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durch Vitalstoffe
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Fit in den Frihling -
Power durch Vitalstoffe

Speziell nach einem langen, kalten und
dunklen Winter sind die Vitalstoffre-
serven in unserem Korper oft erschopft
und miissen aufgefiillt werden. Ferner
ist unsere Gesellschaft immer mehr
bestrebt, ihre Gesundheit mdglichst
natiirlich und umfassend zu erhalten
und bei eventuell dennoch aufkom-
menden Krankheiten auf Mittel der
Natur zu setzen. Vitalstoffe wie Vita-
mine, Spurenelemente, Mineralstoffe,
Pflanzenbegleitstoffe, Fette, Amino-
sduren und Enzyme in komplexer
Zusammensetzung sind die Grundlage
filir ein gesundes und vitales Leben.
Ebenso von enormer Bedeutung ist
zudem vitales Wasser als Basis fiir

alle unsere Korperfunktionen und als

Ubertrager von Informationen.

Setzt man auf das Zusammenspiel all die-
ser Komponenten, trdgt man bereits ei-
nen groBen Beitrag zur Erhaltung seiner
Gesundheit bei. Als Facharztpraxis mit
Schwerpunkt Vitalstofftherapie maéchten
wir lhnen einen Uberblick tber die wich-
tigsten Vitalstoffe und einen Leitfaden ge-
ben, der sie unterstiitzen soll, Ihre Gesund-
heit selbst in.die Hand zu nehmen.

Vitalstoffe — unterschitzte Lebensstoffe

Wussten Sie, dass viele Vitalstoffe auch
medikamentendhnliche Wirkungen haben?
So sind die Pflanzenbegleitstoffe Alliin und
sein Spaltprodukt Allicin z. B. hochwirksam
gegen Bakterien und Viren. Diese Vitalstof-
fe finden wir in Knoblauch, Zwiebeln, Lauch
etc. Es ist in Zeiten, in denen die Resisten-
zen und Nebenwirkungen gegen Antibioti-
ka immer mehr werden, besonders wichtig,
uber diese einfache und vergleichsweise
kostengiinstige Therapie Bescheid zu wis-

sen. So ist es fur die Gesundheit von groBer

Schon Goethe formulierte: ,Das Ganze ist
manchmal mehr als die Summe der Teile"
In der Medizin trifft dies ungleich mehr zu.
Eine medikamentése Therapie ist oft auf
ein Symptom (z.B. Depression) reduziert.
Subjektives Befinden, seelisches und geis-
tiges Gleichgewicht, sozialer Status, Stress
und viele andere Einflussfaktoren spielen
bei Krankheiten eine groBe Rolle und wer-
den durch eine symptombezogene Therapie
kaum abgebildet. Dabei spielt die Koharenz,
also die Harmonie von Korper, Geist und
Seele fir die Gesundheit eine groBe Rol-
le. Zudem verursachen Medikamente oft
durch ihre Nebenwirkungen weiterfihren-
de Probleme.

Der groBe kanadische Mediziner William
Osler formulierte einmal provokant: ,Dass
was den Menschen vom Tier unters.chetdet,
ist, dass er Medikamente nim

Leider werden heutzutage Medikamente
nicht nur bei schweren Krankheiten fiir
eine beschrankte Zeit eingesetzt. Stattdes-
sen werden viele Menschen tber Jahre mit
zum Teil bis zu zehn verschiedenen Medi-
kamenten tdglich versorgt, was eine enor-
me Belastung fiir den Kérper darstellt.

Tatsachlich lieBe sich hier in der Regel oft
einiges an Medikamenten und den damit
verbundenen Nebenwirkungen einsparen,
wenn die Vitalstoffversorgung optimiert
und Phytotherapeutgka vermehrt zum Ein-
satz kamen.

Wie erklirt sich de't
Mangel im ﬂbgrﬂ 5

cuwa Selbst wenn man die Ergebnisse
der Nationalen Verzehrstudie von 2008, die
igdtgji&h die sehr medng angesetzmn
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ist, sich alle Vit

Bei den DGE-Empfehlungen handelt es
sich hauptsachlich um Werte fiir einen
gesunden ménnlichen Erwachsenen mit
70 kg Kérpergewicht und die Empfehlung
ist so angesetzt, dass sie mit einer typi-
schen deutschen Durchschnittskost auch
erreicht werden kann. Unbeachtet bleiben
ein erhohter Bedarf an Vitalstoffen in den
verschiedenen Lebensabschnitten, beson-
dere Erndhrungsformen und Menschen mit
Krankheit und Medikamenteneinnahmen.

Die Situation wird im Herbst und Winter
noch massiv verscharft, denn der Vital-
stoffverbrauch steigt witterungsbedingt
und die Versorgung kann mit der Nahrung
nicht sichergestellt werden. Bestatigt wird
dies auch durch die NHANES-Erhebung
(National Health and Nutrition Exami-
nation Survey), die seit 1971 regelméBig
vom amerikanischen nationalen Zentrum
fir Gesundheitsstatistiken durchgefiihrt
wird. Hierbei wurde festgestellt, dass es
mit normaler Mischkost nahezu unméglich
' talstoffe in ausreichendem

- aufh
't wenige sin%-

Multi

Vitalstoffverarmung im Winter

Die ,dunkle” Jahreszeit verbraucht viele Vi-
talstoffe. Die kalte Witterung erhoht deut-
lich den Vitalstoffverbrauch. Das Prihor-
mon Vitamin D kann in Ermangelung von
ausreichend starken Sonnenstrahlen im
Kdrper nicht gebildet werden. Durch die als
bedriickend empfundene Dunkelheit wer-
den wenige Gliickshormone ausgeschiittet.
Zur Vermeidung von schweren Depressi-
onen werden jedoch verstarkt Vitalstoffe
wie Vitamin D und B-Vitamine verbraucht.
Der erhéhte Stoffwechsel fiihrt zu einem
deutlichen Mehrbedarf des Spurenele-
ments Chrom. Dieses sollte iiber ein orga-
nisches Produkt mit mindestens 50 pg am
Tag erganzt werden.

Nahrungsmittelqualitat aus Sicht der
Vitalstoffe

Wenn Sie jetzt Uber eine Nahrungsergan-
zung nachdenken, sollten Sie wissen:

Es gibt kein Lebensmittel, das alle fiir den
Menschen erforderlichen Néhrstoffe im
chtigen Verhaltnis enthlt. Durch Vorbe-
; ‘Lagerung und industri-
sen wir nicht, wie
r Nahrung
n nur, dass es viel zu

Durch Genussmittel, Medikamente, Stress
und besondere Lebenssituationen ist un-
ser Bedarf starken Schwankungen unter-
worfen. Die Zunahme von Zivilisations-
krankheiten ist ein deutlicher Hinweis auf
eine unzureichende Nahrstoffzufuhr trotz
Uberangebot und Vielzahl an Nahrungs-
mitteln.

Die Fakten sprechen nicht nur im Winter
eindeutig fir eine Basisversorgung mit
einem guten Multivitamin-Supplement.
Nattirlich gilt es als erste MaBnahme, die
Erndhrung zu optimieren, doch viele Men-
schen schaffen das im (beruflichen) All-
tag kaum. Wie wichtig das ist, kann bei
der WHO (Weltgesundheitsorganisation)
nachgelesen werden. Die WHO erklart, dass
die Halfte aller Darmkrebsfille vermieden
werden konnte, wenn die Menschen min-
destens 30 g Ballaststoffe taglich zufiihren
wirden. Tatsdchlich - falls man sich nicht
vegetarisch oder vegan erndhrt - werden
vom Durchschnittsbiirger nur ca. 10 g tig-
lich erreicht. Einschrdnkend muss gesagt
werden, dass eine Ballaststoffzufuhr von
1409 am Tag und mehr die Vitalstoff-
aufnahme behindert. Auf diesen Aspekt
missen speziell Veganer und Vegetarier

Ahnlich verhilt es sich mit den Medika-
mentenkosten. Auch hier sehen viele For-
scher ein Einsparpotenzial von gut 50 %,
wenn die Menschen ausreichend mit
Vitalstoffen versorgt waren. Zwei Beispiele
sollen dies verdeutlichen:

Volkskrankheit Selenmangel

Selen ist eines unserer wichtigsten Anti-
oxidantien und wird in der kalten Jahreszeit
besonders stark verbraucht. Fehlt das Spu-
renelement, konnen vielfaltige Krankheiten
die Folge sein. In Deutschland wird mit der
Nahrung etwa 35 pg Selen am Tag zuge-
filhrt. Fiir eine gute Gesundheit brauchten
wir aber 100-200 ug Selen am Tag. Ein er-
heblicher Selenmangel ist oft bei Menschen
mit krankhaft vergroBertem und leistungs-
schwachem Herz oder bei Menschen mit
rheumatischen Beschwerden, ohne Nach-
weis von Rheumafaktoren, anzutreffen.
Aber auch die im Winter gehauften Infek-
te sind mit einem Selenmangel assoziiert.
Selen verhindert die Chronifizierung eines
Infektes und so das oft im Winter aufgrund
eines verschleppten Infektes entstehende
chronische Miidigkeitssyndrom.

Anstatt diesen Menschen (ber einen lan-
geren Zeitraum Selen zu geben - was die
Beschwerden nachweislich lindern wiirde -
arbeitet die Schulmedizin zumeist mit spe-
ziellen und oft sehr teuren Medikamenten,
um die Symptome zu lindern, anstatt die
Ursache zu bekdmpfen.

Typisch flir Selenmangel ist auch eine
verminderte  Schilddrisenfunktion, da
drei schilddriisenhormonbildende Enzy-
me selenabhdngig sind. Auch bei Fehl-
funktionen der Schilddriise - vor allem
bei Autoimmunentziindungen wie der
Hashimoto-Krankheit - hilft Selen schnell
und zuverlassig, ohne dass eine zusétzliche
Hormongabe als Medikament notwendig
wird.

Der Satz: ,Wo Jodmangel, da auch Selen-
mangel” - vor allem in der kalten Jahreszeit
- ist zwar den Spezialisten bekannt, dringt
aber leider nicht in die Offentlichkeit.

Derzeit wird in der Presse gerne und viel
Uber das richtige Selensupplement gestrit-
ten. Tatsachlich sind organische Selendar-
reichungen den anorganischen deutlich
tiberlegen. Sie werden am besten aufge-
nommen und haben eine Halbwertzeit von
250 Tagen. Diese Halbwertzeit ist normal

- und birgt nicht wie oft behauptet das

A sieht das

genauso. Die beste Resorption und Wir-
kung wird dem Produkt SelenoPrecise von
Pharma Nord zugesprochen.

Coenzym Q10 der Energielieferant

Auch das Potenzial von Coenzym Q10 ist
in der Bevdlkerung ebenso unbekannt. Das
Vitaminoid kann bis zum 40. Lebensjahr
selbst gebildet werden und ist der univer-
selle Energielieferant des menschlichen
Organismus. Nachdem in der kalten Jah-
reszeit der Energiebedarf besonders hoch
ist, ist Coenzym Q10 wichtig, um fit in den
Frihling zu kommen.

Das Problem ist, dass ab dem 40. Lebens-
jahr die Eigenproduktion von Jahr zu
Jahr abnimmt. Speziell stark energiever-
brauchende Organe wie das Herz kom-
men schnell in einen Energiemangel. Die
Folge kdénnen Herzrhythmusstérungen,
Herzmuskelschwache und Herzleistungs-
schwache sein. Anstatt hier zunachst ei-
nen Coenzym-Q10-Mangel auszugleichen,
was die Probleme schnell beheben konnte,
werden oft eine Vielzahl von Medikamen-
ten eingesetzt, die, wie beim Selen, nur
das Symptom bekdmpfen nicht aber die
Ursache. ’
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Das Ganze ist extrem teuer und fihrt in der
Regel nicht zur Heilung. Im Gegenteil, die
Medikamente zur Behandlung von Herz-
krankheiten erhdhen typischerweise den
Coenzym-Q10-Verbrauch oder blockieren
die restliche vorhandene Coenzym-Q10-
Bildung.

Speziell Cholesterinsenker vom Typ der
Statine konnen die Coenzym-Q10-Eigen-
produktion um bis zu 75 9% reduzieren und
verscharfen damit vorhandene Herzbe-
schwerden massiv. Cholesterinsenker erho-
hen bei Vitalstoffmangel auch das Verkal-
kungsrisiko fiir BlutgefaBe und reduzieren
die defizitdre Vitamin-D-Aufnahme und
-Bildung massiv.

Vitamin D und Vitamin K2 sind wichtig, um
Kalzium in den Knochen zu beférdern und
so die Knochenstabilitdt sicherzustellen.
Fehlt ein Partner - hier Vitamin D - wird
das Kalzium nicht verarbeitet und in den
GefdBen und Organen abgelagert. Die Fol-
ge sind Atherosklerose (GefaBverkalkung)
und Steinleiden (z.B. Nierensteine). Ein
Energiemangel im Herbst und Winter ist
weitverbreitet. Es ist daher nicht verwun-
derlich, dass Herz- und andere Energie-
mangelkrankheiten in diesen Jahreszeiten
gehauft vorkommen.

Ein Vitalstoff-Leitfadt
fiir die kalte Jahreszeit

Die Liste lieBe sich noch lange fortsetzen.
Es stellt sich die Frage, wie die tégliche
Vitalstoffzufuhr - speziell im Herbst und
Winter - ohne Fachkenntnis und qualitativ
gut sichergestellt werden kann. Hierzu eig-
nen sich sehr gut Multivitamin-Produkte.
Ein gutes Multivitamin sollte alle fettldsli-
chen Vitamine (E, D, K, A) und die wasser-
|6slichen Vitamine wie die B-Vitamine und
Vitamin C enthalten. Wichtig ist zusatzlich
das bereits erwdhnte Spurenelement Se-
len in organischer Form und das Spuren-
element Chrom, ebenfalls in organischer
Form, das den Zuckerhaushalt und den
Stoffwechsel reguliert.

Lediglich das beschriebene Vitaminoid Co-
enzym Q10 sollten Menschen iber 40 Jah-
re, Menschen mit Herzerkrankungen und
erhohtem Energiebedarf zusatzlich in einer
Dosierung von 100 mg Coenzym Q10 tdg-
lich einnehmen. Hier sollte ein oxidiertes
Coenzym Q10 (Ubiginon) in 6liger Suspen-
sion eingesetzt werden, da nur so eine gute
Aufnahme in den Koérper gewahrleistet ist

(z.B.Q10 Bio-Qinon Gold 100 mg von Phar-
ma Nord). Coenzym Q10 in Pulverform wird
nur sehr schlecht und wenig vom Kdrper
aufgenommen. Tabletten und Kapseln, die
mehr als 100 mg pro Einzeldosis enthalten,
werden deutlich weniger aufgenommen.

Uber die Frage der Dosierung von Vital-
stoff-Erganzungen wird viel diskutiert.
Allgemein gilt die Regel ,Viel hilft viel"
bei Vitalstoffen nicht. Entscheidender ist
die Bioverfligbarkeit eines Produktes, also
wie viel von dem im Préparat befindlichen
Vitalstoff vom Kérper aufgenommen wird.
Hier wird es fir den Verbraucher auf-
grund der Gesetzeslage schwierig, denn
das Problem ist, dass Vitalstoffe keine
Medikamente sind, sondern als Nahrungs-
ergidnzungsmittel eingestuft werden und
daher wie Lebensmittel behandelt wer-
den. Der jeweilige Hersteller muss nicht
etwa die Bioverfligbarkeit seines Produktes
nachweisen, sondern nur garantieren, dass
sein Produkt nach dem deutschen Lebens-
mittelrecht sicher ist. Dies geschieht durch
eine schriftliche Anmeldung. Die Behor-
den dberpriifen bei Bedarf die Anmeldung
gemaB den Deklarierungsvorschriften und
nicht etwa den Inhalt eines Produktes.

|

Idealerweise sollte ein Produzent von Nah-
rungserganzungsmitteln dieselben Quali-
tatsstandards anwenden wie Produzenten
von pharmazeutischen Produkten. Zu die-
sem Zweck ist es notwendig, die Roh-
materialien, Zwischenprodukte und End-
produkte stdndig zu kontrollieren, denn
nur so wird gewahrleistet, dass ein Wirk-
stoff nach der Herstellung immer noch in
der richtigen ‘Menge vorhanden ist.

Zusatzlich sollten zu den einzelnen Pro-
dukten aufwendige, gute und unabhéngige
wissenschaftliche Dokumentationen hin-
sichtlich der Bioverfligbarkeit, Wirksamkeit
und Sicherheit existieren, wie dies z. B. bei
Pharma Nord der Fall ist. Auf jeden Fall
sollte der Kunde vor dem Kauf eines Nah-
rungserganzungsproduktes die aufgefiihr-
ten Kriterien abwdgen, um unnétige Kos-
ten zu vermeiden und sich wirklich etwas
Gutes zu tu'n(;
Fazit ¥ri

Um fit in den Friihlin
fiehlt sich die Einr
mins

gels, der sich im Winter verstarkt, solite
taglich auch 1500 bis 3000 IE Wﬁfmn
D ergdnzt werden. Am besten ii '_ erpriif
man vor der Substitution den Vitamin-
D-Spiegel mit einem einfachen Bluttest.
Weiterhin empfiehlt sich die Einnahme von
100 bis 200 pg organischem Selen und fir
Menschen dber 40 Jahren die Einnahme

von 100 mg oxidiertem Coenzym Q10.
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Nathalie Schmidt
Lebensberaterin, Reiki-Therapeutin,
Spezialistin fiir Vitalstofftherapie, Auto
information
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(@silvia-fauck.de

Werden Sie Lizenzpartner

Silvia Faucks Liebeskummercoaching
unterstiitzt Menschen bei Partner-
_ problemen und Liebeskummer.
Das Konzept ist geschitzt und wird
in Deutschland, Osterreich und
der Schweiz von iiber 50 Kollegen

beskummer-praxis.de

Entfache Dein Feuer fiir das energetische

& spirituelle Rauchern! Mit kraftvollen,
exklusiven Rauchermischungen, Krautern,

Harzen, Hélzern und passendem Zubehor

durch den Jahreskreis! Sorgsam ausgewahlt

und verarbeitet! www.Shop.Energie-Helfer.de

Aktivieren Sie lhre Stammzellen

Schnelle Schmerzlinderung @ Entziindungs-

hemmend ® Unterstitzt die Wundheilung
® Energie und Vitalitat ® Geistige Klarheit
© Hohere sportliche Leistung ® Schnellere

Erholung nach dem Training ® Schoneres

Hautbild und sogar verringerte Faltenbildung

e Tieferer Schlaf ® Werden Sie unser Partner

e WWW.X39 erleben o Tel. 0178/858 13 34
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