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Allgemein sind Vitalstoffe die Wirksubstrate unseres
Kérpers. In der Regel missen wir diese von aufien
ganz oder teilweise mit der Nahrung zufiihren. Damit
hat die Nahrung einen hohen Stellenwert. Denn nur
Nahrung mit guter Qualitat kann gentigend Vitalstoffe
liefern. Kritiker der Vitalstoffsupplementation sind der
irrigen Ansicht, eine vernlinftige Ernéahrung stellt die

Krankheiten eine Rolle. Obwohl Angebot und Vielfalt
an Nahrungsmitteln deutlich zugenommen haben,
sind latente Defizite im Bereich der Mikron&hrstoffe
heutzutage weiterverbreitet als bei unseren Urahnen.
Der moderne Mensch ist genetisch immer noch der
Ernahrung von Jagern und Sammlern angepasst.
Deren Nahrung bestand aus Friichten, Pflanzen, Wur-

Die Ballaststoffzufuhr ist heute im Mittel um
60 % zu gering, bezogen auf die taglich erfor-
derliche Zufuhr. Ballaststoffe sind hoch effizient
und wirksam in der Vermeidung von kolorekta-
len Karzinomen.

Zellschutz und
Immunabwehr

Einzigartige,
organische
Selenhefe

Versorgung mit Vitalstoffen sicher. Tatsachlich istdem  zeln, Saren, Niissen, Wild, Fisch und Eiern und war zu Protein (Eiweil3) 20-35 10-20
nicht so. Aktuell lautet die Empfehlung drei besser  50-80 % pflanzlichen und nur zu 20-50 % tierischen in Energie %

funf frische Mahlzeiten mit viel Obst und Gemise zu  Ursprungs. Heutzutage besteht die Durchschnittsnah- Kohlenhydrate 40-50 40-50
verzehren. Fir Schwangere liegt die Empfehlung bei  rung des Bundesbirgers zu Gber 60 % aus tierischen in Energie %

sieben bis zehn frischen Obst und Gemuisemahlzel-  Produkten domestizierter Aufzucht. Auch hinsichtlich Fett (Energie %) 20 40
ten. Tatsachlich wird das in der Realitat kaum jemand  der Nahrungsqualitat zeigen sich betrachtliche Unter- P/S Verhatmis (mehirfach 15 0.4
schaffen oder gar wollen. Das Pradikat ,frisch” ist ~ schiede: ungesattigte zu gesét-

fur viele kaum zu erreichen, denn nur die wenigsten tigten Fettsauren)

von uns kénnen Obst und Gemuse direkt vom Baum Fleisch: tierisches Protein wurde v.a. durch den Omega-3-Fettséuren hoch (ca riedrig
oder Feld als Nahrung nutzen. Auch ist der Vitalstoff- Verzehr von pflanzenfressenden Huftieren (Wild) lalk Bepmarentasn, VB g)l 01-024)
bedarf in unterschiedlichen Lebensphasen oft erhdht. aufgenommen. Wildtiere enthalten ca. 4-5% s ! W

Heranwachsende brauchen gut doppelt so viele Vital-
stoffe wie Erwachsene und es gibt wohl kaum Her-
anwachsende, die sechs bis zehn frische Obst und
Gemiisemahlzeiten zu sich fuhren. Altere Menschen
essen in der Regel wenig und resorbieren die Vital-
stoffe schlechter als jingere Menschen, daher ist
der Bedarf an Vitalstoffen deutlich erhéht. Speziell
die Gruppe der kranken Menschen haben einen sehr
hohen Vitalstoffbedarf. Decken Sie diesen kénnen Sie
inre Gesamtsituation deutlich verbessern und Thre
Heilung fordern. Alles in allem ist eine Supplementa-
tion mit Vitalstoffen eine der wirksamsten Methoden
seine Gesundheit zu verbessern bzw. bei Krankheit
die Heilung zu unterstiitzen,

Bedingt durch die Entwicklung zur sog. .Wohi-
standsgesellschaft” haben sich die Ernahrungsge-
wohnheiten verdndert. Die heutige Ernéhrung in
den westlichen Industriegesellschaften ist als ,nicht
bedarfsgerecht” zu bezeichnen. Mit dieser Entwick-
lung entstehen ernahrungsabhangige Erkrankungen.

80 % der Krankheiten entwickeln sich infolge einer
denaturierten, einseitigen, zu fetten und kalorienrei-
chen Kost und eines zu hohen Fleischverzehrs. Ins-
gesamt verursachen diese Erkrankungen annéhernd
ein Drittel aller Kosten im Gesundheitswesen. Im Jahr
2030 wird erwartet, dass der Typ-I-Diabetes bei Kin-
dern und Jugendlichen eine der hédufigsten Erkrankun-
gen wird.

Neben den weit verbreiteten ungesunden Ernah-
rungsgewohnheiten in den westlichen Industrie-
nationen spielen weitere Faktoren bei der Entstehung
von Nahrstoffmangeln und  erndhrungsbedingten

Fett, das aufgrund der Erahrung mit Moosen
und Farnen v.a. aus mehrfach ungesattigten Fett-
sauren mit einem sehr hohen Anteil an Omega-
3-Fettsauren (EPA) besteht. Das Fleisch modern
domestizierter Tiere besteht aus iber 30 % Fett,
Omega-3-Fettsauren sind keine enthalten.

+ Pflanzliche Nahrung: diese war wesentlich viel-
seitiger als heute (Friichte, Wurzeln, Samen,
Nusse). Die Nahrung enthielt viel Protein, Starke,
Vitamine, Mineralstoffe, Ballaststoffe und quali-
tativ hochwertige Fette. Salz und Zucker in reiner
Form sowie Milch und Getreide fehlten weitge-
hend.

In den westlichen Industrielandern besteht die Ernah-
rung aus vier Grundnahrungsmitteln: Fleisch und
Fisch, Gemiise und Frichte, Milch und Milchpro-
dukte, Getreide und Getreideprodukte.

Die Fettaufnahme ist heute ca. doppelt so hoch,
die Qualitat schlechter. Fruher wurden mehr
Omega-3-Fettsauren und andere mehrfach
ungesattigte Fettsauren zugefuhrt.

Der Zuckerverbrauch (v.a. Mono- und Disac-
charide) ist bis zum 10fachen angestiegen,
auch der Fruktoseanteil ist deutlich gestiegen.
Die Aufnahme von Natrium betragt heute das
5-fache.

Die Aufnahme an Vitaminen (v.a. Vitamin A, C, E,
Folsaure) und Mineralstoffen (Kalium, Kalzium)
war fruher sehr viel hoher.

Verhaltnis Omega-

niedrig (ca.  hoch (ca.

6-Fettsaure zu Omega 2-4) 20-50)
Omega-3-Fettsaure

Zucker (g/Tag) 10-20 80-100
Fruktose (g) 5-10 ca. 40-50
Cholesterin {mg/Tag) 600 ca. 600
Ascorbinsaure (Vitamin 400 80
C)in mg

Vitamin E (in mg) 50 10
Ballaststoffe (g) 45 20
Sonstige Vitamine hoch niedrig
Natrium (mg) 700 3000
Kalzium {mg) 1500 700

' Energie wird zunehmend durch Fett, niedermo-

lekulare Kohlenhydrate, tierisches Eiweils und
Alkohol zugefuhrt. Dadurch ist die Energiebilanz
haufig positiv, d.h. es wird mehr Energie aufge-
nommen als der Kérper bendétigt.

Die Diskrepanz zwischen empfohlener und
zugeflihrter Energiemenge wird mit zunehmen-
dem Lebensalter groler.

Der Verzehr von Fett (v.a. tierischem Fett) und
Eiweils liegt deutlich Gber den Empfehlungen.
Der durchschnittliche Verzehr von (langkettigen)
Kohlenhydraten liegt deutlich unter den Emp-
fehlungen; der hohe Verzehr von kurzkettigen

Unterstiitzt:

o die Erhaltung normaler
Haut ¢, Haare und Négel '

® eine normale Schilddriisenfunktion*

o die Zellen vor oxidativem Stress'?%°

@ eine normale Funktion des
Immunsystems'?*¢

® einen normalen Energiestoffwechsel,
die Verminderung von Midigkeit*?
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In Apotheken erhéltlich!

SelenoPrecise (100 pg Selen als Selenhefe)

PZN 00449378 60 Dragees
PZN 00449384 150 Dragees
Selen + Zink

PZN 10074382 90 Dragees
PZN 10074399 180 Dragees

100 pg Selenhefe, Zink, Vitamin A, Bs, C, E
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Kohlenhydraten {Zucker) bei Jugendlichen ist als
besonders unglnstig zu bewerten.
« Der Verzehr an veranderten Lebensmitteln hat
zugenommen, ca. 70 % der Lebensmittel die
konsumiert werden sind:
® |ndustriell weiterverarbeitet
= Sterilisiert, pasteurisiert, raffiniert
® Gewaschen, geschalt, gekocht
® Enthalten Zusatz-, Farbstoffe, Konservierungs-
mittel, pH-Wert-Stabilisatoren
Eine besondere Risikogruppe fur Mangel- und
Fehlernahrung sind junge Frauen zwischen 15
und 35 Jahren, da hier die Frauen in der Regel
schwanger werden.

Ernahrungsabhangige Erkrankungen

Die schlechte Qualitdt der moderen Erndhrung
bedingt die Zunahme sog. Zivilisationskrankheiten
wie z.B.: chronische Erkrankungen (Rheuma), All-
ergien v.a. bei Kindern, Tumorerkrankungen, KHK,
Hypertonie, Apoplex, Gedachtnisstérungen und Seh-
schwiche im Alter. Nach dem Bundesministerium fir
Gesundheit wird von erndhrungsabhingigen Erkran-

8 i -12%

Kalzium

Folsaure 23 3 -84%
Magnesium 3 27 -13%
Vitamin B6 330 22 -92%
Kalzium 56 34 -38%
Folsaure 39 34 -12%
Magnesium 26 22 -15%
Vitamin B6 140 55 -61%
Kalzium 103 33 —68%
Folsaure 47 23 -52%
Magnesium 24 18 -25%
Kalzium 21 18 -14%
Magnesium 12 13 +8%

Vitamin C 21 60 —67%
Kalzium 14 4 -70%
Magnesium 27 18 -33%
Vitamin C 1420 25 +25%
Kalzium 37 31 -17%
Magnesium 21 9 -57%
Magnesium 62 18 -68%
Vitamin B6 200 82 -59%
Vitamin C b1 21 ~-68%

Tab. 2 Obst und Gemiise gestern und heute (auf Basis der Daten vom
Schwarzwaldsanatorium Obertal)

kungen gesprochen, wenn eines oder mehrere der

folgenden Kriterien erflllt sind.

Kriterien

(Mit-)Verursachung durch Ernadhrungsgewohn-

heiten bzw. magliche Pravention durch Vermel-

dung von Fehlernahrung (z. B. Adipositas, Herz-

Kreislauf-Erkrankungen, bosartige Tumoren)

Beeinflussbarkeit des Verlaufs bei bereits beste-

hender Erkrankung durch Einhaltung einer Diat

(z. B. Niereninsuffizienz)

Behandelbarkeit einer Erkrankung durch Ernah-

rungsmalnahmen (z. B. Phenylketonurie)

= Durch vollwertige Ermahrung magliche Deckung
des physiologischen Bedarfs bzw. Vermeidung
von Mangelerkrankungen (z. B. Struma)

= Verursachung durch Nahrungszusatzstoffe oder

-kontamination (z. B. Lebensmittelinfektionen)

Diesen Kriterien zufolge kénnen der Uberwiegende
Teil der Erkrankungen des Herz-Kreislauf-Systems,
maligne Erkrankungen, (Fett-)Stoffwechselerkrankun-
gen sowie Diabetes mellitus und Karies als zumindest
teilweise ernadhrungsabhangig klassifiziert werden.

Ursachen der Mikronahrstoffverluste

Grinde fUr die Nahrstoffverluste in Nahrungsmitteln
sind: die veranderte Zusammensetzung der Ernéh-
rung, der Einsatz von Chemikalien beim Anbau und
der Verarbeitung von Lebensmitteln, ausgelaugte
Béden, lange Transportwege und Lagerzeiten, Verar-
beitung von Lebensmitteln, verdnderte Essgewohn-
heiten.

Ausgelaugte Boden

Laut US Department of Agriculture enthalten viele
Nahrungsmittel nur noch 40 % Mineralstoffe, bezo-
gen auf die Werte, die vor 30 Jahren gemessen
wurden. Die Ursache ist eine Uberstrapazierung der
Boden (Tab. 2). In Deutschland sind z. B. viele Minera-
lien durch die Eiszeit (Ausschwemmung) kaum noch
vorhanden. Betroffen sind Jod, Zink, Selen, Chrom.

Verluste durch Lagerung und Behandlung
Vitamin-, Mineralstoff- und Spurenelementverluste
treten auf, wenn Teile des Lebensmittels entfernt wer-
den oder eine Auslaugung durch Waschen, Wéssern
oder Kochen erfolgt. Doch Vitamine gehen nicht nur
verloren, sondern werden zusatzlich durch physikali-
sche Faktoren wie Licht und Hitze abgebaut.

Lagerung

Ein frisch geernteter Apfel enthalt 10 mg Vitamin C
pro 100 g, nach elf Wochen Lagerung bei 3 °C nur
noch die Hélfte (50 mg/100 g). Spinat verliert nach

3 Tagen (bei Zimmertemperatur) 70 % der Folsaure.
Nach 2 Tagen sind nur noch 22 %, nach 4 Tagen nur
noch 34 % des Vitamin C vorhanden {bei 4 °C, Tab. 2).
Diese Verluste sind von der Zeit, Temperatur, Atmo-
sphéare und der relativen Luftfeuchtigkeit abhangig.

4°C +22% 134%

1256 126 % 140 %
20°C 436 % 1B2%

Das Problem Mangel messen zu wollen

Die Lebensmittelchemie stellt mit hoher Prazision die
Inhaltsstoffe eines Lebensmittels fest und liefert ent-
scheidende Aussagen zur Qualitét von Lebensmitteln.
Will man die ,Mittel zum Leben" allerdings in einer
ganzheitlichen Weise betrachten, muss das Leben-
dige im Lebensmittel ebenfalls in die Qualitatsdiskus-
sion eingehen. Deshalb hat Schormiiller bereits seit
langerem festgestellt: ,Die Beurtellung der Lebens-
mittel erfolgte oft rein statisch aufgrund arithmeti-
scher Summierungen aller gefundenen Bestandteile.
Diese historisch verstandliche Einseitigkeit darf aber
nicht darliber hinwegtduschen, dass wir damit nur
einen Teil der Eigentimlichkeit unserer Lebensmit-
tel erfassen. So ergibt sich die zweite Seite unserer
Wissenschaft, die zunehmende Bedeutung erlangt
und ber Gesichtspunkte alter Pragung hinausreicht,
indem sie dynamische Aspekte berticksichtigt.” Und
der bekannte Biochemiker Chargaff formuliert es
Uberspitzt: ,Leben ist das, was im Reagenzglas ver-
schwindet!”

Zur wissenschaftlichen Ergé&nzung der Chemoanalyse
sind derzeit zwei praxisrelevante Wege vorstellbar:

Besuchen Sie uns:

Sonderheft Multisystemerkrankungen §

“ Auswertung der Bioindikatorsignale: z. B. uber
das Futterwahlverhalten von Tieren: Tiere wah-
len instinktiv das nahrstoffreichere Nahrungsan-
gebot: So ist der wurmstichige Apfel gestinder
als der unversehrte, wunderschéne , Bilderbuch-
apfel”.

“ Elektrochemische Messungen: z. B. des elekt-
rochemischen Verhaltens sekundarer Pflanzen-
stoffe

Redoxreaktionen im Stoffwechsel

Viele Teilschritte im Stoffwechsel vollziehen sich als
elektrochemische Redcxreaktionen mit einem Uber-
gang von Elektronen:

© Ein Stoff kann Elektronen erhalten und wird
dadurch reduziert, oder Elektronen abgeben und
wird dadurch oxidiert.

“ Bei korrespondierenden Redoxpaaren fun-
giert der eine Partner als ,Elektronenspender”
(Donator), der andere als , Elektronenschiucker”
(Akzeptor).

« Die Elektronen wandern nur bei entsprechen-
dem Potenzialunterschied (messbar in mV), vom
Donator zum Akzeptor.

* Redoxpaare sind wichtige Absorber fur freie
Elektronen. Zu nennen ist hier die Glutathion-
peroxidase bestehend aus Glutathion und orga-
nischem Selen (z. B. SelenoPrecise von Pharma
Nord) und Coenzym Q10 (z. B. BioQinon Gold
von Pharma Nord), das mehrere tausendmal pro
Sekunde seinen Oxidationsstatus wechselt und
so freie Radikale in fettiger Phase eliminieren
kann.
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Ende September 2022 | Ausgabe Nr. 180
Redaktionsschluss: 15. August 2022
Hauptausgabe 3/4 2022

Ende November 2022 | Nr. SH27
Redaktionsschluss: 15. Oktober 2022
Sonderheft ,Gelenke und Bewegungsapparat 1"

Ende Dezember 2022 | Ausgabe Nr. 181
Redaktionsschluss: 15. Nov. 2022
Hauptausgabe 4/4 2022

Ende Februar 2023 | Nr. SH28
Redaktionsschluss: 20. Januar 2023
Sonderheft ,Schilddrise 1"

Ende Marz 2023 | Ausgabe Nr. 182
Redaktionsschluss: 15. Februar 2023
Hauptausgabe 1/4 2023

Ende Mai 2023 | Nr. SH29
Redaktionsschluss: 15. April 2023
Sonderheft ,Entgiftung, Lebererkrankungen

1

Ende Juni 2023 | Ausgabe Nr. 183
Redaktionsschluss: 15. Mai 2023
Hauptausgabe 2/4 2023

Ende August 2023 | Nr. SH30
Redaktionsschluss: 15. Juli 2023
Sonderheft ,Vitamin C, Antioxidantien”
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Folgerungen
Fir die Ernahrung gelten folgende Empfehlungen:

1. Abwechslungsreich, aber nicht zu viel essen.
Haufiger kleine Mahlzeiten.

2. .Gesunde” einfach- bis mehrfachungeséttigte
Fette in Form von Pflanzendlen, Olsaaten und
Nissen bevorzugen.

3. Zucker und WeiRmehlprodukte meiden, dafur
.gesunde” Kohlenhydrate in Form von Voll-
kornprodukten verzehren.

Gemuse und Obst unbegrenzt erlaubt.

5. Weniger rotes Fleisch, dafir mehr Geflugel
und Fisch essen.

6. Nicht zu viele Milchprodukte.

7. Alkohol in moderaten Mengen aber nicht tag-
lich, méglich.

8. Lieber mit Krautern statt mit Salz wiirzen.

9. Maoglichst frisch (alternativ Tiefkihlprodukte)
und schonend zubereiten.

10. Bevorzugt Produkte der Saison und der Region
wahlen.

Eine Nahrungsergénzung wird in der breiten Bevdlke-
rung kontrovers diskutiert. Die Datenlage allerdings
spricht klar dafdr, dass schon zur Gesunderhaltung
eine Substitution mit einem Basispraparat (z. B. Multi-
vitamin von PharmaNord) zusammen mit Selen und
Vitamin D sinnvoll ist.

Ab dem 40. Lebensjahr ist auch noch die Ergdnzung
von 100 mg Coenzym Q10 taglich flr die Herzgesund-
heit sinnvoll.

Im Falle von Krankheiten sollten Vitalstoffe als ergan-
zende Therapie nicht fehlen. Oft steigern sie die
Lebensqgualitat und beschleunigen die Heilung.

Nathalie Schmidt
www.Energie-Lebensberatung.de
www.facebook.com/Nathalie. Schmidt.Energie

Dr. med. Edmund Schmidt
www.Praxis-Schmidt-Ottobrunn.de
www.facebook.com/Vitalstoffinformation
www.ensign-ohg.de
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