Die Sache mit den Vitaminen

Faktoren die den Nahrstoffbedarf beeinflussen

Es kommt nicht nur darauf an, wie viel man von den Nahrstoffen zu sich nimmt und ob die Aufnahme
ausreicht, sondern auch wie der Korper sie verarbeitet.

Dazu ist es notwendig dass die Nahrstoffe zu richtigen Zeit in ausreichen der Menge am richtigen Ort
vorhanden sind. Dazu ist eine regelmaRige tagliche Nahrstoffversorgung notwendig.

In der Schulmedizin werden bereits einige Nahrstoffe haufig eingesetzt:

- Eisen zur Behandlung von Anamien

- Calcium bei Osteoporose

- Magnesium bei Krampfen, Praeklampsie und Migréne

- Zink bei Infektanfalligkeit

- Vitamin D3 bei Osteoporose

- Vitamin K2 zur Blutgerinnung

- B-Vitamine bei Nervenerkrankungen und erh6hten Blutfettwerten

Es kommt nicht nur darauf an, wie viel man von den Nahrstoffen zu sich nimmt und ob die Aufnahme
ausreicht, sondern auch wie der Korper sie verarbeitet.

Rolle von Nahrstoffen bei enzymatischen Reaktionen

Mikronahrstoffe erflllen im Korper eine Vielzahl von Aufgaben(38) Sie dienen Botenstoffe, Bausteine
und Co-Faktoren von Enzymen
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Abbildung 2 Enzyme katalysieren chemische Reaktionen innerhalb der Zellen. Viele bendtigen ein
Coenzym bzw. einen Co-Faktor fir ihre Funktion. (Quelle: Seite 16, Burgerstein, Handbuch Nahrstoffe,
Trias Verlag, 12. Auflage, 2012)

Dazu ist es notwendig dass die Nahrstoffe zu richtigen Zeit in ausreichen der Menge am richtigen Ort
vorhanden sind.

Hierfiir ist eine regelméRige tagliche Nahrstoffversorgung notwendig.
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In der Schulmedizin werden bereits einige Nahrstoffe haufig eingesetzt:
- Eisen zur Behandlung von Anamien

- Calcium bei Osteoporose

- Magnesium bei Krampfen, Praeklampsie und Migréne

- Zink bei Infektanfalligkeit

- Vitamin D3 bei Osteoporose

- Vitamin K2 zur Blutgerinnung

- B-Vitamine bei Nervenerkrankungen und erh6hten Blutfettwerten

Bei jeder Person ist die Aufnahme von Nahrstoffen aufgrund der individuellen genetischen

Voraussetzungen unterschiedlich. Deshalb hat sie auch einen ganz eigenen Nahrstoffbedarf. Dies ist
das Konzept der biochemischen Individualitat.
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Abbildung 3 Je nach Dosierung haben Nahrstoffe unterschiedliche Wirkungen. Vitamin E entfaltet seine
schmerzstillende Wirkung erst ab 400 |.E./Tag

AuRerdem spielt der Zweck des Einsatzes von Nahrstoffen (Prévention oder Therapie) eine Rolle. Die
meisten behordlichen Empfehlungen fallen in die Kategorie ,Verhinderung von klassischen
Mangelzustanden®. Sollen die Dosierungen einen individuellen, praventiven Nutzen haben, liegen sie
uber den behordlichen Empfehlungen. Zur gezielten Behebung von Mangelzustanden, d.h. der
Wiederaufflillung leerer Depots, benétigt man noch héhere therapeutische Dosierungen. SchlieBlich
kann man die eigenen pharmakologischen Wirkungen des Nahrstoffes zur Therapie ausnutzen.

Bei einer Dosierung von mehr als 400 |.E./Tag hat Vitamin E eine entziindungshemmende und
schmerzstillende Wirkung, wahrend es in einer Dosierung von 10-20 |.E./Tag nur einem Vitaminmangel
vorbeugt (Abb. 2).

Damit Nahrstoffe als Pravention oder Therapie greifen kdnnen sollte man sich von Fachpersonal
beraten lassen. So wird die Auswahl der richtigen Nahrstoffe, der richtigen Dosierung und der optimalen
Zeitdauer des Einsatzes gewahrleistet. Dies beinhaltet den Anamnese-Prozesse, bei dem sowohl Ziel
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der Nahrungserganzung (Prévention oder Therapie), die Situation des Patienten, seine Krankheitsbilder
und Vorerkrankungen mit hineinspielen, wie auch der Stand der evidenzbasierten Erfahrungen.

Leider ist es schwer kontinuierlich eine ausgewogene Ernahrung zu gewahrleisten, da der
Nahrstoffbedarf von verschiedensten Faktoren beeinflusst wird (siehe Abb. 3). Dazu gehort in erster
Linie der Lebensstil mit Sport, dem beruflichen und sozialen Umfeld und psychischem und emotionalen
Stress, aber auch dem Kontakt mit Umweltgiften, dem personliche Kaffee-, Tee- und Alkoholkonsum

und (Passiv-) Rauchen.

Schlielich kommt es auf das Geschlecht und eine etwaige Schwangerschaft und Stillen, sowie den
individuellen Gesundheitszustand an. Zu letzterem gehéren Wachstum und der Alterungsprozess,
magliche Krankheiten oder Operationen oder zugrunde liegende Resorptionsprobleme.(38)

Aus diesen Grunden kommt es haufig zu Nahrstoffdefiziten. Ursache kann die meist zu geringe

Konzentration der Nahrstoffe in einem Lebensmittel sein. Eine reine Ernahrungsumstellung kann
wiederum zu einer neuen unausgewogenen Ernahrung fuhren und neue Nahrstoffdefizite begunstigen.
Effektiver ist es, die tagliche Nahrung méglichst hochwertig auszuwahlen und sie auf den personlichen
Nahrstoffbedarf angepasst mit entsprechend dosierten Nahrungserganzungsmitteln zu erganzen.

Abbildung 4 Verschiedene Einfliisse auf den Nahrstoffbereich des Menschen
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