und spielen eine Rolle bei der Produktion von sogenannten Neurotrans-
mittern, die fur die Kommunikation zwischen Nervenzellen von Bedeutung
sind.* Folsdure ist fur Frauen im gebarfahigen Alter wichtig, weil sie dabei
hilft, neue Zellen zu bilden. Dazu gehért auch die Bildung des Neuralrohrs,
darunter versteht man eine Vorstufe des zentralen Nervensystems beim
Embryo, in der Schwangerschaft.

Vitamin Bi>aus Leber, Kdse
oder Haferflocken ist wichtig
far unsere Nerven und die
Blutbildung.




Was sind Mikronahrstoffe?

Folsdure sollte schon vor der Empfangnis bei Kinderwunsch einge-
nommen werden. Vor und wahrend der Schwangerschaft werden
400 Mikrogramm pro Tag empfohlen.

TIPP

Wichtig zu wissen: Eine groBe Zahl an Frauen kann die Folsaure aus der Nah-
rung oder aus Nahrungserganzungsmitteln nicht in aktive Folsaure umwan-
deln. Dann ist die Einnahme von aktiver Folsaure, dem Metafolin, notwendig.®

Vitamin B, ist fur die Funktion des Nervensystems unerlasslich und ist wich-
tig bei der Bildung von roten Blutkdrperchen, der DNA, dem Zellwachstum
und bei der Energiegewinnung aus der Nahrung. Bekannt ist es als »Auf-
bauspritze« und als Unterstutzung fUr das Gedachtnis.

Insbesondere Vegetarierinnen und Veganerinnen haben ein erndhtes
& Risiko fUr einen Vitamin-B;,-Mangel, da dieses Vitamin hauptsachlich
™ in tierischen Lebensmitteln vorkommt. Angereicherte Pflanzenmilch,

Hefeflocken oder Algenpraparate sind pflanzliche By,-Lieferanten.

Die anderen B-Vitamine haben ebenfalls spezifische Wirkungen, Panto-
thensaure und Biotin beispielsweise fur Haut und Haare, Vitamin B, fur die
Nerven, Vitamin B, und Bs fur den Energiestoffwechsel. Wenn Sie Vitamin B
einnehmen, am besten immer als Komplex, da alle B-Vitamine bendtigt wer-
den und im Zusammenspiel am besten wirken. B-Vitamine gehtren zu den
wasserloslichen Vitaminen und werden Uber den Urin ausgeschieden. Bei
Einnahme verfarbt sich der Urin dunkelorange.®

Mineralstoffe und Spurenelemente — die Manager
unter den Nahrstoffen

Mineralstoffe sind anorganische Elemente, die fUr verschiedene Korper-
funktionen unerlasslich sind. Sie spielen eine wichtige Rolle bei der Regulie-
rung des Wasserhaushalts, der Nervenfunktionen und der Muskelspannung.
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Grundlagen der Mikronahrstoffe

Spurenelemente sind Mineralstoffe, die der Kérper nur in geringen Men-
gen, eben nur in Spuren, bendtigt. Sie sind Bestandteil von Enzymen und
Hormonen und helfen bei verschiedenen Stoffwechselreaktionen.

Eisen: Sauerstofftransport und Energieproduktion

Eisen ist ein wesentlicher Bestandteil des roten Blutfarbstoffs, der fur den
Transport von Sauerstoff im Korper verantwortlich ist. Eine ausreichende
Zufuhr von Eisen ist wichtig, um die Sauerstoffversorgung der Zellen sicher-
zustellen und die Energieproduktion zu unterstutzen. Mudigkeit, erhohtes
Schlafbedurfnis, Konzentrationsstérungen, Einschrankungen der Leistungs-
fahigkeit und Haarausfall lassen auf zu wenig Eisen schliel3en.

Eisen findet sich besonders in tierischen Lebensmitteln wie Rindfleisch, Ge-
fligel und Fisch. Hulsenfrichte, Getreide und Nusse sind pflanzliche Eisen-
quellen. Allerdings ist die VerflUgbarkeit im Vergleich zu tierischen Quel-
len wesentlich geringer. Der tagliche Eisenbedarf liegt zwischen 10 und
15 Milligramm.”

Um die EisenverflUgbarkeit aus pflanzlichen Quellen zu verbessern, ist
es ratsam, diese mit Vitamin-C-reichen Lebensmitteln zu kombinieren.
Eine ausgewogene Ernahrung, die sowohl tierische als auch pflanzliche

" Ohne Eisen léuft im Korper
nichts. Es ist vorwiegend in tieri-
schen Lebensmitteln enthalten.



Was sind Mikronahrstoffe?

Quellen einschliel3t, unterstutzt eine optimale Eisenzufuhr. Auch sollten
Vegetarierinnen oder Veganerinnen ihren Eisenspiegel regelmaliig kont-
rollieren lassen, durch fleischlose Ernahrung kann es hier zu einem Man-
gel kommen.

SCHON GEWUSST?

Wahrend der Periodenblutung geht unter Umstanden eine Menge Blut
verloren. Zur Neubildung bendétigt der Korper Eisen.

Die Vertraglichkeit von Eisenpraparaten kann von Frau zu Frau variieren.
Einige Menschen vertragen Eisenpraparate gut, wahrend andere mog-
licherweise Nebenwirkungen oder Unvertraglichkeiten erfahren. Zu den
haufigsten Nebenwirkungen von Eisenpraparaten gehéren Magen-Darm-
Beschwerden wie Ubelkeit, Erbrechen, Verstopfung oder Durchfall. Diese
Nebenwirkungen kénnen abhangig von der Art des Eisenpraparats und der
Dosierung auftreten. Grundsatzlich sollte eine Eiseneinnahme nur nach
arztlichem Rat bei einem nachgewiesenen Mangel durchgeftihrt werden.®
Die Einnahme von pflanzlichen Eisenpraparaten wie dem Curryblatt-Eisen
ist eine gute Alternative. Die Dosierung ist zwar nicht so hoch und daher
dauert das Auffullen der Speicher langer, aber es ist in der Regel wesentlich
besser vertraglich. Zur besseren Aufnahme von Eisen kénnen auch probio-
tische Bakterien beitragen.

Jod: Schilddrusenfunktion und Stoffwechsel

Jod ist ein Spurenelement, das fur die Bildung von Schilddriisenhormonen
unerlasslich ist. Schilddrisenhormone sind fur die Regulierung des Stoff-
wechsels, den Energieverbrauch und die Korpertemperatur verantwort-
lich. Ein Mangel an Jod kann zu einer Schilddrisenunterfunktion fuhren
und den Stoffwechsel verlangsamen. Frauen sollten darauf achten, aus-
reichend Jod aus jodiertem Salz, Meeresfruchten und Milchprodukten zu
sich zu nehmen, um eine gesunde Schilddrusenfunktion zu unterstutzen.
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Grundlagen der Mikronahrstoffe

Zwei Portionen Seefisch pro Woche und eine Portion Kuhmilchprodukte
pro Tag sorgen fUr eine ausreichende Jodzufuhr. Algen und Jodsalz sind
auch fur Vegetarierinnen und Veganerinnen geeignet.

Kalium: Nerven- und Muskelfunktion

Kalium ist wichtig fur die Regulierung des Wasserhaushalts und die Aufrecht-
erhaltung des Sdure-Basen-Gleichgewichts im Korper. Es ist zudem entschei-
dend fur die Nervenimpulstbertragung und die Muskelkontraktion einschlief3-
lich des Herzmuskels. Eine ausreichende Kaliumzufuhr kann sich regulierend
auf den Blutdruck auswirken. Aber Achtung: Zu viel Kalium kann Herzrhyth-
musstorungen verursachen! Zu den kaliumreichen Lebensmitteln gehoren
unter anderem Bananen, Kartoffeln, Avocado, Nusse oder Hulsenfrichte.?

Kalzium: Starke Knochen und Zéhne

Kalzium ist der am haufigsten vorkommende Mineralstoff im Kérper und
bildet die Grundlage fur starke und harte Knochen und Zahne. Kalzium
spielt auch eine Rolle bei der Muskelkontraktion, der Blutgerinnung und der
Ubertragung von Nervenimpulsen. Ein Glas Kuhmilch deckt fast die Halfte
des taglichen Bedarfs an Kalzium. Brokkoli, Mandeln und Grinkohl sind ve-
gane Alternativen zu Kuhmilchprodukten.™

Kupfer: Eisenstoffwechsel und Kollagenbildung

Kupfer ist ein Spurenelement, das mal3geblich an der Aufnahme und dem
Transport von Eisen im Kdrper beteiligt ist. Es unterstutzt auch die Bildung
von Kollagen.

Magnesium: Energiestoffwechsel und Muskelentspannung

Magnesium ist an vielen enzymatischen Reaktionen im Korper beteiligt und
spielt eine wichtige Rolle im Energiestoffwechsel. Es ist wichtig, um Nahrung
in Energie umzuwandeln, und hilft, einen gesunden Blutzuckerspiegel auf-
rechtzuerhalten." Zudem entspannt Magnesium die Muskulatur und kann



Was sind Mikronahrstoffe? [0

Magnesium ist wichtig fur
die Funktionen von Muskeln
und Nerven sowie fir den
Energiehaushalt.

Muskelkrampfe lindern. DarUber hinaus unterstitzt es die Funktion des
Nervensystems und tragt zur Regulierung des Blutdrucks bei.’? NUsse, Voll-
kornprodukte, Spinat und Bananen sind magnesiumhaltige Lebensmittel, die
Sie taglich zu sich nehmen kénnen, um Ihren Magnesiumbedarf zu decken.

SCHON GEWUSST?
Magnesium entspannt nicht nur die Skelettmuskulatur, sondern auch die
Muskulatur des Darms. Daher ist es das Erste, was bei Verstopfung ein-
gesetzt werden kann.

Natrium: Wasserhaushalt und Nervenfunktion

Natrium ist fur die Regulierung des Wasserhaushalts und des Blutdrucks
im Korper verantwortlich. Es unterstutzt die Nerven- und Muskelfunktion.
Ein Ubermaliger Konsum von Natrium kann jedoch zu einem erhéhten
Blutdruck fuhren, daher sollte der Salzkonsum in MalRen erfolgen. Im Alter
kommt es haufig zum Natriummangel, was dann Schwadche, Schwindel, Ver-
wirrtheit und Blutdruckschwankungen auslésen kann. Daher ist es wich-
tig bei alteren Frauen, insbesondere bei Einnahme von Entwdasserungs-
tabletten, regelmallig den Natriumspiegel zu kontrollieren.



Grundlagen der Mikronahrstoffe

Selen: Antioxidative Wirkung und Schilddrusenfunktion

Selen ist ein Spurenelement mit antioxidativen Eigenschaften, das dazu bei-
tragt, den Kérper vor Schaden durch freie Radikale zu schitzen. Es arbeitet eng
mit Vitamin E zusammen und verstarkt dessen antioxidative Wirkung. Selen ist
auch wichtig fur die Schilddrusenfunktion und die Bildung von Schilddrisen-
hormonen. Eine Folge von Selenmangel kdnnen standig wiederkehrende Er-
kaltungen, chronische Entziindungen oder Herz-Kreislauf-Probleme sein.

Selen kommt vor allem in Pflanzen beziehungsweise Obst und Gemuse vor.
Jedoch ist ein Grol3teil der Boden in Deutschland ausgelaugt, wodurch die
Pflanzen zu wenig Selen enthalten. Der Klimawandel und die Uberdiingung
sind hieran maf3geblich beteiligt. In manchen Landern werden Dungemittel
mit Selen versehen, zum Beispiel in Finnland, oder das Tierfutter wird mit
Selen angereichert. In Amerika werden auch Lebensmittel mit Selen kdnst-
lich angereichert, um einem Mangel vorzubeugen.”> Um einen globalen Se-
lenmangel zu verhindern, scheinen diese Malinahmen recht sinnvall.

Die Paranuss ist ein selenreiches Lebensmittel. Man sollte jedoch ma-
ximal zwei Stuck am Tag essen, damit die empfohlene Tagesdosis von
etwa 70 Mikrogramm Selen pro Tag nicht Uberstiegen wird.'* Para-
nusse sind auBerdem teilweise radioaktiv belastet und damit in gro-
Ben Mengen sogar toxisch.

TIPP

Bei der Einnahme von Selen haben sich anorganische Verbindungen be-
wahrt. Sie werden zwar nicht so gut aufgenommen wie organische Verbin-
dungen, dafur stehen sie aber dem Organismus schnell und vollstandig zur
Verflgung. Ein Beispiel ist das Selenit.

Zink: Immunsystem und Hautgesundheit
Zink ist ein Spurenelement, das eine wichtige Rolle bei der Unterstitzung des
Immunsystems spielt. Es fordert die Produktion und Funktion von Immunzellen.



Was sind Mikronahrstoffe?

Zink stérkt unser Immunsystem
und ist auch fir die Haut und
die Wundheilung sehr wichtig.

Zink ist auch wichtig fur die Hautgesundheit, da es die Heilung von Wunden
und die Bildung von Kollagen unterstutzt. Dartber hinaus spielt es eine Rolle
bei der Regulation von Hormonen und tragt zur Fruchtbarkeit bei.

Zinkreiche Nahrungsmittel sind beispielsweise Fleisch, Fisch, Milchprodukte
und Getreide. Allerdings enthalten letztere auch nattrliche Abwehrstoffe,
die sogenannten Phytate. Diese schutzen die Pflanze vor Schadlingen, ver-
hindern aber gleichzeitig die Zinkaufnahme im Korper. Daher ist die Auf-
nahme von pflanzlichem Zink begrenzt. Haferflocken enthalten viel Zink,
sind aber als Zinkquelle nur bedingt geeignet, da sie auch viele Phytate
enthalten.”™

& Nehmen Sie Zinktabletten nicht zu einer Getreidemahlzeit ein. Diese
= \verden genauso schlecht aufgenommen wie das Zink aus dem Hafer.
Sekundére Pflanzenstoffe — geballte Pflanzenpower

Sekundare Pflanzenstoffe, auch Phytonahrstoffe genannt, dienen den Pflan-
zen als Abwehrmechanismen gegen Schadlinge und Krankheitserreger. Ei-
nige sekundare Pflanzenstoffe wirken als Antioxidantien und kénnen da-
durch Zellschaden durch freie Radikale reduzieren und damit chronischen
Krankheiten vorbeugen. Zu den sekunddren Pflanzenstoffen gehdren zum




