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 Nährstoffmängel sind weitverbreitet: Unsere moderne Ernährung versorgt den Körper oft nicht ausreichend mit allen notwendigen Stoffen, körperliche und psychische Probleme sind die Folge. Nahrungsergänzungsmittel sind also mehr als nur kleine Helferlein – sie sind der Schlüssel zu einem gesunden und vitalen Leben.
Bestsellerautor Dr. med. Ulrich Strunz, ein Pionier auf diesem Gebiet, zeigt, wie sich ein Mangel äußern kann, welche Vitalstoffe bei Problemen, Erkrankungen und in bestimmten Lebenssituationen helfen können, und in welchen natürlichen Lebensmitteln sie vorkommen. Denn eine ideale Nährstoffversorgung ist entscheidend für die Gesundheit, die Lebensqualität und die Lebensdauer.
Mit einleuchtenden Fakten, Praxistipps und Selbst-Checks: Mit Dr. Strunz die richtigen Nährstoffe für ein langes und gesundes Leben finden!


 Dr. med. Ulrich Strunz ist Internist, Molekularmediziner und Gastroenterologe. Schwerpunkt seiner ärztlichen und publizistischen Tätigkeit ist die präventive Medizin. In Vorträgen, Seminaren und TV-Auftritten begeisterte er viele Jahre lang Zehntausende von Menschen – und führte sie in ein neues, gesundes Leben.
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 Vorwort


 Optimale Nährstoffversorgung – mein Lebensthema. In den 1990er-Jahren wurde noch nicht viel über Nährstoffe gesprochen, Nahrungsergänzungsmittel waren etwas Exotisches. Ich habe damals das Blut von Sportlern untersucht und mich gefragt, ob man im Blut sehen kann, wie leistungsfähig ein Mensch ist. Das kann man. Ich habe herausgefunden, welche Substanzen Sportler zu sich nehmen müssen, um ihre Leistung zu steigern und vor allem ihr Immunsystem zu stärken. Denn oft werden Sportler nach Wettkämpfen oder sehr anstrengenden Trainingseinheiten krank. Ihr Immunsystem bricht zusammen.


 Dann kam mir die entscheidende Idee: Genau das Gleiche müsste auch funktionieren, damit Kranke wieder gesund werden, denn das Immunsystem entscheidet über Krankheit oder Gesundheit, auch bei chronischen Erkrankungen. Ich begann, das Blut kranker Menschen zu optimieren. Mein Bluttuning war geboren. Mehr als 25 Jahre lang habe ich es in meiner eigenen Praxis angewandt. Ich nahm Blutanalysen vor, schrieb meinen Patienten ausführliche Berichte und listete auf, welche Nahrungsergänzungsmittel sie in welchen Mengen zu sich nehmen sollten, um wieder gesund zu werden. Auf diese Weise habe ich Tausende von Menschen geheilt, von denen viele aus schulmedizinischer Sicht als unheilbar krank galten. Eine Essenz meines gesammelten Wissens halten Sie nun in Form der 77 Tipps für eine optimale Nährstoffversorgung in den Händen.


 Ich habe aber auch zu einer Low-Carb-Ernährung und einer bewussten Denkweise geraten, denn Nährstoffe allein können keine Wunder bewirken, wenn die Ernährung nicht stimmt, Bewegung und Schlaf fehlen oder das Leben im Dauerstress stattfindet. Deshalb basieren auch meine Tipps für eine optimale Nährstoffversorgung auf dem Prinzip:


 Ernährung – Bewegung – Denken.


 Übernehmen Sie die Verantwortung für Ihre Gesundheit selbst


 Leider wird der zentralen Rolle der Nährstoffversorgung bei der Vorbeugung und Heilung von Krankheiten immer noch zu wenig Beachtung geschenkt, obwohl sich seit den 1990er-Jahren viel getan hat. Dabei liegt es auf der Hand, dass eine gute Nährstoffversorgung der Schlüssel zur Gesundheit ist. Der Körper besteht aus Nährstoffen. An unzähligen Vorgängen im Körper sind Nährstoffe beteiligt, sei es bei der Verdauung, der Energiegewinnung oder sogar beim Sehen und Denken. Fehlen sie, funktioniert nichts mehr richtig. Nichts anderes ist Krankheit.


 Normalerweise sollte die Nahrung alle wichtigen Nährstoffe liefern. Das tut sie aber heute nicht mehr, weil die Böden, auf denen Gemüse wächst oder Tiere weiden, ausgelaugt sind. Was im Boden fehlt, fehlt auch im Gemüse und im Fleisch. Außerdem ernähren sich viele Menschen heute falsch. Fertiggerichte, Backwaren und Süßigkeiten enthalten kaum Nährstoffe und entziehen sie dem Körper sogar. Psychischer Stress und Umweltgifte erhöhen den Nährstoffbedarf zusätzlich. Kein Wunder, dass heute fast jeder Mangelerscheinungen hat.


 Nährstoffe wirken im Körper zusammen. Deshalb ist es entscheidend, mit allen wichtigen Nährstoffen optimal versorgt zu sein. Erfahren Sie in diesem Buch das Wichtigste über eine optimale Nährstoffversorgung und nehmen Sie Ihre Gesundheit selbst in die Hand!


 Viel Freude dabei!


 Ihr
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 Gesundheit durch Nährstoffe


 Ihr Körper besteht aus dem, was Sie essen! Er braucht viele verschiedene Nährstoffe, um gesund und widerstandsfähig zu bleiben. Fehlen wichtige Nährstoffe, entstehen Krankheiten. Leider enthalten die heutigen Lebensmittel zu wenig Nährstoffe, außerdem ist der Nährstoffbedarf bei vielen Menschen durch Umweltgifte oder Stress erhöht. Abhilfe schafft die gezielte Zufuhr von Nährstoffen.

 


 
 Tipp 1 


 Wissen, warum der Körper Nährstoffe braucht


 Wissen Sie, was Ihr Körper jeden Tag für Sie leistet? Und wissen Sie, was er braucht, um all das zu tun? Die Wissenschaft weiß mittlerweile sehr viel darüber, was der menschliche Körper für eine optimale Gesundheit benötigt und vor allem in welchen Mengen und Verhältnissen. Einiges weiß man aber auch noch nicht. Das vorhandene Wissen wird einem aber leider weder in der Schule beigebracht noch erklärt es einem ein Arzt. Die Ärzteschaft kann wenig dafür, denn das Thema Nährstoffe wird kaum im Medizinstudium behandelt und eine Nährstoffberatung ist im normalen Praxisalltag nicht vorgesehen. Deshalb ist es gut, sich selbst schlau zu machen. Nutzen Sie das vorhandene Wissen, um Ihrem Körper das zu geben, was er für Gesundheit und Leistungsfähigkeit braucht.


 Der Körper braucht mehr als Energie


 Die meisten Menschen wissen, dass der Körper Energie braucht. Energie für alle Bewegungen, Energie für das Denken, Energie für den Herzschlag, Energie für die Körperwärme. Viele haben auch irgendwann gelernt, dass vor allem Kohlenhydrate für die Energieherstellung wichtig sind. Das ist problematisch, denn Kohlenhydrate liefern zwar Energie, aber es gibt einen viel besseren Energielieferanten: Fett!


 Bei einer kohlenhydratarmen Ernährung, bei der Brot, Müsli, Nudeln und Pizza, Süßigkeiten, selbst süßes importiertes Obst und Fruchtjoghurt, Fertiggerichte, Fruchtsäfte und gesüßte Softdrinks außen vor bleiben, nutzen die Zellen ganz natürlich Fettsäuren oder Ketonkörper zur Energieproduktion. Die Fettsäuren werden direkt aus der Nahrung bezogen. Sind diese aufgebraucht, greift der Körper auf das Fettgewebe zurück. Werden nur sehr wenige Kohlenhydrate aufgenommen, entstehen in der Leber zusätzlich sogenannte Ketonkörper. Dabei handelt es sich um energiereiche Verbindungen, die insbesondere Organe, Gehirn und Muskulatur als Energiequelle nutzen können. Die Energieherstellung aus Fettsäuren und Ketonkörpern ist effizienter als die aus Kohlenhydraten. Außerdem entstehen weniger freie Radikale, was der Gesundheit im Allgemeinen sehr zuträglich ist.


 Eine Ernährung, die vor allem aus frisch zubereitetem Gemüse, Salaten, Rohkost, etwas heimischem Obst, hochwertigem Fleisch, Geflügel, Fisch, Eiern sowie etwas Nüssen, Samen, Kernen und gesunden Fetten wie Butter und Olivenöl besteht, klingt vielleicht etwas asketisch. Doch wer einmal erlebt hat, wie sich dadurch das Körpergefühl und auch die emotionale Empfindung verbessern, möchte gar nichts anderes mehr.


 Der Körper braucht aber noch viel mehr als nur Stoffe, um Energie zu produzieren. Er braucht Stoffe, um neue Zellen zu bilden, Stoffe, damit viele Prozesse ablaufen können, wie zum Beispiel die Energieherstellung selbst, die Bildung von Botenstoffen für das Immunsystem oder das Nervensystem, Stoffe, mit denen die Aktivität der Gene reguliert wird, Stoffe, damit Nervenimpulse weitergeleitet werden, Stoffe, damit die Nährstoffaufnahme aus dem Darm funktioniert, Stoffe, um Stoffwechselabfälle und Giftstoffe auszuscheiden und vieles mehr. All diese Stoffe müssen mit der Nahrung aufgenommen werden.


 Nährstoffe für ständige Anpassungen


 Der menschliche Körper ist sehr komplex und passt sich ständig an veränderte Bedingungen an. Wenn Sie still dasitzen und dieses Buch lesen, schlägt Ihr Herz eher langsam. Stattdessen sind beim Lesen die Nervenzellen in den Augen aktiv und geben Impulse an das Gehirn weiter. Die Geschmacksknospen im Mund sind beim Lesen dagegen nicht sehr aktiv, sie senden kaum Signale an das Gehirn. Das ändert sich, wenn Sie mit dem Lesen aufhören und etwas essen. Während des Essens senden aber nicht nur die Geschmacksknospen über die Nervenzellen Informationen an das Gehirn, die Bauchspeicheldrüse erhöht ebenfalls ihre Aktivität und produziert Verdauungsenzyme. Das Sättigungsgefühl wiederum entsteht unter anderem durch den Anstieg eines bestimmten Hormons namens Leptin.


 Für all diese Veränderungen sind bestimmte Stoffe notwendig. Für die Weiterleitung von Nervenimpulsen benötigt der Körper Mineralstoffe. Die Nerven selbst sind reich an Fettsäuren. Die Bauchspeicheldrüse benötigt Proteine, da die Verdauungsenzyme zum größten Teil daraus bestehen. Damit die Verdauungsenzyme aktiv werden können, gehen sie Verbindungen mit Mineralstoffen oder Vitaminen ein. Auch für die Bildung des Hormons Leptin werden Proteine benötigt, da es zum größten Teil aus Aminosäuren besteht. Dies sind nur einige Beispiele. Würde man alle Vorgänge im Körper differenziert aufschreiben und jeweils angeben, welche Stoffe dafür benötigt werden, wäre das ein sehr dickes Buch. Ein unvollendetes Buch, denn längst sind noch nicht alle Vorgänge im menschlichen Körper erforscht.


 Baustoffe für die Zellerneuerung


 Der menschliche Körper erneuert sich ständig. Die Zellen der Leber werden in der Regel nicht älter als drei Jahre. Kontinuierlich sterben Zellen ab und neue werden gebildet. Muskelzellen werden im Durchschnitt 15 Jahre alt. Das gesamte Skelett erneuert sich in ca. zehn Jahren vollständig, wobei kompakte Knochen wie das Schienbein ca. zehn Jahre brauchen, um sich zu erneuern, und schaumartige Knochen wie die Wirbelkörper ca. fünf Jahre. Die Erneuerung der Haut dauert durchschnittlich 28 Tage. Die Lebensdauer der Hautzellen ist jedoch unterschiedlich: An den Lippen ist die Haut bereits nach etwa zwei Wochen komplett erneuert, am Bauch und an den Fußsohlen werden die Zellen nach knapp drei Wochen ausgetauscht, an den Ohren leben die Hautzellen länger, etwa fünf Wochen. Täglich stößt die Haut bis zu 14 Gramm abgestorbene Hornzellen ab. In einem 80-jährigen Leben erneuert sich die Haut etwa 1000-mal komplett.


 Für die Bildung neuer Zellen und Organe werden viele verschiedene Baustoffe benötigt. Die DNA muss kopiert und auf die neuen Zellen verteilt werden. Dazu benötigt der Körper unter anderem Nukleinsäuren und Proteine. Neue Zellmembranen müssen hergestellt werden. Sie bestehen zum größten Teil aus Fettsäuren. Transporter und Andockstellen für die Signalübertragung werden in die Zellmembranen eingebaut, das Baumaterial dafür sind vor allem Proteine. Proteine und Fettsäuren werden auch für den Aufbau vieler Strukturen innerhalb der Zellen benötigt. Der Aufbau selbst erfolgt durch Enzyme, die ebenfalls aus Proteinen bestehen, für ihre Funktion aber häufig Mineralstoffe oder Vitamine benötigen. Muskeln, Knochen und Hautzellen enthalten besonders viel Protein. In Knochen und Hautzellen werden Proteine zu sogenanntem Kollagen zusammengebaut. Kollagen gibt den Knochen und der Haut Festigkeit. Damit die Knochensubstanz stabil ist, werden Phosphor, Calcium und andere Mineralien eingelagert. In der Muskulatur gibt es zwei bestimmte Arten von Proteinstrukturen, die sich aneinander entlangbewegen, wodurch der Muskel überhaupt erst seine Funktion als Bewegungsapparat erhält. Sie heißen Aktin und Myosin.


 Zwar recycelt der Körper einen Teil der Bestandteile von Zellen, die zu alt sind oder nicht mehr richtig funktionieren, aber für den Aufbau neuer Zellen werden ständig neue Nährstoffe benötigt, die über die Nahrung aufgenommen werden müssen.


 Nährstoffe sind das A und O der Gesundheit


 Wenn dem Körper Nährstoffe fehlen, kann das Hormonsystem aus dem Lot geraten, das Gleichgewicht der Botenstoffe im Gehirn kann gestört sein, das Immunsystem wird geschwächt, die Energieherstellung funktioniert nicht mehr richtig und auch die Zellerneuerung kommt ins Stocken. Diese Veränderungen können sich als chronische Krankheiten äußern. Leider werden die wichtigsten Nährstoffe in der Schulmedizin bisher nicht gezielt untersucht. Hätte der Körper aber die richtigen Nährstoffe zur Verfügung und wäre er nicht durch ungesunde Stoffe oder psychischen Stress belastet, würde er von selbst wieder in einen gesunden Zustand zurückfinden. Das ist nichts anderes als Selbstheilung.

 


 
 Tipp 2 


 Verstehen, welche Stoffe der Körper braucht


 Für die Herstellung neuer Zellen, auch roter Blutkörperchen und Zellen des Immunsystems, für die Synthese von Botenstoffen und Hormonen, für die Energieherstellung, für die Atmung, den Herzschlag, die Verdauung und viele andere Prozesse braucht der Körper viele verschiedene Stoffe. Einige davon kann er aus Nährstoffen selbst herstellen. Sie werden als nicht-essenzielle Nährstoffe bezeichnet. Einige andere kann der menschliche Körper jedoch nicht oder nicht in der benötigten Menge selbst herstellen. Sie werden essenzielle Nährstoffe genannt.


 Nährstoffe gehören verschiedenen Stoffklassen an


 Wenn wir von Nährstoffen sprechen, werfen wir sehr viele verschiedene Stoffarten in einen Topf. Zu den Nährstoffen gehören so winzige Dinge wie Eisenionen. Aber auch riesige Proteine, die aus Tausenden von Aminosäuren aufgebaut sind, die zum größten Teil aus Kohlenstoff, Stickstoff, Wasserstoff und Sauerstoff bestehen. Kein Wunder also, dass man auch zwischen Makronährstoffen, also sehr großen Nährstoffen wie Proteinen und Fettsäuren, und Mikronährstoffen, also sehr kleinen Nährstoffen wie Eisen, Magnesium oder Lithium, unterscheidet.


 Zu den Makronährstoffen gehören vor allem Proteine und Fette. Proteine sind für den Gewebeaufbau, die Zellreparatur und die Produktion von Hormonen und Enzymen unentbehrlich. Fette werden für die Energieherstellung und -speicherung sowie für die Zellstruktur und die Aufrechterhaltung der Körpertemperatur benötigt. Gute Protein- und Fettquellen sind Fleisch, Fisch, Geflügel, Eier, Käse, Nüsse, Samen und Kerne sowie Butter, Butterschmalz (Ghee), Oliven- und Rapsöl.


 Mikronährstoffe sind Nährstoffe, die der Körper benötigt, um gesund zu bleiben. Zu den wichtigsten Mikronährstoffen gehören Vitamine wie A, C, D und verschiedene B-Vitamine sowie Mineralstoffe wie Calcium, Magnesium und Eisen. Diese Nährstoffe spielen eine entscheidende Rolle bei vielen biologischen Prozessen, einschließlich des Stoffwechsels, der Immunabwehr und der Zellfunktion. Vitamine sind in beträchtlichen Mengen in Fleisch, Geflügel und Eiern enthalten. Leber ist besonders vitaminreich. Aber auch in Gemüse und Obst sind Vitamine vorhanden.


 Als Vitamine werden übrigens sehr unterschiedliche Stoffe bezeichnet. Gemeinsam ist ihnen nur, dass sie alle Kohlenstoffatome enthalten (in der Chemie spricht man von organischen Verbindungen), der Körper sie für lebenswichtige Funktionen benötigt, sie aber nicht oder nicht in ausreichender Menge selbst herstellen kann und sie deshalb mit der Nahrung aufgenommen werden müssen.


 Vitamine variieren stark in ihrer chemischen Struktur und Funktion; einige, wie Vitamin E, kommen in verschiedenen Formen vor. Darüber hinaus gibt es wasserlösliche Vitamine wie die B-Vitamine und Vitamin C sowie fettlösliche Vitamine wie A, D, E und K, die jeweils spezifische Funktionen im Stoffwechsel und bei der Erhaltung der Gesundheit erfüllen.


 Einige Mineralstoffe sind ebenfalls lebensnotwendig, da der Körper sie benötigt, aber nicht selbst herstellen kann. Mineralstoffe werden nicht als Vitamine bezeichnet, da sie keine Kohlenstoffatome besitzen (Mineralstoffe gehören in der Chemie zu den anorganischen Verbindungen).


 Mineralstoffe werden manchmal weiter unterteilt in Mineralstoffe und Spurenelemente, was etwas verwirrend ist, da Spurenelemente chemisch gesehen auch Mineralstoffe sind. Besser ist es, die Mineralstoffe in Mengenelemente und Spurenelemente zu unterteilen. Diese Unterteilung bezieht sich auf die Mengen, die der Körper von den entsprechenden Stoffen benötigt. Von den Mengenelementen benötigt der Körper mehr als 50 Milligramm pro Tag, von den Spurenelementen nur sehr geringe Mengen (unter 50 Milligramm pro Tag). Zu den Mengenelementen gehören Calcium, Kalium, Natrium, Magnesium, Phosphor, Schwefel und Chlorid. Zu den Spurenelementen gehören Eisen, Jod, Zink, Fluorid, Selen, Mangan, Kupfer und Chrom. Mineralstoffe kommen in fast allen Lebensmitteln vor, allerdings in unterschiedlichen Mengen. Frei oder fast frei von Mineralstoffen sind Zucker, Weißmehle und einige Öle und Fette.


 Wasser: ein lebenswichtiger Nährstoff


 Wasser, das oft übersehen wird, ist vielleicht der wichtigste Nährstoff. Denn jede einzelne Zelle des menschlichen Körpers enthält Wasser. Allerdings variiert der Wassergehalt: So enthalten Muskelzellen etwa 75 Prozent Wasser, Fettzellen dagegen nur etwa 25 Prozent. Auch zwischen den Zellen befindet sich Wasser – Blut und Lymphe bestehen zum größten Teil ebenfalls aus Wasser. Wasser ist an der Regulierung der Körpertemperatur beteiligt, unterstützt den Transport von Nährstoffen und hilft beim Abtransport von Abfallprodukten.


 Auch Darmbakterien brauchen Nahrung


 Wir Menschen haben Mitbewohner im Darm, vor allem Bakterien, aber auch Viren und Pilze. Ohne sie könnten wir weniger Nährstoffe aufnehmen, manche Stoffe würden uns ganz fehlen. Wir hätten Verdauungsprobleme und unser Immunsystem wäre stark geschwächt. Die Mitbewohner im Darm werden auch Mikrobiom genannt. Das Mikrobiom braucht ebenfalls Nahrung, vor allem Ballaststoffe.


 Obwohl Ballaststoffe streng genommen keine Nährstoffe sind, da sie vom Körper nicht aufgenommen werden, spielen sie eine entscheidende Rolle für die Gesundheit des Darms. Ballaststoffe wirken als Präbiotika und ernähren die nützlichen Bakterien in unserem Darm. Ballaststoffe bestehen zum größten Teil aus sehr langen und komplex aufgebauten Kohlenhydratketten. Sie kommen vor allem in Gemüse, Salat, Nüssen, Hülsenfrüchten und Obst vor.


 Bakterien nutzen Ballaststoffe, um kurzkettige Fettsäuren und andere Substanzen zu produzieren, die zu einer besseren Funktion des Immunsystems und zur Verringerung von Entzündungen beitragen können. Die kurzkettigen Fettsäuren und andere Stoffe steuern auch die Genaktivität, indem sie bewirken, dass die Information bestimmter Gene häufiger oder seltener abgelesen wird. Die Veränderungen beim Ablesen der Gene werden als Epigenetik bezeichnet.


 Pflanzliche und tierische Lebensmittel enthalten noch viel mehr


 Pflanzliche und tierische Lebensmittel enthalten nicht nur Proteine, Fette, Vitamine, Mineral- und Ballaststoffe, sondern auch andere Stoffe. In tierischen Lebensmitteln finden sich beispielsweise Verbindungen von Fetten mit Phosphatresten (Phospholipide) wie Lecithin, das die Zellmembranen stabilisiert und eine Rolle im Fettstoffwechsel spielt. Außerdem enthalten tierische Lebensmittel Antioxidantien wie Coenzym Q10 und Glutathion. Sie alle können einen wichtigen Beitrag zur Gesundheit leisten.


 In fermentierten tierischen Lebensmitteln wie Käse, aber auch in fermentierten pflanzlichen Lebensmitteln wie Sauerkraut, Kimchi oder Tempeh sind zudem Milchsäurebakterien enthalten, die wiederum das Mikrobiom im Darm verbessern, das Immunsystem stärken und die Nährstoffaufnahme erhöhen.


 Pflanzliche Lebensmittel enthalten neben Mineralstoffen, Vitaminen, Fetten und einigen Aminosäuren auch viele sekundäre Pflanzenstoffe. Sie heißen so, weil die Pflanze sie nicht unbedingt zum Leben braucht, aber trotzdem produziert. Sie helfen den Pflanzen, sich vor Schädlingen, Krankheiten, Sonne, Nässe oder Kälte zu schützen, Mineralstoffe zu speichern oder Bestäuber und Samenverbreiter anzulocken. Im menschlichen Körper können einige dieser Stoffe als Antioxidantien wirken und so Entzündungen reduzieren, sie können das Immunsystem stärken und sogar die Aktivität von Genen beeinflussen; sie sind epigenetisch wirksam.


 Bislang werden nur 150 wichtige Nahrungsinhaltsstoffe regelmäßig untersucht, aber diese sind nur ein kleiner Teil der mehr als 26 000 verschiedenen Substanzen, die in unseren alltäglichen Lebensmitteln vorkommen. Viele davon haben nachweislich gesundheitliche Wirkungen.[1]

 


 
 Tipp 3 


 Nährstoffmängel erkennen


 Nährstoffe werden für unzählige verschiedene Prozesse im Körper benötigt. Fehlen Nährstoffe, funktionieren sie nicht mehr richtig oder verändern sich. Das äußert sich dann in Antriebslosigkeit, Infektanfälligkeit, Hautproblemen, Verdauungsproblemen, Muskelschwäche, Stimmungsschwankungen und Schlafstörungen. Da die meisten Prozesse jedoch eine ganze Reihe von Nährstoffen benötigen, lassen sich bestimmte Symptome nicht so einfach bestimmten Nährstoffmängeln zuordnen.


 Außerdem kommt es auf die Schwere des Mangels an. Ist zum Beispiel der Vitamin-D-Spiegel nur leicht erniedrigt, hat das andere Auswirkungen, als wenn er sehr stark vermindert ist.


 Machen sich Nährstoffmängel zunächst oft nur durch allgemeine Symptome wie Antriebslosigkeit oder Infektanfälligkeit bemerkbar, so tragen länger andauernde und stärkere Nährstoffmängel häufig zur Entstehung chronischer Erkrankungen bei, insbesondere wenn weitere belastende Stoffe wie Zucker und andere einfach aufgebaute Kohlenhydrate, Alkohol, Nikotin, Konservierungsstoffe und Pestizide oder problematische Lebensweisen wie Bewegungsmangel, psychischer Stress oder Schlafmangel hinzukommen.


 Nicht das Alter, sondern Nährstoffmangel macht müde und krank


 Mit 20 Jahren war man noch fit, konnte Nächte durchfeiern und erholte sich nach anstrengendem Sport schnell wieder. Bei vielen sieht das mit 30 Jahren schon anders aus, bei manchen lässt die Energie erst mit 50 oder 60 Jahren nach. Nicht das Alter bestimmt, wie viel Energie wir haben, sondern die Nährstoffversorgung und die Art und Weise, wie wir unseren Körper belasten. Ebenso ist man mit 40 oder 50 Jahren nicht generell anfälliger für Krankheiten, das hängt ebenfalls viel mehr von der Nährstoffversorgung und dem Lebensstil als vom Alter, das auf dem Personalausweis steht, ab.


 Aber irgendwann im Leben lässt die Energie nach und auch das Immunsystem wird schwächer. Mit zunehmendem Alter kann der Körper Nährstoffe einfach nicht mehr so gut aufnehmen und auch die Erneuerungsprozesse lassen nach. Dieser körperliche Abbau sollte sich aber nicht schon mit 30 Jahren bemerkbar machen. Das ist zu früh. Mit den richtigen Nährstoffen und einem förderlichen Lebensstil kann man auch mit 60 oder 70 Jahren noch Bäume ausreißen. Es gibt 90-jährige Marathonläufer, Turner und Langstreckenschwimmer. Wie lange Sie leistungsfähig und gesund bleiben, hängt weitgehend von Ihrem Lebensstil und Ihrer Nährstoffversorgung ab.


 SELBST-CHECK


 [image: ]


 Leide ich an einem Mineralstoffmangel?


 
  
  

  

  
  

  
  
   	
   Ich bin häufig erschöpft, obwohl ich ausreichend geschlafen habe.

   

   	
   j

   

   	
   n

   
  


  
   	
   Ich leide oft unter Muskelkrämpfen.

   

   	
   j

   

   	
   n

   
  


  
   	
   Meine Füße, Beine, Hände oder Arme kribbeln oder fühlen sich taub an.

   

   	
   j

   

   	
   n

   
  


  
   	
   Ich leide unter Herzrhythmusstörungen oder habe manchmal das Gefühl, dass mein Herz unregelmäßig schlägt.

   

   	
   j

   

   	
   n

   
  


  
   	
   Ich bin häufig erkältet.

   

   	
   j

   

   	
   n

   
  


  
   	
   Ich habe brüchige Fingernägel.

   

   	
   j

   

   	
   n

   
  


  
   	
   Ich leide unter Stimmungsschwankungen.

   

   	
   j

   

   	
   n

   
  


  
   	
   Ich kann mich schlecht konzentrieren.

   

   	
   j

   

   	
   n

   
  


  
   	
   Meine Knochen schmerzen.

   

   	
   j

   

   	
   n

   
  


  
   	
   Ich verspüre häufig Appetitlosigkeit.

   

   	
   j

   

   	
   n

   
  

  
 


 Je mehr Fragen Sie mit Ja beantwortet haben, desto wahrscheinlicher ist es, dass Sie einen Mineralstoffmangel haben. Welche Mineralstoffe Ihnen fehlen, lässt sich am besten durch eine Blutuntersuchung feststellen.


 SELBST-CHECK
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 Leide ich an einem Vitaminmangel?


 
  
  

  

  
  

  
  
   	
   Ich bin häufig müde, obwohl ich genug geschlafen habe.

   

   	
   j

   

   	
   n

   
  


  
   	
   Meine Haut ist blass.

   

   	
   j

   

   	
   n

   
  


  
   	
   Ich habe häufig Aphten im Mund und/oder die Haut an meinen Mundwinkeln ist rissig.

   

   	
   j

   

   	
   n

   
  


  
   	
   Ich leide oft an Knochen- und Muskelschmerzen.

   

   	
   j

   

   	
   n

   
  


  
   	
   Ich verliere viele Haare.

   

   	
   j

   

   	
   n

   
  


  
   	
   Mein Zahnfleisch ist häufig geschwollen, entzündet oder blutet.

   

   	
   j

   

   	
   n

   
  


  
   	
   Ich leide unter Stimmungsschwankungen.

   

   	
   j

   

   	
   n

   
  


  
   	
   Meine Haut ist trocken und schuppig.

   

   	
   j

   

   	
   n

   
  


  
   	
   Ich habe Sehstörungen wie Nachtblindheit, erhöhte Lichtempfindlichkeit oder Netzhautschäden.

   

   	
   j

   

   	
   n

   
  


  
   	
   Ich erkranke häufig an Erkältungen und/oder Magen-Darm-Infektionen.

   

   	
   j

   

   	
   n

   
  

  
 


 Je mehr Fragen Sie mit Ja beantwortet haben, desto wahrscheinlicher ist es, dass Sie an einem Vitaminmangel leiden. Welche Vitamine Ihnen fehlen, lässt sich am besten durch eine Blutuntersuchung feststellen.


 SELBST-CHECK


 [image: ]


 Leide ich an einem Proteinmangel?


 
  
  

  

  
  

  
  
   	
   Ich bin häufig erschöpft, obwohl ich genug geschlafen habe.

   

   	
   j

   

   	
   n

   
  


  
   	
   Meine Haare und Fingernägel sind brüchig.

   

   	
   j

   

   	
   n

   
  


  
   	
   Ich leide unter Gelenkschmerzen.

   

   	
   j

   

   	
   n

   
  


  
   	
   Meine Muskulatur ist schwach.

   

   	
   j

   

   	
   n

   
  


  
   	
   Ich erkranke häufig an Erkältungen und/oder Magen-Darm-Infektionen.

   

   	
   j

   

   	
   n

   
  


  
   	
   Wunden heilen bei mir nur sehr langsam.

   

   	
   j

   

   	
   n

   
  


  
   	
   Ich leide unter Stimmungsschwankungen.

   

   	
   j

   

   	
   n

   
  


  
   	
   Ich habe Ödeme (Schwellungen), insbesondere in den Beinen und Füßen.

   

   	
   j

   

   	
   n

   
  


  
   	
   Ich habe Konzentrationsschwierigkeiten.

   

   	
   j

   

   	
   n

   
  


  
   	
   Ich habe viel Hunger und/oder Heißhunger.

   

   	
   j

   

   	
   n

   
  

  
 


 Je mehr Fragen Sie mit Ja beantwortet haben, desto wahrscheinlicher ist es, dass Sie an einem Proteinmangel leiden.


 SELBST-CHECK
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 Leide ich an einem Mangel an gesunden Fettsäuren, insbesondere an Omega-3-Fettsäuren?


 
  
  

  

  
  

  
  
   	
   Ich leide an einer entzündlichen Hauterkrankung wie Neurodermitis, Schuppenflechte, Akne oder Rosazea.

   

   	
   j

   

   	
   n

   
  


  
   	
   Ich habe brüchige Haare und Nägel.

   

   	
   j

   

   	
   n

   
  


  
   	
   Ich leide unter Gelenkschmerzen und -entzündungen.

   

   	
   j

   

   	
   n

   
  


  
   	
   Ich schlafe schlecht.

   

   	
   j

   

   	
   n

   
  


  
   	
   Meine Augen sind häufig sehr trocken.

   

   	
   j

   

   	
   n

   
  


  
   	
   Ich bekomme schnell eine Erkältung oder eine Magen-Darm-Infektion.

   

   	
   j

   

   	
   n

   
  


  
   	
   Ich leide unter Stimmungsschwankungen, Depressionen oder Angstzuständen.

   

   	
   j

   

   	
   n

   
  


  
   	
   In meinen Ohren bildet sich übermäßig viel Ohrenschmalz.

   

   	
   j

   

   	
   n

   
  


  
   	
   Ich kann mich schlecht konzentrieren und habe Gedächtnisprobleme.

   

   	
   j

   

   	
   n

   
  


  
   	
   Nur für Frauen: Meine Regelblutung ist sehr stark und/oder dauert länger als fünf Tage.

   

   	
   j

   

   	
   n

   
  

  
 


 Je mehr Fragen Sie mit Ja beantwortet haben, desto wahrscheinlicher ist es, dass Sie einen Mangel an gesundheitsfördernden Fettsäuren haben. Welche Fettsäuren Ihnen fehlen, lässt sich am besten durch eine Blutuntersuchung feststellen.

 


 
 Tipp 4 


 Warum die heutige Ernährung zu wenig Nährstoffe enthält


 Bis in die 1950er- und 1960er-Jahre war es zumindest auf dem Land üblich, dass viele Familien ihr Gemüse selbst anbauten. Der Boden wurde mit Mist und Kompost gedüngt, in den Gärten wuchsen viele verschiedene Gemüsesorten, geerntet wurde morgens, gekocht mittags. Dieses Gemüse enthielt viel mehr wichtige Nährstoffe als unser heutiges Supermarktgemüse. Warum?


 Aussehen und Größe sind wichtiger als der Nährstoffgehalt


 Landwirtschaftliche Betriebe müssen heute wirtschaftlich arbeiten. Das ist trotz EU-Subventionen nicht immer einfach. Deshalb schaut man auf den Ertrag. Großes, schönes Gemüse verkauft sich besser als kleines mit Schönheitsfehlern. Besonders groß wird Gemüse, wenn es mit Nitrat gedüngt wird. Die Größe geht oft auf Kosten des Nährstoffgehalts. Schönheitsfehler am Gemüse werden mit Hilfe von Pestiziden minimiert. Da sich die Pflanzen durch den Einsatz von Pestiziden weniger gegen Insekten, Pilze und andere Schädlinge wehren müssen, produzieren sie weniger sekundäre Pflanzenstoffe. Diese sind aber für den Menschen wichtig, denn auch im menschlichen Körper entfalten sekundäre Pflanzenstoffe ihre Wirkung, reduzieren oxidativen Stress oder wirken sogar als epigenetische Schalter, sind also an der Steuerung der Genaktivität beteiligt.


 Gemüse ist zudem auf einen nährstoffreichen Boden angewiesen. Fehlt Magnesium oder Selen bereits im Boden, fehlt es auch im Gemüse. In der konventionellen Landwirtschaft wird dem Aufbau eines guten Bodens, wie früher im heimischen Gemüsegarten, nicht viel Aufmerksamkeit geschenkt. Stattdessen wird mit Kunstdünger gearbeitet; das ist billiger, weniger arbeitsintensiv und bringt bessere Erträge.


 Lange Transportwege führen zu Nährstoffverlusten


 Rund 40 Prozent des in Deutschland verzehrten Gemüses werden in Deutschland angebaut. Rund 60 Prozent werden importiert! Gemüse wird lange Zeit, bevor es in deutschen Supermärkten landet, geerntet. Auf dem Weg vom Acker in die Auslage des Supermarktes wird es verpackt, gelagert und mehrfach transportiert. Im Supermarkt liegt es noch einige Tage, bevor es verkauft wird, und dann noch eine Weile im Kühlschrank des Kunden, bevor es in den Kochtopf kommt. Dabei gehen wichtige Nährstoffe, vor allem Vitamine, verloren. Das ist etwas anderes, als wenn das Gemüse morgens im heimischen Garten geerntet und mittags schon zubereitet wird.


 Verarbeitete Lebensmittel sind mit frischen nicht zu vergleichen


 Für viele Menschen ist es heute selbstverständlich, sich von verarbeiteten Lebensmitteln wie Fertigpizzen, Dosensuppen oder Tiefkühlgerichten zu ernähren. Bei deren Herstellung und Haltbarmachung gehen jedoch viele Nährstoffe verloren, die daraufhin dem Körper fehlen.


 Bio-Produkte schneiden besser ab


 Ökologisch erzeugte Produkte weisen häufig einen höheren Gehalt an bestimmten Nährstoffen und Antioxidantien auf als konventionell angebaute Pflanzen. Bio-Lebensmittel werden ohne synthetische Pestizide und Düngemittel kultiviert und der ökologische Landbau konzentriert sich häufig auf den Aufbau gesunder Böden. Obwohl Bio-Lebensmittel ernährungsphysiologische Vorteile bieten können, sind sie nicht unbedingt ein Allheilmittel für das allgemeine Problem sinkender Nährstoffgehalte. Denn auch Bio-Fertiggerichte enthalten zu wenig Nährstoffe. Auch Bio-Gemüse aus Italien oder Spanien verliert durch die langen Transportwege viele Nährstoffe. Regionales, saisonales Bio-Gemüse ist daher die erste Wahl. Da guter Bio-Gemüseanbau aber sehr arbeitsintensiv ist, ist das Gemüse entsprechend teuer. Es gibt aber auch Initiativen wie solidarische Landwirtschaften, bei denen die Kunden einfach unentgeltlich auf dem Feld mithelfen. So wird das Gemüse wieder erschwinglich.

 


 
 Tipp 5 


 Wie Stress, Umweltgifte und Medikamente den Nährstoffbedarf erhöhen


 Viele Menschen stehen heute unter psychischem Stress. Oft sind die Anforderungen im Beruf hoch, gleichzeitig gilt es als erstrebenswert, die eigenen Kinder intensiv zu fördern, viele engagieren sich darüber hinaus im Sportverein, in der Politik oder in der Kunst, manche pflegen Angehörige. Psychische Belastungen erhöhen den Nährstoffbedarf deutlich.


 Hinzu kommt, dass die Belastung durch Umweltgifte in den letzten Jahrzehnten deutlich zugenommen hat. Die Feinstaubbelastung durch Abgase aus Industrie und Verkehr, aber auch durch den Abrieb von Reifen und Bremsen im Straßenverkehr, ist vor allem in den Städten hoch. Bleiwasserleitungen in Altbauten und Baustoffe, die PCB (polychlorierte Biphenyle) enthalten, stellen eine zusätzliche Belastung dar. Viele Menschen haben noch Amalgam-Zahnfüllungen, die Quecksilber freisetzen. Reis und Gemüse sind teilweise mit Cadmium und Arsen belastet, Fisch mit Quecksilber. Gemüse und Obst aus konventionellem Anbau enthalten Pestizide. Problematisch sind auch sogenannte perfluorierte Kohlenwasserstoffe, die als Imprägnierungsmittel für Textilien und Papier verwendet werden, sowie Mikroplastikrückstände, die ständig über Lebensmittel und Getränke aufgenommen werden. Jeder dieser Stoffe führt zu spezifischen Reaktionen im Körper, die wiederum den Bedarf an bestimmten Nährstoffen erhöhen.


 Auch die Einnahme verschiedener Medikamente erhöht den Nährstoffbedarf. In Europa nehmen etwa 40 bis 50 Prozent der Erwachsenen dauerhaft verschreibungspflichtige Medikamente ein, vor allem Schmerzmittel, Herz-Kreislauf-Medikamente und Antidepressiva. Weitere 20 Prozent nehmen regelmäßig rezeptfreie Medikamente ein.[2]


 Antioxidantien gegen Umweltgifte


 Umweltgifte führen im menschlichen Körper zu einer vermehrten Bildung von freien Radikalen. Freie Radikale sind hochreaktive Moleküle oder Atome mit ungepaarten Elektronen, die im Übermaß Zellschäden verursachen können. Man spricht dann von oxidativem Stress. Sogenannte Antioxidantien neutralisieren freie Radikale, sie fungieren als Schutzsystem. Antioxidative Wirkungen haben Vitamine wie Vitamin C und E, aber auch sekundäre Pflanzenstoffe, die vor allem in Beeren und grünem Tee vorkommen. Auch Enzyme wie Glutathion, die der Körper selbst herstellt, wirken antioxidativ.


 Chronischer Stress erhöht den Bedarf an Mineralstoffen und Vitamin B3 


 Psychischer Stress führt zu einem Anstieg des Cortisolspiegels; Cortisol ist eines der zentralen Stresshormone. Das wiederum steigert die Energieproduktion, für die eine ganze Reihe von Nährstoffen benötigt wird, vor allem Magnesium, Calcium, Zink, Eisen und Niacin (Vitamin B3). Fehlt es an diesen Stoffen, sinkt die Energieproduktion. Da aber der Energiebedarf in den meisten Fällen hoch bleibt, kommt es zu einer Energiekrise. Magnesium, Calcium, Zink, Eisen und Niacin werden aber auch für andere Prozesse im Körper benötigt. Kommt es aufgrund der erhöhten Energieproduktion zu einem Mangel an diesen Stoffen, steigt das Risiko für körperliche und psychische Erkrankungen.


 Medikamente haben vielfältige Auswirkungen auf den Nährstoffbedarf


 Medikamente verändern bestimmte Prozesse im Körper. Da diese Prozesse häufig mit Nährstoffbedürfnissen verbunden sind, verändern sich auch diese. Manche Medikamente schädigen zudem den Darm, was zu einer verminderten Nährstoffaufnahme und damit zu einem Nährstoffmangel führen kann. Die Wechselwirkungen sind oft spezifisch und können von Medikamentenklasse zu Medikamentenklasse sehr unterschiedlich sein.

 


 
 Tipp 6 


 Erhöhter Bedarf bei Sport, Schwangerschaft, chronischen Krankheiten und im Alter


 Der Nährstoffbedarf hängt stark davon ab, wie der Körper beansprucht wird. Wer jeden Tag körperlich schwer arbeitet oder zehn Stunden pro Woche Sport treibt, braucht mehr als jemand, der am PC arbeitet und nur eine Stunde pro Woche sportlich aktiv ist. Aber auch eine Schwangerschaft erhöht den Nährstoffbedarf stark, schließlich wächst im Bauch einer schwangeren Frau ein neuer kleiner Mensch heran, dessen gesamter Körper aus den Nährstoffen der werdenden Mutter aufgebaut wird. Außerdem verändert sich der Nährstoffbedarf bei chronischen Krankheiten und im Alter.


 Wer mehr tut, braucht auch mehr


 Intensives körperliches Training und körperlich anstrengende Arbeit erhöhen den Nährstoffbedarf erheblich. Besonders wichtig sind Nährstoffe, die der Energieherstellung dienen, wie Fettsäuren und Ketonkörper. In einigen Fällen kann es jedoch sinnvoll sein, Kohlenhydrate für die Energieherstellung zuzuführen, insbesondere vor Wettkämpfen, sehr langen und anstrengenden Trainingseinheiten oder körperlich sehr anstrengenden Arbeitstagen. Darüber hinaus sind B-Vitamine, Eisen, Magnesium und Zink, die Aminosäuren Glutamin und Taurin sowie die Aminoverbindung Carnitin und Kreatin für die Energieherstellung in den Mitochondrien wichtig. Mitochondrien sind die winzigen Minikraftwerke, die es in fast jeder Zelle zu Tausenden gibt. Damit die Mitochondrien vor freien Radikalen, die bei einer erhöhten Energieherstellung vermehrt entstehen, gut geschützt sind, ist eine ausreichende Versorgung mit den Vitaminen C und E, Selen und Omega-3-Fettsäuren bedeutsam. Intensives Training und körperlich anstrengende Arbeit gehen zudem mit dem Aufbau von Muskulatur einher. Muskeln wiederum bestehen aus Proteinen. Daher sollte auf eine sehr gute Proteinversorgung geachtet werden.


 In der Schwangerschaft für zwei essen – aber nicht bei den Kohlenhydraten


 Der Nährstoffbedarf in der Schwangerschaft steigt extrem an, denn Nährstoffe werden nicht mehr nur für die Produktion von Energie, Hormonen und Botenstoffen oder für die Erneuerung von Zellbestandteilen oder neuen Zellen benötigt, sondern es entsteht ein ganzer kleiner menschlicher Körper. Proteine und Mineralstoffe werden für die Bildung von Knochen, Haut und Muskulatur benötigt, B-Vitamine, Cholin und Jod sind für die Entwicklung der Nervenzellen besonders wichtig. Eisen ist für die Blutbildung und damit für die Sauerstoffversorgung des Babys unerlässlich. Nur bei ausreichender Versorgung mit Vitamin D und Vitamin K2 wird Calcium in die Knochenmatrix eingelagert, Zink ist für ein gesundes Wachstum und viele Stoffwechselvorgänge unentbehrlich. Dies sind nur die wichtigsten Nährstoffe in der Schwangerschaft. Einfach aufgebaute Kohlenhydrate, wie sie in Form von Mehl oder Zucker vorkommen, braucht das heranwachsende Kind hingegen nicht. Keine einzige Struktur im Körper besteht aus solchen Kohlenhydraten, sie dienen ausschließlich der Energieherstellung. Energie kann der Körper aber auch aus Fettsäuren und Ketonkörpern gewinnen. Dies ist die gesündere Art der Energieherstellung, selbst in der Schwangerschaft. Da jedoch der Energiebedarf in der Schwangerschaft steigt, kann es für manche Frauen sinnvoll sein, eine kleine Menge Kohlenhydrate zu sich zu nehmen. Wichtig ist, auf den eigenen Körper zu hören, was in der Schwangerschaft gar nicht so einfach ist, da der Körper plötzlich ganz andere Signale sendet als sonst.


 [image: In der Schwangerschaft sollten Sie beim Essen auf Ihren Bauch hören.]
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 Chronische Krankheiten sind Nährstofffresser


 Bei chronischen Erkrankungen ist das Immunsystem ständig aktiver als bei gesunden Menschen. Das verbraucht Vitamine aller Art sowie Mineralstoffe, vor allem Zink, Selen, Magnesium und Kupfer. Zudem gehen chronische Erkrankungen immer mit Gewebeschäden einher. Das kann sich nur auf Untereinheiten der Zellen wie die Mitochondrien, auf ganze Zellen oder auf ganze Organe beziehen. Der Körper repariert diese Schäden auf natürliche Weise. Dazu benötigt er jedoch zahlreiche Nährstoffe, insbesondere Proteine, Fettsäuren, B-Vitamine, Vitamin D, Zink, Magnesium, Selen und Nukleotide. Nukleotide sind die Grundbausteine der DNA und RNA. Die DNA beinhaltet den genetischen Code. Jede sich neu entwickelnde Zelle erhält den vollständigen genetischen Code, einschließlich einer Sicherheitskopie. Die RNA wird für verschiedene Funktionen in der Zelle benötigt. Besonders wichtig ist sie für den Aufbau neuer Zellstrukturen. Fehlen dem Körper die Nährstoffe, um beschädigte Zellbestandteile zu reparieren oder neue Zellen zu bilden, kann er nicht heilen.


 Im Alter sinkt die Nährstoffaufnahme – gleichzeitig steigt der Bedarf


 Viele ältere Menschen bewegen sich weniger als jüngere oder arbeiten nicht mehr körperlich schwer. Dadurch sinkt bei den meisten älteren Menschen der Energiebedarf. Daher sollte gerade in dieser Altersgruppe darauf geachtet werden, einfach aufgebaute Kohlenhydrate zu reduzieren, da Kohlenhydrate, die nicht zur Energieherstellung genutzt werden können, in Fett umgewandelt und dann im Fettgewebe gespeichert werden.


 Der Bedarf an Proteinen, Mineralstoffen und Vitaminen bleibt jedoch gleich oder steigt sogar an. Dafür gibt es mehrere Gründe. Vor allem nimmt die Proteinaufnahme aus dem Darm mit zunehmendem Alter ab. Damit der Körper aber weiterhin ausreichend mit Proteinen versorgt ist, muss mehr Protein aufgenommen werden. Außerdem treten im Alter vermehrt sogenannte stille Entzündungen auf. Sie werden auch Silent Inflammation oder einfach chronische Entzündung genannt. Sie erhöhen den Nährstoffbedarf in gleicher Weise wie chronische Erkrankungen. Mit einer ketogenen Ernährung, viel Bewegung, einem sehr stressarmen Leben und einer idealen Nährstoffversorgung kann das Auftreten der altersbedingten stillen Entzündungen zwar verzögert und auch reduziert werden, aber im höheren Alter trifft es fast jeden. Durch die stillen Entzündungen steigt der Bedarf an Nährstoffen, insbesondere an Zink, Vitamin D und Omega 3.

 


 
 Tipp 7 


 Wechselwirkungen von Nahrungsergänzungsmitteln und Medikamenten kennen


 Die Wirkung der meisten Medikamente beruht darauf, dass sie die Aktivität bestimmter Enzyme verändern oder Stoffwechselvorgänge auf andere Weise künstlich manipulieren. Die Einnahme von Nahrungsergänzungsmitteln verstärkt oder schwächt ebenfalls viele verschiedene Stoffwechselvorgänge, aber auf natürliche Weise. Daher ist es naheliegend, dass Nahrungsergänzungsmittel mit Arzneimitteln interagieren können. Da es so viele verschiedene Medikamente gibt, kann das Thema hier nur exemplarisch behandelt werden. Die Webseite drug.com bietet einen Drug Interaction Checker (Arzneimittel-Wechselwirkungsprüfer) an. Auf dieser Webseite kann man sowohl den Namen des Medikaments als auch den des Nahrungsergänzungsmittels eingeben und erhält genaue Beschreibungen der möglichen Wechselwirkungen.


 Wie Wechselwirkungen entstehen


 Zu Wechselwirkungen zwischen Arzneimitteln und Nahrungsergänzungsmitteln kann es kommen, wenn diese ähnliche oder gegensätzliche Wirkungen auf die Körpersysteme haben. Beispielsweise vermindern ACE-Hemmer, kaliumsparende Diuretika oder Sartane, die zur Behandlung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen eingesetzt werden, die Kaliumausscheidung über die Nieren. Herz-Kreislauf-Erkrankungen gehen häufig mit einem Ungleichgewicht von Natrium und Kalium im Körper einher. Medikamente erhöhen künstlich die Kaliumkonzentration, wodurch das Ungleichgewicht in Balance gebracht wird und die Symptome nachlassen. Wird zusätzlich zu den Medikamenten Kalium eingenommen, kann der Kaliumspiegel gefährlich ansteigen. Es kann zu einer lebensbedrohlichen Hyperkaliämie kommen.


 Viele Nahrungsergänzungsmittel wie Omega-3-Fettsäuren, Vitamin E und einige sekundäre Pflanzenstoffe wirken blutverdünnend. Werden sie zusammen mit Blutverdünnern oder Acetylsalicylsäure eingenommen, steigt das Risiko innerer Blutungen.


 Andere Nahrungsergänzungsmittel verändern die Aufnahme aus dem Darm. Beispielsweise kann Calcium mit bestimmten Antibiotika oder Schilddrüsenmedikamenten im Magen-Darm-Trakt schwer lösliche Verbindungen eingehen, wodurch diese Medikamente schlechter vom Körper aufgenommen werden. Dadurch verringert sich die Wirksamkeit dieser Medikamente.


 Einige Nahrungsergänzungsmittel sollten daher nicht während der Behandlung mit bestimmten Medikamenten eingenommen werden. Bei der Einnahme anderer Medikamente ist es jedoch ausreichend, wenn zwischen der Einnahme des Medikaments und der des Nahrungsergänzungsmittels mindestens zwei Stunden liegen.


 Nahrungsergänzungsmittel können die Wirksamkeit von Medikamenten auch positiv verändern


 Nahrungsergänzungsmittel und Medikamente können aber auch positive Wechselwirkungen haben. So kann Vitamin C die Wirksamkeit einer Chemotherapie erhöhen. Curcumin greift in verschiedene Signalwege ein und kann die Chemotherapieresistenz verringern, insbesondere bei Bauchspeicheldrüsenkrebs. Vitamin D aktiviert zwei verschiedene Proteine, die an der DNA-Reparatur in mutierten Zellen beteiligt sind und dadurch das weitere Wachstum einer mutierten Zelle stoppen oder die Zelle sogar in den programmierten Zelltod (Apoptose) schicken können. Selen verbessert die Wirksamkeit einer Strahlentherapie, indem es mit dem körpereigenen Antioxidans Glutathion und anderen Molekülen ein Enzym bildet (Glutathion-Peroxidase), das gesundes Gewebe vor Strahlenschäden schützt.


 Auch die Einnahme von Nahrungsergänzungsmitteln zusammen mit Antidepressiva kann hilfreich sein. Omega-3-Fettsäuren, Folsäure, Vitamin B6, Vitamin B12, Vitamin D und S-Adenosylmethionin (SAM) können die Wirkung gängiger Medikamente gegen Depressionen verstärken. Es ist sinnvoll, die Nahrungsergänzungsmittel zunächst niedrig zu dosieren und die Wirkung auf das Wohlbefinden genau zu beobachten. Dann kann die Dosis langsam erhöht werden. Bei Bedarf sollte die Dosierung der Antidepressiva reduziert werden. Tryptophan sollte jedoch auf keinen Fall zusammen mit Serotonin-Wiederaufnahmehemmern (SSRI) eingenommen werden, da diese Kombination zu gefährlichen Serotoninspiegeln führen kann.


 Medikamente können den Nährstoffbedarf erhöhen


 Da viele Medikamente bereits im Darm wirken, kann dieser bestimmte Nährstoffe nicht mehr in ausreichender Menge aufnehmen. Beispielsweise ist für die Aufnahme von Vitamin B12, Calcium, Magnesium, Eisen und Vitamin C ein saures Milieu im Darm erforderlich. Magensäureblocker reduzieren das saure Milieu nicht nur im Magen, sondern auch im Darm, sodass diese wichtigen Nährstoffe nur vermindert aufgenommen werden können.


 Die Hormone der Antibabypille interagieren teilweise mit den gleichen Enzymen und Transportern wie Vitamine und Mineralstoffe. Dadurch werden einige Nährstoffe im Darm weniger gut aufgenommen. Andere Stoffe, wie einige Vitamine, werden wieder ausgeschieden, bevor der Körper sie verwertet hat. Besonders betroffen ist die Versorgung mit Folsäure, den Vitaminen B6, B12, C und E sowie den Mineralstoffen Magnesium, Zink und Selen.


 Schilddrüsenmedikamente können die Aufnahme von Calcium und Eisen im Darm beeinträchtigen. Schilddrüsenhormone erhöhen auch den Stoffwechsel und damit den Verbrauch von B-Vitaminen, insbesondere von Vitamin B12, was zu einem Vitamin-B12-Mangel führen kann. Die Einnahme von Schilddrüsenmedikamenten kann auch den Selenspiegel beeinflussen, da Selen für die Umwandlung von T4 in das aktivere T3 benötigt wird. Außerdem kann durch die veränderte Schilddrüsenfunktion der Bedarf an Vitamin D steigen.


 Regelmäßige Laboruntersuchungen aller wichtigen Vitamine, Mineralstoffe und Fettsäuren sind besonders wichtig für Menschen, die dauerhaft Medikamente einnehmen.

 


 
 Tipp 8 


 Warum Ernährung, Bewegung und Stressabbau so wichtig sind


 Nahrungsergänzungsmittel können keine Wunder bewirken, wenn die Ernährung zu viele einfach aufgebaute Kohlenhydrate enthält und es an Gemüse, gesunden Fetten und Proteinen mangelt. Nahrungsergänzungsmittel können auch keine umfassende heilende Wirkung entfalten, wenn man nur vor dem Computer und auf dem Sofa sitzt und für die kleinsten Strecken das Auto benutzt. Nahrungsergänzungsmittel können auch nicht alle negativen Folgen von Stress ausgleichen, wenn der Terminkalender weiterhin zu voll ist und hinderliche psychische Muster zu Ängsten, Ärger oder ständiger Selbstkritik führen.


 Gesunde Ernährung kann so einfach sein


 Die Frage nach der richtigen Ernährung ist gar nicht so kompliziert. Es kommt nur auf drei Punkte an:


 
  	Die Zufuhr von einfach aufgebauten Kohlenhydraten sollte so gering sein, dass Blutzucker- und Insulinspiegel konstant im niedrigen Bereich bleiben, sodass sich Ketonkörper bilden können. Dieser Zustand macht sich körperlich durch ein vermindertes Hungergefühl und ein problemloses Fasten ohne Hunger von ca. 14 bis 18 Stunden bemerkbar.


  	Bei einer Mahlzeit sollten zwei Drittel des Tellers mit Gemüse und Salat gefüllt sein. Zusätzlich empfiehlt sich der Verzehr von heimischen Beeren, ergänzt durch einige Nüsse, Samen und Kerne.


  	Es sollte auf gute Eiweiß- und Fettquellen geachtet werden. Das sind vor allem Fleisch, Geflügel, Eier und Käse aus Bio-Produktion sowie Fisch mit möglichst geringer Schwermetallbelastung. Ein Drittel des Tellers sollte mit diesen Lebensmitteln gefüllt sein. Man sollte so viel essen, dass man sich gut gesättigt, aber nicht übersättigt fühlt.

 


 Diese Ernährung ist deshalb so gesund, weil bei der Energieherstellung aus Fettsäuren oder Ketonkörpern viel weniger freie Radikale entstehen, was oxidativen Stress und damit chronische Entzündungen reduziert. Da Erschöpfung, viele psychische Probleme und alle chronischen Erkrankungen mit stillen Entzündungen einhergehen, ist dies die ideale Ernährungsform, um diese Probleme zu überwinden oder gar nicht erst entstehen zu lassen.


 Ketonkörper, die in der Leber bei einer stark kohlenhydratreduzierten Kost entstehen, wirken auch als epigenetische Schalter. Sie bestimmen, welche Gene häufiger oder seltener abgelesen werden und welche Stoffe folglich im Körper gebildet werden. Ketonkörper schalten die Aktivität vieler Gene auf gesund. Mehr über dieses spannende Thema erfahren Sie in meinem Buch Der Gen-Trick, Heyne Verlag.


 Außerdem steht bei einer ketogenen oder Low-Carb-Ernährung viel mehr Energie zur Verfügung, da der Körper aus Fettsäuren und Ketonkörpern effizienter und nachhaltiger Energie gewinnen kann als aus Kohlenhydraten.


 Der Körper braucht intensive Bewegung oder Sport


 Für jeden kleinsten Vorgang im Körper wird Energie benötigt. Wer zu wenig Energie hat, wird krank oder ist es schon. Der beste Weg, die Energieherstellung zu verbessern, ist Sport. Energie wird in den Mitochondrien produziert – winzige Untereinheiten, von denen fast jede Zelle Tausende besitzt. Bei körperlicher Anstrengung oder intensivem Sport laufen sie vor allem in der Muskulatur und im Herzen auf Hochtouren. Aber auch die Mitochondrien und damit die Energieherstellung in Gehirn, Leber oder Milz profitieren von diesem Turbogang.


 Sport in Kombination mit Intervallfasten aktiviert zudem das körpereigene Reparaturprogramm. Es heißt Autophagie. Dabei werden beschädigte Proteine, Enzyme oder Untereinheiten in den Zellen wie den Mitochondrien entsorgt und ihre Bestandteile wie Proteine oder Fettsäuren für den Aufbau neuer Proteine, Enzyme oder Botenstoffe wiederverwendet. Eine funktionierende Autophagie hält jung und gesund.


 Wie viel Sport für den Einzelnen gesund ist, hängt von verschiedenen Faktoren wie sportlicher Vorerfahrung, Gewicht, Alter und eventuellen Erkrankungen ab. Ein gutes Maß für die persönliche Fitness und die daraus resultierenden positiven Auswirkungen auf Gesundheit und Langlebigkeit ist die VO2max, die maximale Sauerstoffmenge, die der Körper während einer intensiven Belastung aufnehmen und verwerten kann. Sie gilt als präziser Indikator für Gesundheit und Langlebigkeit, da sie die Leistungsfähigkeit des Herz-Kreislauf-Systems, der Lunge und des Zellstoffwechsels widerspiegelt und stark mit einem reduzierten Risiko für chronische Krankheiten und einer erhöhten Lebenserwartung korreliert. Fitnessuhren und Smartwatches messen die VO2max nicht direkt, sondern berechnen den Wert aus der Laufgeschwindigkeit und der Herzfrequenz. Laut einer Studie sind die Werte erstaunlich genau.[3] Um den ermittelten Wert besser einschätzen zu können, kann man ihn mit Tabellen aus dem Internet vergleichen. Einige Tabellen geben Auskunft darüber, inwieweit die gemessene VO2max lebensverlängernd und gesundheitsfördernd ist. Da sich die Werte für Frauen und Männer unterscheiden, sind die Angaben nach Geschlecht getrennt.


 Stressabbau und ausreichend Schlaf sind wichtig


 Stress lässt sich teilweise abbauen, indem man den Terminkalender ausdünnt, die Erwartungen an sich selbst herunterschraubt oder sogar den Beruf wechselt. Weniger Stress führt bei vielen Menschen zu besserem Schlaf, was sich insgesamt positiv auf die Gesundheit, die Energiereserven und das Wohlbefinden auswirkt. Psychischer Stress entsteht jedoch zu einem erheblichen Teil durch unbewusste Denk- und Verhaltensweisen. Während Ernährung und Bewegung relativ einfach zu beobachten sind und man schnell merkt, ob man sich gesundheitsförderlich oder gesundheitsschädlich verhält, sind unbewusste psychische Muster wie negative Gedankenspiralen oder eingefahrene Verhaltensweisen oft schwer zu erkennen und zu verändern. Das liegt wiederum daran, dass sie sich über Jahre oder gar Jahrzehnte etabliert haben. Um sie zu verändern, bedarf es häufig einer intensiven Auseinandersetzung mit persönlichen Überzeugungen, Ängsten und Verhaltensmustern, die emotional belastend und zeitaufwendig sein kann. Achtsamkeitspraktiken und Meditation können hier unterstützend wirken. Wer sie täglich praktiziert, kann die eigenen Emotionen oft besser wahrnehmen; zudem entsteht meist eine zeitliche Lücke zwischen einem Reiz, der bestimmte Emotionen auslöst, und der Reaktion. Dadurch können Gedanken, Gefühle und Handlungen bewusst gelenkt werden, anstatt automatisch zu reagieren.


 Nahrungsergänzungsmittel sind eine Ergänzung


 Nahrungsergänzungsmittel sind für die meisten Menschen unverzichtbar, um den Nährstoffbedarf optimal zu decken. Nahrungsergänzungsmittel können jedoch nicht die Folgen von falscher Ernährung, Bewegungsmangel, psychischem Stress und Schlafmangel ausgleichen.


 Nahrungsergänzungsmittel tragen nicht ohne Grund das Wort »Ergänzung«. Sie werden bewusst nicht als Nahrungsersatz bezeichnet.


 Nahrungsergänzungsmittel helfen, Nährstofflücken zu schließen, die trotz guter Ernährung entstehen, insbesondere bei erhöhtem Bedarf durch Sport, chronische Erkrankungen und körperlich oder geistig anstrengende Arbeit, in Wachstums- und Entwicklungsphasen von Kindern und Jugendlichen, in der Schwangerschaft und im Seniorenalter. Sie unterstützen das Immunsystem und verbessern den Energiestoffwechsel, stellen epigenetische Schalter auf »gesund« und fördern das körpereigene Reparatursystem. Eine gute Versorgung mit allen essenziellen Stoffen wirkt sich positiv auf Gesundheit, Leistungsfähigkeit und Wohlbefinden aus.

 


 
 [image: Nahrungsergänzungsmittel, die helfen, Nährstofflücken zu schließen.]
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 Nährstoffe für besondere Lebenssituationen


 In besonderen Lebenssituationen wie Schwangerschaft oder Alter steigt der Bedarf an Nährstoffen, dem Rechnung getragen werden sollte. Auch bei Problemen wie Übergewicht oder Unfruchtbarkeit kann eine gezielte Nährstoffzufuhr helfen. Für ein langes und gesundes Leben ist eine gute bis sehr gute Nährstoffversorgung sogar Voraussetzung.

 


 
 Tipp 9 


 Besser schlafen


 Schlafstörungen sind weitverbreitet und können viele Ursachen haben: zu warme Raumtemperatur oder Decken, zu viel Koffein am Tag, tägliches Nickerchen, Sorgen um die Familie oder die Arbeit, Alkohol am Abend oder Süßigkeiten, kohlenhydratreiche Ernährung, Histaminintoleranz oder Nahrungsmittelallergien, starke chronische Entzündungen, Schmerzen, die Einnahme verschiedener Medikamente wie Betablocker, Antidepressiva oder Schmerzmittel, spannende Filme oder Romane vor dem Einschlafen, Sport am späten Abend, Übertraining oder zu wenig Bewegung am Tag, zu wenig direkter Kontakt mit Sonnenlicht und vieles mehr. Bei diesen Auslösern helfen keine Nahrungsergänzungsmittel, sondern Verhaltensänderungen. Es gibt aber auch Schlafstörungen, die durch Nährstoffmangel verursacht werden. In diesen Fällen bringt eine gezielte Supplementierung oft gute Ergebnisse.


 [image: Ein ausreichender und erholsamer Schlaf wirkt sich positiv auf Ihre Lebensqualität aus.]
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 Nährstoffe für guten und erholsamen Schlaf


 
  	Magnesium: Der Mineralstoff ist am Abbau von Cortisol beteiligt, was beruhigend wirkt; außerdem trägt Magnesium zur Muskelentspannung bei, was die allgemeine Entspannung fördert und sich somit positiv auf die Schlafqualität auswirkt. Magnesium wird auch für die Regulation von GABA benötigt, einem Botenstoff im Gehirn, der beruhigend und schlaffördernd wirkt. Der Mineralstoff ist zudem an der Synthese des Schlafhormons Melatonin beteiligt.


  	Tryptophan: Diese Aminosäure ist der Ausgangsstoff für die Synthese des Schlafhormons Melatonin. Aus ihr entsteht zunächst das Glückshormon Serotonin und dann Melatonin. Bei starken chronischen Entzündungen wird jedoch nur ein kleiner Teil des aufgenommenen Tryptophans zur Melatoninproduktion verwendet; der größte Teil gelangt in den sogenannten Kynurenin-Stoffwechsel, wo sogar vermehrt entzündungsfördernde Stoffe gebildet werden können. Daher sollte Tryptophan nur eingenommen werden, wenn keine schweren chronischen Entzündungen vorliegen. Für die Bildung von Melatonin aus Tryptophan sind weitere essenzielle Stoffe notwendig: Vitamin D, Magnesium, Vitamin B6 und Folsäure sowie Methionin, das indirekt in Form von S-Adenosylmethionin wirkt. Sie alle müssen in ausreichender Menge im Körper vorhanden sein, damit die Melatoninsynthese funktioniert.


  	GABA (Gamma-Aminobuttersäure): Fördert den Schlaf, da sie der wichtigste hemmende Neurotransmitter im zentralen Nervensystem ist. Außerdem ist GABA an der Einleitung und Aufrechterhaltung des besonders erholsamen und wichtigen Tiefschlafs beteiligt. GABA vermindert auch die Ausschüttung von Stresshormonen wie Cortisol und unterstützt die Funktion des Schlafhormons Melatonin, was ebenfalls den Schlaf verbessert. GABA kann vor allem dazu beitragen, ein überaktives Gedankenkarussell zu stoppen, das häufig zu Einschlafproblemen führt.


  	Glycin: Die Aminosäure wirkt beruhigend und fördert so den Schlaf.


  	Melatonin: Das Schlafhormon ist als Kapsel oder Spray erhältlich. Im Gehirn bindet Melatonin an bestimmte Rezeptoren, was zu Müdigkeit führt. Beim Spray tritt die Wirkung etwa 10 bis 20 Minuten, bei Kapseln etwa 30 bis 60 Minuten nach der Einnahme ein. Da der Körper Melatonin selbst herstellen kann und es auch für andere wichtige Prozesse als nur das Schlafen benötigt, ist es sinnvoller, alle Stoffe einzunehmen, die für eine gute körpereigene Melatoninsynthese notwendig sind, als das Schlafhormon direkt.


  	Vitamin D: Das Vitamin ist nicht nur an der Bildung des Schlafhormons Melatonin beteiligt, sondern reduziert auch Entzündungen im Gehirn, die ebenfalls den Schlaf beeinträchtigen können.


  	Zink: Der Mineralstoff unterstützt die Aktivität von GABA und fördert sowohl die Tiefschlaf- als auch die Traumphasen. Zink hilft zudem, das Stresshormon Cortisol abzubauen und wirkt entzündungshemmend.


  	Omega-3-Fettsäuren: Die essenziellen Fettsäuren DHA und EPA wirken ebenfalls entzündungshemmend im Gehirn und unterstützen die Bildung von GABA und Melatonin.


  	Ashwagandha, Rhodiola und Resveratrol: Diese sekundären Pflanzenstoffe wirken vor allem beruhigend und können so die Schlafqualität und -dauer verbessern.

 

 


 
 Tipp 10 


 Nährstoffe zur Stressreduzierung


 Psychischer Stress betrifft heute einen großen Teil der Bevölkerung. Die Anforderungen im Beruf sind oft hoch, das Familienleben ist vollgepackt, politische Krisen, Klimawandel und eine auseinanderdriftende Gesellschaft machen vielen Angst. Umso wichtiger ist es, sich aktiv um Stressabbau zu bemühen.


 Eine ketogene oder Low-Carb-Ernährung stabilisiert den Blutzuckerspiegel und erhöht die Produktion von Ketonkörpern, was beides die Kontinuität der Energieversorgung im Gehirn verbessert und damit Angstzustände reduziert. Ketonkörper fördern auch die Produktion von Gamma-Aminobuttersäure (GABA), einem Neurotransmitter, der beruhigend wirkt. Eine langfristige ketogene oder Low-Carb-Ernährung hebt die Stimmung, indem sie Entzündungen reduziert und die geistige Klarheit erhöht.


 Körperliche Aktivität fördert die Ausschüttung von Endorphinen, die die Stimmung verbessern und das Stressempfinden verringern. Regelmäßiger anstrengender Sport erhöht die psychische Belastbarkeit. Langsame körperliche Aktivitäten wie Yoga, Tai-Chi oder Qigong sind besonders wirksam, um den Cortisolspiegel zu senken und die emotionale Regulation zu verbessern.


 Besonders wirksam sind tägliche Meditations- und Achtsamkeitsübungen. Sie verbessern die Konzentration, ermöglichen eine bewusste Steuerung der Gedanken und damit auch der Gefühle und verringern die Reaktion auf Stressoren.


 Ebenso hilfreich können Psychotherapie und Coaching sein, die dabei helfen, negative Denkmuster umzustrukturieren und alternative Verhaltensweisen zu erlernen.


 Auch der Aufenthalt in der Natur ist ein wirksames Mittel, um den Cortisolspiegel zu senken und Entspannung zu fördern. Schon kurze Spaziergänge im Freien können die mentale Energie wiederherstellen und Ängste abbauen.


 Zeit mit geliebten Menschen zu verbringen oder an Gruppenaktivitäten teilzunehmen, wirkt sich bei vielen Menschen ebenfalls positiv aus. Die Wirkung beruht zum Teil auf der Freisetzung des sogenannten Kuschelhormons Oxytocin während des Zusammenseins. Oxytocin ist ein Hormon, das Stress entgegenwirkt.


 Um Stress abzubauen und Resilienz aufzubauen, ist ausreichend Schlaf von zentraler Bedeutung. Die meisten Menschen benötigen sieben bis acht Stunden Schlaf pro Nacht. Schlaf fördert strukturiertes Denken, wodurch das Gehirn Stressoren effektiv verarbeiten kann. Dies wiederum erhöht die emotionale Stabilität.


 Die Planung von täglichen Aufgaben bis hin zu Wochen- und Monatsübersichten sowohl für berufliche als auch für familiäre und private Aktivitäten minimiert Überforderung und vermittelt ein Gefühl der Kontrolle, wodurch Stress abgebaut wird.


 Nährstoffe gegen psychischen Stress


 
  	Glycin: Die nicht-essenzielle Aminosäure wirkt im Gehirn als Botenstoff beruhigend.


  	Lysin: Die essenzielle Aminosäure reguliert den Serotoninstoffwechsel und kann die Ausschüttung von Cortisol reduzieren, wodurch Angst- und Stressreaktionen gemildert werden.


  	Theanin: Die Aminosäure aus grünem Tee fördert die Bildung von Alpha-Gehirnwellen und wirkt beruhigend, ohne müde zu machen.


  	GABA (Gamma-Aminobuttersäure): GABA ist ein hemmender Neurotransmitter, der das zentrale Nervensystem beruhigt und Spannungsgefühle und innere Unruhe reduziert.


  	Taurin: Die semi-essenzielle Aminosäure gleicht in ihrer Struktur dem Neurotransmitter GABA und bindet ebenfalls an GABA-Rezeptoren, wodurch sie eine ähnliche Wirkung entfaltet.


  	Melatonin: Das Hormon reguliert den Schlaf-Wach-Rhythmus und hilft bei stressbedingten Schlafstörungen, was wiederum die Erholung des Nervensystems unterstützt.


  	Magnesium: Der Mineralstoff beruhigt das Nervensystem, unterstützt die Muskelentspannung, vermindert die Ausschüttung von Stresshormonen wie Adrenalin und Cortisol und trägt zu deren Abbau bei. Außerdem erhöht es die Energieproduktion, was ebenfalls das Stressempfinden mindert.


  	Omega-3-Fettsäuren (EPA & DHA): Omega 3 wirkt entzündungshemmend und moduliert die Stressantwort im Gehirn, wodurch Angst und depressive Verstimmungen reduziert werden können.


  	Vitamin D: Das Sonnenvitamin ist entscheidend für eine gesunde Funktion der Hypothalamus-Hypophysen-Nebennierenrinden-Achse (HPA-Achse) und damit für einen niedrigen Cortisolspiegel. Das Vitamin spielt auch eine zentrale Rolle bei der Produktion von Neurotransmittern, die die Stimmung verbessern.


  	B-Vitamine (vor allem B6, Folsäure, B12): B-Vitamine unterstützen die Nervenfunktion und die Bildung von Neurotransmittern wie Serotonin, GABA und Dopamin, die für die Stressregulation wichtig sind.


  	Ashwagandha: Der sekundäre Pflanzenstoff hilft dem Körper, besser mit Stress umzugehen, indem er die Cortisolproduktion reguliert und das allgemeine Stressniveau senkt.


  	Rhodiola rosea: Der sekundäre Pflanzenstoff verbessert die Stressresistenz, indem er das zentrale Nervensystem stabilisiert und die Erschöpfung bei chronischem Stress reduziert.

 

 


 
 Tipp 11 


 Stärkung des Immunsystems


 Ein starkes Immunsystem schützt nicht nur vor Infektionskrankheiten wie Schnupfen, Husten, Grippe oder Durchfall, ein starkes Immunsystem senkt auch das Risiko, chronisch zu erkranken, und verlangsamt sogar den Alterungsprozess. Ein gutes Immunsystem trägt überdies zum psychischen Wohlbefinden bei. Wie gut das Immunsystem funktioniert, hängt von zentralen Lebensstilfaktoren und der Versorgung mit wichtigen Nährstoffen ab.


 Ernährung ist das A und O


 Die Ernährung beeinflusst das Immunsystem besonders stark. Zucker und einfach aufgebaute Kohlenhydrate, wie sie in Weißmehlprodukten, Süßigkeiten, Kuchen, aber auch in Nudeln und Pizza vorkommen, beeinträchtigen die Funktion bestimmter Immunzellen, nämlich der weißen Blutkörperchen. Diese werden auch Leukozyten genannt. Noch Stunden nach dem Verzehr ist der Körper anfälliger für Infektionen. Bei regelmäßigem Konsum, der in Mitteleuropa als normal gilt, steigt das Risiko für chronische Erkrankungen wie Herz-Kreislauf-Beschwerden, Diabetes, neurodegenerative Erkrankungen, psychische Störungen und Krebs. Besonders problematisch sind auch Alkoholkonsum und Rauchen. Alkohol und Nikotin führen direkt zu Zellschäden und schwächen das Immunsystem. Übergewicht ist ebenfalls sehr problematisch, da sich im Fettgewebe entzündungsfördernde Stoffe bilden, die das Immunsystem kontinuierlich schwächen.


 Proteine sind für ein starkes Immunsystem unerlässlich, da sie Aminosäuren liefern, die für die Bildung von Antikörpern, Zytokinen und anderen Bestandteilen der Immunzellen notwendig sind. Aminosäuren wie Arginin, Glutamin und Cystein spielen eine entscheidende Rolle bei der Aktivierung spezieller Zellen des Immunsystems, der natürlichen Killerzellen. Außerdem sind sie an der Regulierung von Entzündungen und der Produktion von Lymphozyten (weiße Blutkörperchen) beteiligt, die Infektionen bekämpfen.


 Auch Ballaststoffe spielen eine wichtige Rolle bei der Stärkung des Immunsystems. Ballaststoffe unterstützen die Darmgesundheit, indem sie die nützlichen Darmbakterien ernähren und ihre Vermehrung fördern. Diese Bakterien produzieren kurzkettige Fettsäuren wie Butyrat, die Entzündungen reduzieren und die Abwehrmechanismen des Körpers gegen Infektionen und chronische Krankheiten stärken.


 Gesunde Fette, wie sie in Olivenöl, aber auch in Butter, Fleisch, Eiern und Fisch enthalten sind, sind ebenfalls sehr wichtig. Die Leber benötigt Fette zur Bildung von Gallensäure, die wiederum Voraussetzung für die Funktion der Verdauungsenzyme ist. Nur mit gut funktionierenden Enzymen können die lebenswichtigen Aminosäuren aufgenommen werden. Fette werden auch für den Aufbau der Membranhüllen von Immunzellen benötigt. Einige Fettsäuren wirken sogar direkt entzündungshemmend.


 Gut für das Immunsystem ist auch der Verzehr von Beerenobst, frischem Gemüse oder grünem Tee, die viele Antioxidantien enthalten. Sie entschärfen die freien Radikale, die natürlicherweise im Körper entstehen, und entlasten so das Immunsystem.


 Stressreduktion und guter Schlaf sind sehr wichtig


 Schlaf ist für das Immunsystem von entscheidender Bedeutung, da er dem Körper die Möglichkeit gibt, sich zu reparieren und zu regenerieren. Während des Schlafs werden vermehrt entzündungshemmende Stoffe wie Zytokine produziert, die dem Körper helfen, Entzündungen und Krankheiten zu bekämpfen.


 Chronischer Stress hingegen setzt Hormone wie Cortisol frei, die die Immunfunktion unterdrücken. Stressbewältigung durch Aktivitäten wie Meditation, Yoga, Therapie, Coaching oder Zeit mit geliebten Menschen hilft, eine robuste Immunantwort aufrechtzuerhalten. Anhaltende Konflikte oder Unzufriedenheit mit der familiären oder beruflichen Situation schwächen dagegen das Immunsystem und erhöhen das Risiko für chronische Erkrankungen.


 Sport stärkt das Immunsystem


 Sport stärkt das Immunsystem auf vielfältige Weise. Sowohl Ausdauer- als auch Krafttraining fördern die Bildung neuer Immunzellen und entzündungshemmender Botenstoffe. Außerdem wird bei körperlicher Anstrengung die Durchblutung gesteigert, sodass sich die Immunzellen besser im Körper ausbreiten und bewegen können. Zudem macht Sport müde und verbessert so den Schlaf, was sich ebenfalls positiv auf das Immunsystem auswirkt. Besonders wichtig ist die Freisetzung von sogenannten Myokinen aus dem Muskelgewebe. Myokine sind Proteine, die hormonähnlich wirken und Entzündungen reduzieren. Werden durch regelmäßige körperliche Aktivität viele Myokine freigesetzt, sinkt das Risiko für chronische Erkrankungen und der Schutz vor Infektionen steigt.


 Nährstoffe für ein starkes Immunsystem


 
  	Arginin: Arginin unterstützt die Immunfunktion, indem es die Aktivität von Immunzellen wie Makrophagen und T-Lymphozyten reguliert und die Wundheilung fördert.


  	Lysin: Diese essenzielle Aminosäure verringert die Aktivität von Viren wie dem Epstein-Barr-Virus, das bei manchen Menschen chronisch aktiv ist, oder kann Ausbrüche von Lippenherpes reduzieren.


  	Glycin und NAC: Glycin und das in NAC enthaltene Cystein werden für die Herstellung von Glutathion benötigt, eines der stärksten Antioxidantien des Körpers. Es mindert oxidativen Stress und reduziert dadurch Entzündungen.


  	Vitamin B12: Vitamin B12 ist wichtig für die Bildung roter Blutkörperchen und unterstützt indirekt das Immunsystem, indem es für eine optimale Sauerstoffversorgung der Zellen sorgt.


  	Folsäure: Folsäure fördert die Zellteilung und Zellneubildung, auch die Bildung von Immunzellen.


  	Beta-Carotin: Beta-Carotin wird im Körper zu Vitamin A umgewandelt, das für die Gesundheit der Haut- und Schleimhautbarriere sowie für die Funktion der Immunzellen wichtig ist.


  	Vitamin C: Vitamin C stärkt das Immunsystem, indem es die Produktion weißer Blutkörperchen, insbesondere von Fresszellen und natürlichen Killerzellen, anregt. Außerdem werden bei einer guten Vitamin-C-Versorgung mehr Antikörper gebildet. Vitamin C neutralisiert ebenfalls freie Radikale, die bei akuten Infekten in besonders großen Mengen entstehen, aber auch ein Kennzeichen chronischer Entzündungen sind.


  	Vitamin D: Vitamin D reguliert die angeborene und erworbene Immunantwort über Zytokine, das sind bestimmte Botenstoffe. Bei akuten Virusinfektionen verändert Vitamin D die Zelloberflächen, sodass die Viren nicht mehr so leicht in die Zellen eindringen und diese infizieren können. Außerdem stimuliert das Vitamin Stoffe, die schädliche Bakterien abtöten. Das Vitamin fördert auch die Gesundheit der Darmschleimhaut, wodurch weniger Krankheitserreger in den Körper eindringen.


  	Vitamin E: Das fettlösliche Vitamin wirkt als Antioxidans und schützt so die Membranhüllen der Immunzellen vor oxidativem Stress.


  	Magnesium: Bestimmte Zellen des Immunsystems, die sogenannten T-Zellen, benötigen Magnesium, um richtig funktionieren zu können. T-Zellen haben die zentrale Aufgabe des Immunsystems, Fremdkörper und veränderte Körperzellen zu erkennen und zu zerstören. Magnesium aktiviert auch das für das Immunsystem wichtige Vitamin D.


  	Selen: Selen schützt die Immunzellen vor oxidativem Stress, indem es an der Wirkungsweise von Glutathion, eines der stärksten körpereigenen Antioxidantien, beteiligt ist. Selen unterstützt auch die Produktion von Antikörpern, natürlichen Killerzellen und die Funktion von Fresszellen.


  	Zink: Der Mineralstoff reguliert die Neubildung von Fresszellen, Killerzellen und anderen Immunzellen und trägt zu deren Aktivierung bei. Zink unterstützt die Balance zwischen entzündungsfördernden und entzündungshemmenden Zytokinen.


  	Omega-3-Fettsäuren: Die Fettsäuren liefern die Grundbausteine für entzündungsauflösende Substanzen, sogenannte Resolvine, die das Abklingen von Entzündungsreaktionen fördern. Omega-3-Fettsäuren können helfen, Autoimmunerkrankungen vorzubeugen.

 

 


 
 Tipp 12 


 Volles Haar, kräftige Nägel und gesunde Haut


 Ein ausgewogener Lebensstil mit einer Low-Carb- oder ketogenen Ernährung, den richtigen Nährstoffen, viel Bewegung und Schlaf sowie Stressreduktion kann die Schönheit fördern und langfristig erhalten!


 Besonders wichtig ist eine proteinreiche Ernährung, denn Proteine sind wesentliche Bausteine für Haut, Haare und Nägel. Eine proteinreiche Ernährung fördert zudem die Zellregeneration und stärkt die Gewebestrukturen, wodurch die Haut elastischer, die Haare kräftiger und die Nägel widerstandsfähiger werden.


 Chronisch hohe Blutzucker- und Insulinspiegel, wie sie bei den meisten Erwachsenen vorkommen, fördern dagegen die Bildung von Advanced Glycation End Products (AGEs). Sie verursachen, dass die Kollagenfasern der Haut verhärten und ihre Elastizität abnimmt. Dies führt zu vorzeitiger Hautalterung, Haarausfall und brüchigen Nägeln. Hohe Blutzuckerwerte und die daraus resultierende Unempfindlichkeit der Zellen gegenüber Insulin können zudem die Nährstoffversorgung der Haarfollikel beeinträchtigen und das Risiko für entzündliche Hauterkrankungen wie Akne erhöhen.


 Regelmäßige körperliche Bewegung hingegen verbessert die Durchblutung, wodurch Haut, Haare und Nägel vermehrt mit Sauerstoff und Nährstoffen versorgt werden. Sport reduziert auch oxidativen Stress und fördert die Produktion von Wachstumsfaktoren wie HGH (Human Growth Hormone), was wiederum zu einer vermehrten Bildung neuer Zellen führt.


 Ausreichender Schlaf und Stressreduktion sind ebenfalls wichtig für gesunde Haare, Haut und Nägel. Im Schlaf regenerieren sich Hautzellen, Haarfollikel und Nagelstrukturen. Chronischer Stress hingegen, der auch durch Schlafmangel verursacht werden kann, erhöht den Cortisolspiegel, der die Kollagenproduktion hemmt und Kollagen abbaut. Die Haut verliert an Elastizität und sieht älter aus. Cortisol führt auch zu Entzündungen und schwächt die Haarfollikel. Stress lässt außerdem die Haare ergrauen, da Stresshormone wie Adrenalin und Cortisol die Zellen schädigen, in denen die Farbpigmente für das Haar gebildet werden.


 Nährstoffe für gesunde Haut, Haare und Nägel


 
  	Proteine: Sind wesentliche Bausteine von Keratin und Kollagen, die für Struktur und Festigkeit von Haaren, Haut und Nägeln sorgen.


  	Lysin: Unterstützt die Kollagensynthese, stärkt das Bindegewebe und fördert die Elastizität der Haut sowie die Festigkeit von Haaren und Nägeln.


  	N-Acetyl-Cystein (NAC): Liefert Cystein, das Keratin stärkt und antioxidativen Schutz bietet, wodurch Haare und Nägel widerstandsfähiger werden.


  	Kalium: Unterstützt die Zellhydratation und reguliert den Wasserhaushalt, was für eine elastische Haut wichtig ist.


  	Eisen: Fördert die Sauerstoffversorgung der Haarfollikel und Hautzellen und beugt so Haarausfall und blasser Haut vor.


  	Jod: Unterstützt die Schilddrüsenfunktion, die den Wachstumszyklus der Haare reguliert, und beugt Hauttrockenheit vor.


  	Silizium: Wichtig für die Bildung von Kollagen.


  	Zink: Fördert die Zellteilung und Regeneration von Haut, Haaren und Nägeln und schützt sie vor Entzündungen.


  	Kupfer: Unterstützt die Kollagenbildung und die Pigmentierung der Haare, wodurch Struktur und Farbe der Haare erhalten bleiben.


  	Pantothensäure (Vitamin B5): Fördert die Regeneration der Hautzellen und unterstützt die Wundheilung.


  	Biotin (Vitamin B7): Verbessert die Festigkeit der Nägel und unterstützt ein gesundes Haarwachstum sowie eine geschmeidige Haut.


  	Omega-3-Fettsäuren: Reduzieren Entzündungen in der Haut, fördern die Feuchtigkeitszufuhr und stärken die Zellmembranen, wodurch Haut, Haare und Nägel widerstandsfähiger und gesünder werden.
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 Mit Nahrungsergänzungsmitteln den Darm stärken


 Ein gesunder Darm ist entscheidend für die körperliche und geistige Gesundheit. Das Darmmikrobiom – die Summe der Bakterien, Pilze und anderen Mikroben, die im Darm leben – spielt dabei eine entscheidende Rolle. Verschiedene Lebensstilfaktoren wie Ernährung, Stressbewältigung, Bewegung und Nährstoffe sind für die Aufrechterhaltung oder Wiederherstellung einer optimalen Darmgesundheit von entscheidender Bedeutung.


 Besonders vorteilhaft für den Darm ist eine ketogene oder Low-Carb-Ernährung, die sich mengenmäßig zu etwa zwei Dritteln aus frisch zubereitetem Gemüse, Salaten und etwas heimischem Obst und zu einem Drittel aus hochwertigem Fleisch, Geflügel, Fisch, Eiern und Milchprodukten zusammensetzt. Einfach aufgebaute Kohlenhydrate, wie sie in Süßigkeiten, Brot, Nudeln und Pizza vorkommen, sollten unbedingt vermieden werden, da sie zur Vermehrung von gesundheitsschädlichen Bakterien führen. Diese Bakterien sind deshalb so problematisch, weil sie beim Absterben giftige Stoffe, sogenannte Lipopolysaccharide (LPS), freisetzen. LPS schwächen die Darmwand und fördern lokale Entzündungen, was das Risiko für einen Leaky Gut erhöht. Gelangen LPS durch eine gestörte Darmbarriere in den Blutkreislauf, lösen sie chronische Entzündungen aus.


 Eine Ernährung mit viel frisch zubereitetem Gemüse, Salat, Rohkost und etwas heimischem Obst fördert dagegen die Vermehrung gesundheitsfördernder Bakterien im Darm. Diese produzieren aus den in diesen Lebensmitteln enthaltenen Ballaststoffen kurzkettige Fettsäuren, die einerseits die Darmgesundheit unterstützen und andererseits im gesamten Körper entzündungshemmend wirken.


 Bei einer ketogenen Ernährung entstehen zudem sogenannte Ketonkörper, die ebenfalls entzündungshemmend wirken und zu einer gesunden Darmwand beitragen.


 Der Darm mag keinen Stress und braucht Bewegung


 Stressabbau und regelmäßige Bewegung sind ebenfalls wichtig, da sie dazu beitragen, das mikrobielle Gleichgewicht und die Darm-Hirn-Kommunikation aufrechtzuerhalten.


 Stress hingegen kann die Zahl der nützlichen Bakterien verringern und die Zahl der schädlichen Bakterien erhöhen; dies kann zu einer Vielzahl von Gesundheitsproblemen führen. Stress verändert auch die Gehirn-Darm-Achse, was das Risiko von Entzündungsreaktionen im Gehirn und psychischen Problemen erhöht. Aus diesen Gründen sind Stressbewältigungstechniken wie Meditation, tiefe Atmung, Psychotherapie oder Coaching wichtig für die Darmgesundheit. Auch ausreichend Schlaf spielt eine zentrale Rolle, denn Schlafmangel führt ebenfalls zu Stressreaktionen im Körper.


 Regelmäßige Bewegung unterstützt die Darmgesundheit, indem sie die Darmbewegung fördert und chronische Entzündungen reduziert. Außerdem erhöht regelmäßiger Sport die Anzahl gesundheitsfördernder Bakterien.


 Nährstoffe für einen gesunden Darm


 
  	Proteine: Proteine liefern essenzielle Aminosäuren für die Reparatur und den Aufbau der Darmschleimhaut.


  	Glutamin: Die Aminosäure ist die wichtigste Energiequelle für die Zellen der Dünndarmschleimhaut und unterstützt so deren Regeneration und trägt zur Heilung eines Leaky Guts, eines undichten Darms, bei.


  	Butyrat: Die kurzkettige Fettsäure ist der Hauptenergielieferant für die Zellen des Dickdarms, unterstützt die Heilung eines Leaky Gut und wirkt entzündungshemmend. Butyrat entsteht auch direkt im Darm, indem gesundheitsfördernde Bakterien den Stoff aus Ballaststoffen herstellen. Bei einem Leaky Gut ist es jedoch sinnvoll, Butyrat zusätzlich einzunehmen.


  	Fette: Fette sind wichtig für die Produktion von Gallensäure, die wiederum notwendig ist, damit die Verdauungsenzyme richtig funktionieren. Außerdem fördern Fette die Aufnahme fettlöslicher Vitamine.


  	Omega-3-Fettsäuren: Die ungesättigten Fettsäuren wirken entzündungshemmend, stärken die Barrierefunktion des Darms und fördern die Vermehrung gesundheitsfördernder Bakterien.


  	Tryptophan: Die Aminosäure ist die Vorstufe des Glückshormons Serotonin, das ebenfalls direkt im Darm gebildet wird. Serotonin wirkt auf das Darmnervensystem, steigert die Darmbewegung und wirkt sich positiv auf die Zusammensetzung der Bakterien aus.


  	Probiotika: Lebende Darmbakterien tragen zur Wiederherstellung eines gesunden Gleichgewichts der verschiedenen Bakterienarten im Darm bei, indem sie schädliche Bakterien verdrängen.


  	Präbiotika: Ballaststoffe dienen den nützlichen Darmbakterien als Nahrung und fördern so deren Wachstum und Aktivität.


  	Vitamin D: Das Vitamin stärkt die Darmwand, reguliert das Immunsystem im Darm und schützt vor Entzündungen.


  	Selen: Der Mineralstoff wirkt antioxidativ, unterstützt die Immunabwehr im Darm und kann Entzündungsprozesse hemmen.


  	Magnesium: Der Mineralstoff ist wichtig für die Muskelaktivität und -entspannung im Darm und unterstützt die Funktion der Darmschleimhaut.


  	Zink: Der Mineralstoff fördert die Heilung der Darmschleimhaut, stärkt die Barrierefunktion und wirkt entzündungshemmend.

 

 


 
 Tipp 14 


 Mit Zink und Co. die Fruchtbarkeit steigern


 Die Ernährung beeinflusst die Fruchtbarkeit besonders stark. Aber auch Stressreduktion und Sport sind entscheidend. Sowohl bei der Ernährung als auch beim Sport kann die Fruchtbarkeit durch ein Zuviel als auch durch ein Zuwenig beeinträchtigt werden. So haben Leistungssportlerinnen häufiger Probleme, schwanger zu werden, als Freizeitsportlerinnen. Aber auch ein bewegungsarmer Lebensstil wirkt sich sowohl bei Frauen als auch bei Männern negativ auf die Fruchtbarkeit aus. Ähnliches gilt für die Ernährung, insbesondere für die Fettreserven. Sehr schlanke Frauen sind ebenso wie Übergewichtige häufiger von Unfruchtbarkeit betroffen als Normalgewichtige.


 Unfruchtbarkeit bei Frauen


 Bei Frauen sind häufig Nährstoffmängel, Störungen des Energiestoffwechsels oder hormonelle Entgleisungen Ursache für Unfruchtbarkeit. Zu den häufigsten gehören das polyzystische Ovarialsyndrom und die Endometriose.


 Das polyzystische Ovarialsyndrom (PCOS) ist gekennzeichnet durch unregelmäßige oder ausbleibende Monatsblutungen, einen Überschuss an männlichen Hormonen, der sich auch durch vermehrten Haarwuchs, vor allem im Gesicht, bemerkbar macht, sowie durch Zysten oder Eibläschen in den Eierstöcken. Ursache der Erkrankung ist fast immer eine Insulinresistenz. Sie kann sowohl bei Übergewichtigen als auch bei Normalgewichtigen auftreten, wenn die Ernährung zu viele einfach aufgebaute Kohlenhydrate enthält. Aufgrund der Insulinresistenz reagieren die Körperzellen nur unzureichend auf Insulin, was zu einem erhöhten Insulinspiegel im Blut führt. Der Insulinüberschuss regt die Eierstöcke zur vermehrten Produktion männlicher Hormone an und stört gleichzeitig die Progesteronbildung. Dieses hormonelle Ungleichgewicht hemmt den Eisprung, verursacht Zyklusstörungen und begünstigt die für das PCOS typischen Zysten in den Eierstöcken.


 Auch Endometriose führt bei vielen Frauen zu Unfruchtbarkeit. Bei dieser Erkrankung wuchert Gebärmuttergewebe außerhalb der Gebärmutter im Bauchraum, oft sind die Wucherungen entzündet. Die Folge sind starke Schmerzen während der Regelblutung. Einige Betroffene haben auch zu anderen Zykluszeiten oder beim Geschlechtsverkehr Schmerzen. Diese Wucherungen werden wahrscheinlich durch eine Östrogendominanz und das Eindringen von Bakterien und Giftstoffen infolge eines Leaky Gut, eines undichten Darms, verursacht. Die Östrogendominanz kann einerseits durch eine Insulinresistenz aufgrund einer kohlenhydratreichen Ernährung, andererseits durch eine Ernährung mit vielen östrogenähnlich wirkenden Lebensmitteln wie Sojaprodukten oder durch eine Kombination von beidem hervorgerufen werden. Bei manchen Menschen führt der durch die Insulinresistenz erhöhte Insulinspiegel zur Aktivierung eines Enzyms, das die auch bei Frauen vorkommenden Hormone Testosteron und Androgene in Östrogene umwandelt. Der Östrogenspiegel steigt, der Spiegel der männlichen Hormone sinkt. Außerdem sinkt der Progesteronspiegel. Dieses hormonelle Ungleichgewicht führt zum Wachstum der Endometrioseherde.


 Sowohl das polyzystische Ovarialsyndrom als auch die Endometriose heilen durch eine ketogene oder Low-Carb-Ernährung. Bei Endometriose sollte zusätzlich die Förderung der Darmgesundheit im Vordergrund stehen.


 Bei Frauen können aber auch ein Körperfettanteil von weniger als 22 Prozent, psychischer Stress sowie Nährstoffdefizite zu Unfruchtbarkeit führen. Sehr intensive sportliche Betätigung ist ebenfalls problematisch, da sie zu einem Energiedefizit führt, das den Körper veranlasst, das Überleben über die Fortpflanzung zu stellen. Dieser Stress erhöht auch den Cortisolspiegel, der die Fortpflanzungshormone wie Progesteron und Östradiol stört.


 [image: Eine Frau und ein Mann schauen kritisch auf den Schwangerschaftstest.]


 © Shutterstock.com (Prostock-studio)


 Unfruchtbarkeit bei Männern


 Auch bei Männern ist die Ursache für Unfruchtbarkeit häufig eine Insulinresistenz. Der erhöhte Insulinspiegel stört nämlich die hormonelle Regulation auch beim Mann und lässt den Testosteronspiegel sinken. Ein niedriger Testosteronspiegel wiederum beeinträchtigt die Bildung neuer Spermien, was zu einer verringerten Spermienzahl, verminderter Beweglichkeit und abnormen Spermienformen führt. Dieses Problem kann durch eine Low-Carb- oder ketogene Ernährung gelöst werden. Diese Ernährungsformen reduzieren zudem chronische Entzündungen und oxidativen Stress und verbessern so zusätzlich die Spermienqualität. Weiterhin beeinträchtigen der Konsum von Alkohol und/oder Cannabis, Rauchen und auch Umweltgifte, wie Schwermetalle und Pestizide, die Spermienqualität erheblich.


 Nährstoffe zur Steigerung der Fruchtbarkeit


 
  	Carnitin: Die nicht-essenzielle Aminosäure verbessert die Energieversorgung von Eizellen und Spermien, wodurch ihre Qualität zunimmt. Carnitin wirkt vor allem in Kombination mit einer Low-Carb- oder ketogenen Ernährung bei PCOS.


  	Vitamin B6: Das Vitamin gleicht Hormone aus, verbessert den Ovulationszyklus und senkt den Homocysteinspiegel, was für Frauen mit wiederholten Fehlgeburten von entscheidender Bedeutung ist.


  	Folsäure (Vitamin B9): Das Vitamin verbessert die Qualität von Eizellen und Spermien.


  	Vitamin B12: Das Vitamin reduziert DNA-Schäden in Spermien und Eizellen und verbessert die Beweglichkeit der Spermien.


  	Vitamin C: Fördert die Stabilität der DNA in Spermien und Eizellen und reduziert oxidativen Stress, was sich positiv auf Spermien und Eizellen auswirkt.


  	Vitamin E: Schützt Eizellen und Spermien, indem es oxidativen Stress reduziert und die Gesundheit der Gebärmutterschleimhaut verbessert.


  	Vitamin D: Dieses Vitamin ist an der Regulierung der Fortpflanzungshormone bei Männern und Frauen beteiligt und hat einen positiven Einfluss auf diese Hormone.


  	Selen: Der Mineralstoff verbessert die Spermienqualität, fördert die Eizellreifung und unterstützt die Einnistung einer befruchteten Eizelle.


  	Zink: Das Mineral ist wichtig für die Testosteronsynthese und verbessert so die Spermienqualität.


  	Omega 3: Die Fettsäuren reduzieren Entzündungen und verbessern die Durchblutung der Fortpflanzungsorgane bei Männern und Frauen. Außerdem verbessern sie die Einnistung einer Vorstufe des Embryos.
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 Nährstoffe speziell für Schwangere


 Die Nährstoffversorgung einer werdenden Mutter beeinflusst die Gesundheit ihres Kindes ein Leben lang. Sogar Missbildungen können durch Nährstoffmängel der werdenden Mutter entstehen. Physiologisch ist das nicht verwunderlich, denn neues Leben entsteht durch millionenfache Zellteilung. Bei jeder Teilung wird das Erbgut kopiert. Dabei können Fehler entstehen, die von speziellen Proteinen zunächst aufgespürt und dann korrigiert werden. Vorausgesetzt, diese Proteine funktionieren richtig. Das ist bei Nährstoffmängeln nicht der Fall, denn diese Proteine benötigen Folsäure, Zink, Kobalt, welches in Vitamin B12 enthalten ist, Kupfer, Jod, Eisen, Magnesium, Mangan, Calcium und Selen.


 Missbildungen sind aber nur die Spitze des Eisbergs. Weniger dramatische Nährstoffmängel können die Intelligenz des Kindes verringern, es anfälliger für Krankheiten machen oder seine emotionale Stabilität beeinträchtigen. Einige Wissenschaftler gehen davon aus, dass die starke Zunahme von Kindern mit ADHS oder Autismus unter anderem auf eine Ernährung der werdenden Mutter zurückzuführen ist, die zu viele einfach aufgebaute Kohlenhydrate und Zucker und zu wenig frisches Gemüse enthält.


 Wenn der werdenden Mutter wichtige Nährstoffe fehlen, leidet nicht nur das Baby, sondern auch sie selbst. Das Kind in ihrem Bauch bedient sich, so gut es kann, und nimmt dabei gnadenlos wichtige Nährstoffe auf. Diese können der Mutter dann fehlen.


 Deshalb ist auch in der Schwangerschaft eine ketogene oder Low-Carb-Ernährung mit viel frisch zubereitetem Gemüse und vielen natürlichen, hochwertigen Proteinen und Fetten eine gute Grundlage. Allerdings sollte diese Ernährungsform nicht so strikt durchgeführt werden, wie es bei der Heilung chronischer Erkrankungen sinnvoll ist. Auch auf intermittierendes Fasten sollte verzichtet werden. Wie in anderen Lebenssituationen gilt aber auch hier: Die Ernährung ist die wichtigste Grundlage. Die Einnahme von Nahrungsergänzungsmitteln ist eine Ergänzung; sie kann Probleme, die durch eine ungesunde Ernährung entstehen, nicht ausgleichen.


 Das Stillen ist für die Entwicklung des Kindes ebenfalls sehr wichtig, insbesondere für die Ausbildung eines gesunden Darms, was wiederum das Risiko des Kindes, eine Allergie zu entwickeln, senkt. Muttermilch enthält alle wichtigen Stoffe, die ein Baby braucht, von wichtigen Immunzellen bis hin zu Vitaminen und Mineralstoffen. Muttermilch ist von Natur aus sehr reich an Ketonkörpern, die der Säugling zur Energieherstellung nutzt. Wenn ein Kind nicht gestillt werden kann oder wenn es zusätzlich mit Milchpulver ernährt wird, sollte dieses auf keinen Fall aus Soja hergestellt sein. Soja hat eine östrogenähnliche Wirkung und kann die Geschlechtshormone des Säuglings aus dem Gleichgewicht bringen. Dies kann möglicherweise das Risiko für Endometriose und Fruchtbarkeitsstörungen bei Mädchen erhöhen und sowohl bei Mädchen als auch bei Jungen zu einer verfrühten Pubertät führen. Außerdem enthalten die pflanzlichen Pulver zu wenig Lysin und Methionin; diese beiden Aminosäuren sind aber sehr wichtig für die Proteinsynthese und damit für die Entwicklung des Kindes.


 Darüber hinaus ist regelmäßige körperliche Aktivität während der Schwangerschaft für Mutter und Kind von großem Nutzen. Zu den sicheren Möglichkeiten gehören Spazierengehen, Schwimmen, Schwangerschaftsyoga, stationäres Radfahren und leichtes Krafttraining.


 [image: Eine werdende Mutter braucht spezielle Nährstoffe, damit es ihrem Baby gut geht.]


 © Shutterstock.com (KinoMasterskaya)


 Nährstoffe für Schwangere und Stillende


 
  	Proteine: Proteine liefern die Aminosäuren, die für die Ausbildung der Gebärmutter und der Milchdrüsen, die Milchproduktion und die Entwicklung der Organe, Muskeln und Gewebe des Fötus notwendig sind. Sie tragen auch zur Erhöhung des Blutvolumens der Mutter bei, was für eine gute Sauerstoff- und Nährstoffversorgung des Kindes wichtig ist.


  	Cholin: Diese vitaminähnliche Substanz ist unentbehrlich für die Bildung des Neuralrohrs, die Entwicklung des Gehirns und die Funktion der Plazenta. Eine gute Cholinversorgung vermindert Geburtsfehler.


  	Omega-3-Fettsäuren (DHA & EPA): Diese essenziellen Fettsäuren sind wichtig für die Entwicklung des Gehirns und der Augen des Fötus, sie reduzieren das Risiko einer Frühgeburt und unterstützen die Herzgesundheit und die Stimmung der Mutter.


  	Biotin (Vitamin B7): Reduziert bei einer bestehenden Insulinresistenz das Risiko von Fehlgeburten und Missbildungen.


  	Folsäure (Vitamin B9): Verhindert Neuralrohrdefekte (NTDs) und unterstützt das Wachstum des Fötus und die Entwicklung der Plazenta. Außerdem ist sie wichtig für die DNA-Synthese und die Funktion von DNA-Reparaturproteinen.


  	Vitamin B12: Vitamin B12 ist essenziell für die Entwicklung und Funktion des Gehirns und des Rückenmarks des Babys und fördert die Blutbildung.


  	Vitamin D/K2: Das Sonnenvitamin unterstützt die Knochengesundheit, die Immunfunktion und die Zellteilung. Es verringert das Risiko von Frühgeburten, Bluthochdruck in der Schwangerschaft und Schwangerschaftsdiabetes.


  	Eisen: Dieser Mineralstoff wird für die Produktion roter Blutkörperchen und damit für die Sauerstoffversorgung des Fötus und der Mutter benötigt. Es verringert das Risiko eines niedrigen Geburtsgewichts des Kindes.


  	Jod: Der Mineralstoff ist für die Entwicklung des Gehirns, der Schilddrüsenfunktion und des Nervensystems des Fötus erforderlich.


  	Magnesium: Der Mineralstoff hilft, die Muskeln zu entspannen, beugt Beinkrämpfen vor und kann das Risiko vorzeitiger Wehen verringern.


  	Zink: Der Mineralstoff ist für das Zellwachstum, die Zellteilung und die DNA-Synthese unentbehrlich. Zink ist auch an der Bildung von Proteinen beteiligt und unterstützt so das Wachstum des Kindes.


  	Probiotika: Sie unterstützen ein gesundes Darmmikrobiom, das sich positiv auf die Immunentwicklung des Babys auswirkt.


  	Lysin: Die Aminosäure fördert die Ausschüttung des Hormons Prolaktin, das wiederum die Milchproduktion steigert. Außerdem gehört Lysin zu den limitierenden Aminosäuren: Fehlt es, kann der Körper nicht optimal neues Milcheiweiß bilden.


  	Methionin: Die Aminosäure wirkt als epigenetischer Schalter, wodurch sich die Milchproduktion erhöht. Außerdem gehört Methionin wie Lysin zu den limitierenden Aminosäuren, bei deren Fehlen der Körper nicht optimal neue Milchproteine bilden kann.
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 Sportler brauchen mehr


 Sportler benötigen vor allem Nährstoffe für die Energieherstellung, den Muskelaufbau, die Knochenfestigkeit sowie die Zugfestigkeit und Elastizität von Sehnen und Bändern. Wichtig sind auch Stoffe, die für die Bildung neuer roter Blutkörperchen und von Hämoglobin benötigt werden. Hämoglobin ist der Sauerstofftransporter und befindet sich in den roten Blutkörperchen. Sauerstoff wird überall im Körper zur Energieherstellung benötigt und von der Lunge dorthin transportiert. Die Fähigkeit der Mitochondrien, Energie herzustellen, ist einer der entscheidenden Faktoren für die sportliche Leistungsfähigkeit.


 Die richtige Ernährung zur Leistungssteigerung


 Für Sportler ist eine Ernährung mit hochwertigem Protein in Form von Bio-Fleisch, Bio-Geflügel, Eiern, Milchprodukten und schwermetallfreiem Fisch sehr zu empfehlen. Da der Körper für den Aufbau der Muskulatur sehr viel Protein benötigt, müssen vor allem Sportler auf eine sehr gute Proteinversorgung achten. Aufgrund des sehr hohen Nährstoffbedarfs und der teilweise zu geringen Nährstoffgehalte in den heute erhältlichen Lebensmitteln kann es für viele Sportler sinnvoll sein, zusätzlich Nahrungsergänzungsmittel einzunehmen.


 Eine Low-Carb- oder ketogene Ernährung kann die sportliche Leistungsfähigkeit, insbesondere im Ausdauersport und bei submaximalen Belastungen, steigern. Bei diesen Ernährungsformen wird die Energie aus Fett und nicht aus gespeicherten Kohlenhydraten (Glykogen) gewonnen, was zu nahezu unerschöpflichen Energiereserven führt. Die Glykogenspeicher hingegen sind nach einiger Zeit der Belastung leer. Die Energie bricht ein. Dann müssen in der Regel neue Kohlenhydrate zugeführt werden, was häufig in Form von Energie-Gels geschieht. Das wiederum kann zu Magen-Darm-Beschwerden führen. Dieses Problem entfällt bei einer ketogenen oder Low-Carb-Ernährung, allerdings nur, wenn die Belastung unter 70 Prozent der VO2max bleibt. Bei höheren Intensitäten ist die Zufuhr von Kohlenhydraten vor einer intensiven Trainingseinheit oder einem Wettkampf sinnvoll.


 Eine Low-Carb- oder ketogene Ernährung steigert zudem die Konzentrationsfähigkeit, was für einige Sportarten sehr vorteilhaft ist, und fördert die Regeneration. Auch Kraftsportler profitieren von dieser Ernährungsform, da sie sowohl die Maximalkraft als auch den Muskelaufbau fördert.


 Keine Leistung ohne Regeneration


 Eine gute Regeneration ist entscheidend, um die Leistungsfähigkeit zu erhalten, Verletzungen vorzubeugen und Trainingsfortschritte zu ermöglichen. Das wichtigste Regenerationselement ist der Schlaf. Im Schlaf werden Muskeln repariert und aufgebaut, Wachstumshormone ausgeschüttet und das Immunsystem gestärkt. Athleten benötigen in der Regel mehr Schlaf als Nichtathleten, oft acht bis zehn Stunden pro Nacht, um sich vollständig zu erholen. Darüber hinaus sind Ruhetage ohne Sport sehr wichtig. Leichte Bewegungsformen wie Spazierengehen oder langsames Schwimmen können an diesen Tagen praktiziert werden.


 Nährstoffe für optimale sportliche Leistungsfähigkeit


 
  	Vitamin B1 (Thiamin): Dieses Vitamin spielt eine zentrale Rolle bei der Energieherstellung. Außerdem unterstützt es das Nervensystem.


  	Vitamin B3 (Niacin): Niacin ist die Vorstufe von NAD, einem unentbehrlichen Transporter bei der Energieherstellung. Es vermindert außerdem Müdigkeit und verbessert die Konzentration.


  	Vitamin B5 (Pantothensäure): Dieses Vitamin ist unerlässlich für die Verwertung von Fettsäuren zur Energieherstellung, aber auch für die Synthese von Testosteron, das durch Sport vermehrt gebildet wird.


  	Vitamin B6: Vitamin B6 spielt eine Rolle bei der Bildung roter Blutkörperchen, die wichtig für den Sauerstofftransport sind. Sauerstoff wird wiederum für die Energieherstellung benötigt.


  	Folsäure (Vitamin B9): Dieses B-Vitamin ist wichtig für die Zellteilung und Zellneubildung und unterstützt damit den Aufbau von Muskulatur und Knochensubstanz. Außerdem ist es an der Bildung der roten Blutkörperchen beteiligt.


  	Vitamin B12: Das Vitamin ist an der Bildung roter Blutkörperchen und damit an der Sauerstoffversorgung und Energieherstellung beteiligt. Außerdem unterstützt es die Muskelregeneration sowie deren Aufbau und schützt die Nervenzellen.


  	Eisen: Dieser Mineralstoff ist für Sportler besonders wichtig. Als zentraler Bestandteil des Hämoglobins, das sich in den roten Blutkörperchen befindet, ermöglicht es den Sauerstofftransport zu den Muskeln. Außerdem ist Eisen an der Energieherstellung in den Mitochondrien beteiligt.


  	Magnesium: Magnesium fungiert als Cofaktor an vielen Schritten des Energiestoffwechsels. Die Muskulatur benötigt Magnesium, um sich nach einer Anspannung wieder entspannen zu können. Außerdem ist Magnesium am Abbau von Cortisol beteiligt, das bei körperlicher Anstrengung natürlicherweise vermehrt gebildet wird.


  	Natrium: Der Mineralstoff ist im Kochsalz enthalten und muss daher nicht extra zugeführt werden. Natrium reguliert den Wasserhaushalt und ist an der Erregungsleitung der Nerven und damit an der Muskelkontraktion beteiligt.


  	Zink: Zink unterstützt den Energiestoffwechsel und stärkt das Immunsystem, was wiederum für die Regeneration der Muskulatur wichtig ist.


  	Glutamin, Kreatin und Taurin: Glutamin unterstützt die Regeneration und das Immunsystem, Kreatin steigert die Leistungsfähigkeit und Muskelkraft und Taurin verbessert die Ausdauer. Alle drei Stoffe zusammen fördern den Muskelaufbau und optimieren die Energiebereitstellung.


  	Selen: Das Spurenelement ist essenziell für die Bildung von Schilddrüsenhormonen, die wiederum den Energiestoffwechsel steuern. Zudem ist Selen ein starkes Antioxidans und schützt Mitochondrien und Zellen vor oxidativem Stress.


  	Vitamin E: Dieses Vitamin ist ebenfalls ein starkes Antioxidans und trägt somit zum Schutz vor trainingsinduzierten Muskelschäden bei.


  	Proteine: Proteine sind für die Aufrechterhaltung und Neubildung von Muskel- und Knochensubstanz unerlässlich. Sportler benötigen täglich zwischen 1,2 und 2,2 Gramm pro Kilogramm Körpergewicht Protein zur Unterstützung der Muskulatur, wobei Ausdauersportler am unteren Ende liegen und Kraftsportler täglich bis zu 2,2 Gramm pro Kilogramm Körpergewicht benötigen. Außerdem ist Protein wichtig für ein optimales Immunsystem, das wiederum notwendig ist, um der Trainingsbelastung standhalten zu können.


  	Carnitin: Die nicht-essenzielle Aminosäure verbessert die Energieherstellung aus Fettsäuren.


  	Lysin: Die Aminosäure ist wichtig für die Bildung starker und flexibler Kollagenstrukturen, die wiederum für die Festigkeit und Elastizität von Muskeln, Knochen, Sehnen und Bändern unerlässlich sind.


  	Calcium: Der Mineralstoff wird für die Festigkeit der Knochen benötigt. Außerdem ist es an der Muskelkontraktion beteiligt.


  	Vitamin C: Dieses Vitamin ist wie Lysin an der Bildung von Kollagenfasern beteiligt, die für eine optimale Muskulatur und Knochengesundheit wichtig sind. Vitamin C fördert außerdem die Eisenaufnahme, schützt vor oxidativem Stress, der beim Sport natürlicherweise auftritt, und stärkt das Immunsystem.


  	Fette: Fette werden zum Schutz der Nervenzellen, zur Hormonproduktion und zur Energieherstellung benötigt. Sie tragen auch zur Bildung neuer Muskelfasern bei. Täglich sollte etwa doppelt so viel Fett wie Protein aufgenommen werden.


  	Omega-3-Fettsäuren: Vor allem die Omega-3-Fettsäuren EPA und DHA unterstützen den Muskelaufbau und reduzieren Entzündungen, die nach intensivem Training natürlicherweise auftreten.


  	Vitamin D: Dieses Vitamin unterstützt den Knochenaufbau und das Immunsystem.


  	BCAA: Die verzweigtkettigen Aminosäuren können als direkte Energiequelle bei intensiver Belastung dienen, fördern aber auch die Proteinsynthese und den Muskelaufbau.
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 Autoimmunerkrankungen und Allergien mit Nährstoffen vorbeugen oder heilen


 Autoimmunerkrankungen wie rheumatoide Arthritis, Hashimoto-Thyreoiditis, Multiple Sklerose, Typ-1-Diabetes und Lupus erythematodes entstehen, wenn das Immunsystem fälschlicherweise körpereigenes Gewebe angreift, was zu chronischen Entzündungen und Organschäden führt. Allergien sind ebenfalls mit fehlregulierten Immunreaktionen verbunden. Das Immunsystem tut dies jedoch nicht aus heiterem Himmel. Häufig führen eine ungünstige Zusammensetzung der Darmbakterien (Dysbiose), psychischer Stress und Nährstoffmängel zu diesen Erkrankungen.


 Fast alle Autoimmunerkrankungen sind durch eine mangelnde Aktivität der sogenannten regulatorischen T-Zellen (Treg-Zellen) gekennzeichnet. Das sind spezielle weiße Blutkörperchen. Ihre Aufgabe ist es, in bestimmten Situationen die Aktivierung des Immunsystems zu unterdrücken bzw. nach Abschluss einer Immunantwort deren Fortsetzung zu hemmen. Außerdem sind die sogenannten Th17-Zellen überaktiv. Das sind Helferzellen, die ebenfalls zu den weißen Blutkörperchen gehören. Ihre Aufgabe ist es, Eindringlinge zu erkennen und andere Immunzellen über die Fremdstoffe oder Krankheitserreger zu informieren.


 Auch Allergien sind durch eine mangelnde Aktivität der Treg-Zellen gekennzeichnet. Auch hier sind Helferzellen überaktiv, allerdings andere als bei Autoimmunerkrankungen, nämlich die sogenannten Th2-Zellen. Im Gegensatz zu den Th17-Zellen setzen sie andere Signalstoffe frei und aktivieren andere Immunzellen.


 Eine Dysbiose im Darm, also eine ungünstige Zusammensetzung der Darmbakterien, vermindert die Aktivität der so wichtigen Treg-Zellen und führt zu einer Vermehrung der entzündungsfördernden Th17-Zellen oder Th2-Zellen. Eine Dysbiose kann außerdem zu einem Leaky-Gut-Syndrom führen, bei dem die Darmbarriere durchlässig wird und unverdaute Nahrungspartikel, Toxine und Bakterien in den Blutkreislauf gelangen können. Bakterien können sich in den Gelenken, der Schilddrüse oder der Bauchspeicheldrüse ansammeln, wo sie dann vom Immunsystem bekämpft werden und zu Autoimmunreaktionen führen. Der einfachste Weg, diese Störungen zu beheben, ist eine Ernährung mit viel frisch zubereitetem Gemüse und Salaten sowie viel gesundem Fett und Eiweiß, idealerweise in Form von Rind-, Lamm- und Wildfleisch.


 Nährstoffe gegen Autoimmunerkrankungen und Allergien


 
  	Vitamin D: Vitamin D ist das wichtigste Vitamin bei der Behandlung von Autoimmunerkrankungen und Allergien. Es fördert die Aktivität der Treg-Zellen und hemmt die Th2- und Th17-Zellen. Außerdem stärkt es die Darmwand, wodurch ein Leaky Gut geheilt werden kann.


  	Omega-3-Fettsäuren: Die heilenden Fettsäuren reduzieren entzündungsfördernde Botenstoffe und steigern die Bildung von Substanzen, die Immunreaktionen sanft beenden.


  	Magnesium: Magnesium reguliert die Immunantwort und ist wichtig für die Aktivierung von Vitamin D. Außerdem vermindert es die Ausschüttung von Histamin, einem Botenstoff, der bei allergischen Reaktionen in zu großen Mengen freigesetzt wird.


  	Proteine: Sie liefern essenzielle Aminosäuren für die Bildung von Immunzellen, Antikörpern und für die Regeneration der Darmschleimhaut.


  	Vitamin C: Das Vitamin wirkt als starkes Antioxidans, das Entzündungen reduziert und die Histaminbildung bei Allergien hemmt.


  	Vitamin E: Das fettlösliche Vitamin schützt die Zellmembranen vor oxidativem Stress und beruhigt überaktive Immunreaktionen.


  	Selen: Der Mineralstoff unterstützt die Bildung von Glutathion, eines starken körpereigenen Antioxidans, und reduziert die Th2- und indirekt die Th17-Aktivität.


  	Zink: Der Mineralstoff reguliert das Gleichgewicht zwischen TH2- und Treg-Zellen und ist für eine kontrollierte, tolerante Immunantwort bei Autoimmunerkrankungen und Allergien unerlässlich.
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 Alles für gute Wechseljahre


 In den Wechseljahren der Frau nimmt die Östrogenproduktion in den Eierstöcken ab. Das Hormon wird aber nicht nur in den Eierstöcken, sondern auch in den Nebennieren gebildet. Sind diese gesund und nicht durch psychischen Dauerstress oder starke Blutzuckerschwankungen überlastet, können sie die nachlassende Östrogenproduktion in den Eierstöcken ausgleichen. Neben der Östrogenkonzentration sinkt auch der Progesteronspiegel. Wichtig ist jedoch, dass die beiden Hormone in einem gesunden Verhältnis zueinanderstehen. Sinkt eines der beiden Hormone im Verhältnis zum anderen zu stark ab, kann dies die typischen Wechseljahresbeschwerden wie Hitzewallungen, Schlafstörungen, Stimmungsschwankungen und Gedächtnisprobleme verstärken, die aber auch allein durch einen Östrogenmangel hervorgerufen werden können. Östrogenmangel kann auch zum Abbau von Knochensubstanz und damit zur Entstehung von Osteoporose beitragen.


 Lebensstil in den Wechseljahren ist wichtig


 Übergewicht führt häufig zu einem hormonellen Ungleichgewicht, das sich in verstärkten Wechseljahresbeschwerden äußern kann. Eine Low-Carb- oder ketogene Ernährung ist eine sehr effektive Möglichkeit, überflüssige Pfunde loszuwerden. Ein ketogener Stoffwechsel hat vor allem in den Wechseljahren weitere positive Effekte. Durch den typischen, fast immer konstanten und niedrigen Blutzuckerspiegel müssen die Nebennieren weniger Cortisol zur Regulierung des Blutzuckerspiegels produzieren. Das entlastet sie und führt dazu, dass sie mehr Östrogen herstellen können.


 Darüber hinaus wirken sich Sport, stressabbauende Aktivitäten wie Meditation, Yoga oder Atemübungen sowie ausreichend Schlaf positiv auf die Östrogen- und Progesteronproduktion aus.


 Nahrungsergänzungsmittel zur Linderung von Wechseljahresbeschwerden


 
  	Jod: Östrogen kommt in der Natur in drei verschiedenen Formen vor (Östradiol, Östriol und Östron). Während der Wechseljahre kann das Gleichgewicht zwischen diesen Östrogenarten gestört sein. Jod hilft, ein gesundes Gleichgewicht zu erhalten. Jod ist auch wichtig für die Schilddrüsenfunktion, die ihrerseits den Östrogenstoffwechsel beeinflusst. Scheidentrockenheit in den Wechseljahren wird häufig durch eine Schilddrüsenunterfunktion verursacht. Mit einer guten Jodversorgung nimmt die Feuchtigkeit der Schleimhäute wieder zu.


  	Vitamin E: Auch Sexualhormone wie Östrogen und Progesteron werden durch freie Radikale geschädigt und verlieren dadurch ihre Wirksamkeit. Vitamin E hat eine starke antioxidative Wirkung und schützt so die Hormone, was zur Aufrechterhaltung eines gesunden Hormonhaushaltes beiträgt.


  	Omega-3-Fettsäuren (EPA & DHA): Diese Fettsäuren haben zwar keinen direkten Einfluss auf die Synthese von Östrogen und Progesteron, aber sie lindern die Symptome, die bei einem Hormonmangel auftreten können, wie Hitzewallungen, Gelenkschmerzen, Scheidentrockenheit, Konzentrationsschwäche, Stimmungsschwankungen oder Abbau der Knochensubstanz.


  	Magnesium: Dieser Mineralstoff wird direkt für die Synthese von Östrogen und Progesteron benötigt. Magnesium wirkt aber auch auf die Hypophyse, eine Hormondrüse an der Basis des Gehirns, und beeinflusst so die Steuerung der Östrogen- und Progesteronproduktion. Zudem ist die Schilddrüse auf eine gute Magnesiumversorgung angewiesen. Eine gut funktionierende Schilddrüse wirkt sich wiederum positiv auf die Hormonproduktion aus.


  	Vitamin B6: Dieses Vitamin ist wichtig für die Umwandlung einer Vorstufe des Progesterons (Pregnenolon) in Progesteron. Außerdem fördert es das Gleichgewicht zwischen Östrogen und Progesteron, was besonders in den Wechseljahren wichtig ist.
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 Nährstoffe für effektives Abnehmen


 Vielen Übergewichtigen wird suggeriert, sie würden zu viel essen. Viele Betroffene sind davon überzeugt, dass ihnen die Disziplin fehlt und sie daher zu viel essen. Dies kann zu einem negativen Selbstbild führen.


 Betrachtet man jedoch die Physiologie, ergibt sich ein ganz anderes Bild. Übergewichtige essen nicht zu viel, sondern das Falsche. Viele Übergewichtige sind trotz der vielen Kilos unterernährt, unterernährt an essenziellen Nährstoffen, die für einen gesunden Stoffwechsel und die allgemeine Gesundheit wichtig sind. Manche Übergewichtige sind auch von Kohlenhydraten abhängig. Abhängigkeiten lassen sich nicht einfach durch mehr Disziplin in den Griff bekommen; die entgleisten Mechanismen sind komplexer.


 Ketogene Ernährung oder Low Carb sind entscheidend


 Die Einnahme von Nahrungsergänzungsmitteln allein wird nie zu einer Gewichtsabnahme führen. Um abzunehmen, müssen vor allem die Ernährungsgewohnheiten geändert werden; Sport und mehr Bewegung unterstützen den Prozess. Als besonders effektiv hat sich eine ketogene oder Low-Carb-Ernährung erwiesen. Denn die Fettreserven an Bauch, Po oder Beinen werden nur dann abgebaut, wenn dem Körper keine Energie in Form von Kohlenhydraten mehr zur Verfügung steht. Verzichtet man nicht auf Kohlenhydrate, wie es bei der ketogenen oder Low-Carb-Ernährung üblich ist, sondern reduziert nur die Essensmengen, bekommt der Körper weiterhin Kohlenhydrate: durch das Müsli am Morgen, das belegte Brötchen am Mittag und den Kartoffelsalat am Abend. Das gespeicherte Fett kann der Körper dann kaum nutzen. Hinzu kommt, dass viele, die versuchen, nur durch weniger Essen abzunehmen, fast immer Hunger haben. Das hat verschiedene Gründe; einer davon ist der schwankende Insulinspiegel durch die weiterhin verzehrten Kohlenhydrate.


 Bei einer ketogenen oder Low-Carb-Ernährung ist das anders. Hier bleibt der Blutzucker kontinuierlich auf einem so niedrigen Niveau, dass Fettsäuren aus der Nahrung und aus den Fettpolstern zur Energieherstellung verwendet werden. Weiterhin bilden sich aus den Fettsäuren in der Leber Ketonkörper, die ebenfalls der Energieherstellung dienen. Das Gehirn ist auf Ketonkörper angewiesen, da Fettsäuren die Blut-Hirn-Schranke nicht überwinden können. Besonders empfehlenswert ist der Verzehr von viel Gemüse und Salat in Kombination mit mäßigen Mengen an Fisch, Geflügel, Eiern, Käse oder Fleisch. Gemüse füllt den Magen und verweilt dort relativ lange. Durch die Dehnung des Magens entsteht ein Sättigungsgefühl. Auf diesem Prinzip beruht auch das Einsetzen eines Magenballons zur Unterstützung der Gewichtsabnahme. Ein Magenballon birgt jedoch einige Risiken, daher ist es sinnvoller, das Sättigungsgefühl durch große Mengen an Gemüse und Salat zu erzeugen.


 Ideal ist eine ketogene Ernährung in Kombination mit Intervallfasten wie zum Beispiel 16:8, das heißt 16 Stunden keine Nahrungsaufnahme und idealerweise zwei Mahlzeiten ohne Zwischenmahlzeit innerhalb von acht Stunden. Es ist auch möglich, mit einem 14:10-Rhythmus zu beginnen oder zu einem 18:6-Rhythmus oder noch längeren Fastenperioden überzugehen. Bei einer richtig durchgeführten ketogenen oder Low-Carb-Diät werden Sie auch während des Intervallfastens kaum Hunger verspüren.


 Viele Übergewichtige haben Nährstoffdefizite


 Inzwischen weiß man, dass nicht nur Schwankungen der Hormone Ghrelin (das »Hungerhormon«, das im Magen gebildet wird und den Appetit anregt) und Leptin (das »Sättigungshormon«, das aus den Fettzellen freigesetzt wird und Sättigung signalisiert) das Hungergefühl beeinflussen. Bei Übergewichtigen kann der erhöhte Insulinspiegel zu schnelleren Blutzuckerschwankungen führen, was Heißhungerattacken und ein gestörtes Sättigungsgefühl zur Folge hat. Außerdem gibt es im Kleinhirn einen Regler, der die Versorgung mit wichtigen Nährstoffen beurteilt. Dieser Regler empfängt Signale aus dem Darm. Meldet der Darm, dass genügend Nährstoffe aufgenommen wurden, löst dies ein Sättigungsgefühl aus. Dieses Gefühl ist stärker als das der Hormone Insulin und Leptin. Meldet der Darm dagegen, dass zu wenig Fett, Proteine oder Vitamine aufgenommen wurden, löst dies Hungergefühle aus. Übergewichtige versuchen häufig, ihren Hunger mit nährstoffarmen Nahrungsmitteln wie Brot, Nudeln, Pizza oder Süßigkeiten zu stillen. Diese Lebensmittel enthalten kaum Fett, kein Protein und nur wenige Vitamine und Mineralstoffe. Der Regler im Kleinhirn meldet nach kurzer Zeit wieder Hunger.


 Nährstoffe für effektives Abnehmen


 
  	Whey Protein: Vor allem zu Beginn einer ketogenen oder Low-Carb-Ernährung in Kombination mit intermittierendem Fasten kann ein Proteinshake, idealerweise Whey Protein, das Sättigungsgefühl verlängern. Der Insulinspiegel (nicht aber der Blutzuckerspiegel) steigt durch den Verzehr zwar an, aber bei Weitem nicht so stark wie bei einer kohlenhydratreichen Mahlzeit. Proteinshakes fördern auch den Muskelaufbau. Da vor allem in der Muskulatur gespeichertes Fett in Energie umgewandelt wird, ist eine gute Muskulatur beim Abnehmen sehr hilfreich. Bei sehr strengem intermittierendem Fasten wird in den Fastenintervallen auf Whey Protein verzichtet, es eignet sich aber gut als Ergänzung zu einer Mahlzeit, um die täglich benötigte Proteinmenge zu erreichen.


  	Carnitin: Damit Fettsäuren in den Mitochondrien, den Minikraftwerken, die fast jede Zelle zur Energieherstellung besitzt, in Energie umgewandelt werden können, müssen sie zunächst in die Mitochondrien transportiert werden. Als Transportmolekül dient Carnitin.


  	Mineralstoffe (Kalium, Magnesium, Calcium, Natrium, Zink, Kupfer, Chrom, Selen, Jod, Mangan): Diese essenziellen Stoffe sind unter anderem für die Gesundheit der Schilddrüse, den Energiestoffwechsel und die Entgiftungsprozesse in der Leber wichtig. Diese Prozesse und Organe müssen gut funktionieren, um abzunehmen. Die Schilddrüse reguliert den Energiestoffwechsel, und nur wenn dieser gut arbeitet, kann Fett abgebaut werden. Gerade beim Abnehmen gelangen vermehrt Giftstoffe in die Leber, die vorher im Fettgewebe gespeichert waren. Nur bei einer guten Nährstoffversorgung kann der Körper sie ausscheiden.


  	Vitamin B1: Auch Thiamin genannt, ist wichtig für die Energieherstellung, da es als Coenzym an der Produktion von Adenosintriphosphat (ATP), dem wichtigsten Energiemolekül des Körpers, beteiligt ist.


  	Vitamin B3: Oder Niacin, ist am Abbau von Fettsäuren beteiligt. Außerdem ist Niacin sehr wichtig für die Bildung von NAD, einem Molekül, das eine Schlüsselrolle bei der Energieherstellung spielt. Fehlt NAD, kann viel weniger Fett abgebaut werden.


  	Vitamin B5: Auch Pantothensäure genannt, ist Bestandteil eines wichtigen Coenzyms (CoA), das für die Aktivierung des ersten Schrittes des Fettabbaus und dessen Nutzung als Energiequelle benötigt wird. Besonders häufig leiden chronisch gestresste Menschen an einem Vitamin-B5-Mangel, da das Vitamin durch die ständige Ausschüttung von Cortisol besonders schnell verbraucht wird.


  	Cholin: Die vitaminähnliche Substanz fördert den Fettstoffwechsel und den Transport von Fetten zur Leber, wo Fette hauptsächlich verstoffwechselt werden. Außerdem ist Cholin an der Bildung des Botenstoffs Acetylcholin beteiligt, der das Hungergefühl reduziert.


  	Vitamin D: Das Vitamin erhöht die Bereitstellung von Fett als Energielieferant und unterstützt damit den Abbau von Körperfett. Außerdem trägt Vitamin D durch die Stabilisierung des Insulinspiegels dazu bei, dass weniger neues Fett eingelagert wird. Das Vitamin ist auch an der Regulation des Sättigungshormons Leptin beteiligt, wodurch das Sättigungsgefühl erhöht wird.


  	MCT-Öl: Die kurzkettigen Fettsäuren erhöhen die Bildung von Ketonkörpern in der Leber und unterstützen somit einen ketogenen Stoffwechsel.


  	Grüntee-Extrakt: EGCG, der Wirkstoff aus Grüntee-Extrakt, regt den Stoffwechsel an und fördert die Fettverbrennung. Außerdem hemmt es die Fettaufnahme aus dem Darm und reduziert den Appetit.
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 Gelenke, Knochen und Muskeln stärken


 Ein gesunder und kräftiger Bewegungsapparat ist der beste Schutz vor Rücken-, Knie- und anderen Schmerzen. Er schützt vor Verletzungen und kann sogar das Selbstwertgefühl stärken, insbesondere wenn die Muskulatur eine aufrechte Haltung ermöglicht und Rücken- und Bauchmuskulatur gut ausgebildet sind. Muskeln, Sehnen, Bänder und Knochen brauchen vor allem Bewegung, um stark zu bleiben oder wieder stark zu werden.


 Sport gibt der Muskulatur vielfältige Reize, die zum Aufbau von Muskelmasse führen. Vor allem Krafttraining regt die Ausschüttung von Wachstumshormon und Testosteron an, zwei Hormonen, die Prozesse zur vermehrten Bildung neuer Muskelmasse anregen. Sport führt aber auch zu einer vermehrten Bildung von Blutgefäßen in der Muskulatur und von Mitochondrien, den Minikraftwerken zur Energieherstellung. Außerdem nimmt die Zahl der Nervenzellen zu, die Impulse an die Muskeln weiterleiten. Ein sehr intensives Training kann sogar zu winzigen Muskelfaserrissen führen, die nach dem Training repariert werden; der Muskel wird dadurch gestärkt. All dies sind Voraussetzungen für eine starke Muskulatur, aber auch bestimmte Nährstoffe sind sehr wichtig.


 Auch Knochen brauchen Belastung und Bewegung, um stark zu bleiben. Bei jeder Bewegung ziehen und zerren die Muskeln an den Stellen, an denen sie mit den Knochen verbunden sind. Die Knochen reagieren darauf und bilden eine besonders feste und starke Knochensubstanz.


 Selbst Knorpel, Sehnen und Bänder brauchen Bewegung, um gesund zu bleiben oder wieder gesund zu werden. Die genannten Strukturen sind nur spärlich mit Blutgefäßen durchzogen, daher erhalten sie die benötigten Nährstoffe nicht über das Blut, sondern hauptsächlich durch Diffusion mit der Gelenkflüssigkeit und den Knochen. Die Gelenkflüssigkeit transportiert auch Abfälle aus dem Stoffwechsel der Gelenke ab. Dieses System funktioniert jedoch nur, wenn die Gelenke regelmäßig bewegt werden.


 Knochen, Muskeln, Knorpel, Sehnen und Bänder bestehen aus einer Vielzahl unterschiedlicher Proteinstrukturen. Das Stresshormon Cortisol ist der Feind dieser Strukturen. Ist der Cortisolspiegel zu hoch, werden sie abgebaut. Ausreichend Schlaf und die Minimierung von psychischem Stress sind daher auch für die Gesundheit des Bewegungsapparates von großer Bedeutung.


 [image: Die Gelenke müssen regelmäßig bewegt werden.]
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 Nährstoffe für starke Knochen, Gelenke und Muskeln


 
  	Proteine: Proteine, insbesondere das Strukturprotein Kollagen, unterstützen den Aufbau und die Funktion von Muskeln und Knochen sowie von Knorpeln, Sehnen und Bändern. Proteine unterstützen auch eine optimale Regeneration nach körperlicher Belastung.


  	Lysin und Vitamin C: Kollagen wird durch einen hohen Lysin-Gehalt stabiler, da sich die Proteinstränge besser vernetzen. Vitamin C wird als Cofaktor für diesen Prozess benötigt.


  	Zink: Der Mineralstoff ist an der Proteinsynthese, am Energiestoffwechsel und an der Regeneration der Muskelzellen beteiligt. Für die Gelenke ist Zink wichtig, da es Entzündungen reduzieren kann.


  	BCAA: Die verzweigtkettigen Aminosäuren aktivieren die Synthese neuer Muskelproteine, was zu einer Stärkung der Muskulatur führt.


  	Omega-3-Fettsäuren: Diese Fettsäuren fördern den Aufbau neuer Muskelmasse auf verschiedenen Wegen.


  	Calcium, Vitamin D und K2: Diese drei Nährstoffe sind wichtig für die Knochengesundheit. Calcium ist der wichtigste Baustein für Knochen und Zähne. Vitamin D fördert zusammen mit Vitamin K2 den Einbau von Calcium in die Knochen. Calcium ist auch wichtig für die Muskelkontraktion und Vitamin K2 hilft, Verkalkungen in den Gelenken zu verhindern.


  	Magnesium: Der Mineralstoff ist ein wichtiger Bestandteil der Knochensubstanz und wird für das Knochenwachstum und die Knochenmineralisierung benötigt. Außerdem wird es für die Energieherstellung in den Mitochondrien gebraucht und ist an der Muskelkontraktion sowie der Muskelentspannung beteiligt.


  	Kreatin: Kreatin unterstützt die Energieproduktion bei hochintensivem Training.
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 Alles für gesunde Lungen und Atemwege


 Die Gesunderhaltung der Lunge und der Atemwege ist für das allgemeine Wohlbefinden von entscheidender Bedeutung, da das Atmungssystem für den Austausch von Sauerstoff und die Ausscheidung von Abfallgasen wie Kohlendioxid verantwortlich ist. Umweltschadstoffe und Lebensstilfaktoren wie Alkoholkonsum oder Rauchen können zu chronischen Atemwegserkrankungen wie Asthma, Allergien oder chronisch obstruktiver Lungenerkrankung (COPD) führen. Zu den akuten Infektionen gehören Grippe, Lungenentzündung, Bronchitis und COVID-19, die eine vorübergehende Entzündung und Verengung der Atemwege verursachen.


 Asthma, COPD und andere chronische Atemwegserkrankungen gehen mit anhaltenden Entzündungen einher, die durch eine ketogene oder Low-Carb-Ernährung zurückgehen. Die entzündungshemmenden Ketonkörper, die bei dieser Art der Ernährung entstehen, sind eine effizientere Quelle zur Energieherstellung als Kohlenhydrate, was zu einer besseren Sauerstoffverwertung und einer geringeren Belastung der Atemwege führt. Auch Übergewicht kann zu einer verminderten Lungenfunktion führen. Eine Low-Carb- oder ketogene Ernährung kann hier Abhilfe schaffen, da sie eine der effektivsten Methoden zur Gewichtsreduktion ist. Eine ketogene oder Low-Carb-Ernährung kann aber auch das Risiko für akute Atemwegserkrankungen senken, da sie das Immunsystem stärkt.


 Regelmäßige körperliche Aktivität ist ebenfalls wichtig für die Erhaltung und Verbesserung der Lungengesundheit. Sport trägt dazu bei, die Luftmenge zu erhöhen, die von der Lunge aufgenommen und effizient verwertet werden kann. Sport stärkt vor allem die Atemmuskulatur, was das Atmen erleichtert. Regelmäßige körperliche Aktivität verbessert auch die Fähigkeit des Körpers, Sauerstoff zu verwerten. Je nach Erkrankung bieten sich unterschiedliche sportliche Aktivitäten an, wie leichtes Ausdauertraining, Krafttraining, insbesondere zur Stärkung der Rumpf- und Rückenmuskulatur, sowie Atemübungen wie die bewusste Zwerchfellatmung. Die Intensität der Bewegung sollte so angepasst werden, dass keine schwerwiegenden Atemprobleme auftreten. Neben sportlichen Aktivitäten können auch Yoga und/oder Meditation hilfreich sein.


 Nahrungsergänzungsmittel für eine gesunde Atmung


 
  	N-Acetylcystein (NAC): NAC ist die Vorstufe des starken Antioxidans Glutathion und reduziert in dieser Form chronische Entzündungen der Atemwege. Vor allem bei chronischer Bronchitis, COPD und Mukoviszidose hilft es, den Schleim zu lösen. Bei Asthma hilft NAC nicht.


  	Vitamin D: Vitamin D stärkt das Immunsystem und damit die Gesundheit der Atemwege. Es ist besonders wirksam bei Asthma. Vitamin D hilft vor allem auch bei akuten Lungenerkrankungen wie Grippe oder Lungenentzündung.


  	Omega-3-Fettsäuren: Omega-3-Fettsäuren wirken entzündungshemmend und verbessern die Lungenfunktion. Sie helfen bei Asthma, COPD und anderen entzündlichen Atemwegserkrankungen sowie bei akuten Infektionen der Atemwege.


  	Magnesium: Der Mineralstoff entspannt die Muskulatur der Atemwege, was sich positiv auf verschiedene Atemwegserkrankungen auswirkt. Außerdem unterstützt es die Muskelfunktion, zum Beispiel die des Zwerchfells.


  	Vitamin C: Das Vitamin beeinflusst auf vielfältige Weise das Immunsystem und wirkt so chronischen und akuten Atemwegserkrankungen entgegen. Insbesondere kann es die Schwere und Dauer von Atemwegsinfektionen verringern.


  	Zink: Der Mineralstoff ist wichtig für ein gut funktionierendes Immunsystem, das für die Heilung von chronischen und akuten Atemwegserkrankungen wichtig ist. Zink trägt auch zur Bildung neuer und gesunder Zellen in den Atemwegen bei und stärkt deren Barrierefunktion, die bei Atemwegserkrankungen häufig geschädigt ist. Zink wirkt außerdem entzündungshemmend und virenabwehrend.
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 Das Herz in Schwung halten


 Die kardiovaskuläre Gesundheit wird durch verschiedene Faktoren wie Entzündungen, oxidativen und psychischen Stress beeinflusst. Ein erhöhter Blutzucker- und Insulinspiegel trägt sowohl bei Normal- als auch bei Übergewichtigen zur Krankheitsentstehung bei. Die immer wieder auftretenden Blutzuckerspitzen nach kohlenhydratreichen Mahlzeiten, insbesondere in Kombination mit Bier, führen zu winzigen Verletzungen in den Arterien. Das Immunsystem versucht, diese zu schließen, was zur Bildung von Plaque führt. Ein Großteil der Patienten mit Herz-Kreislauf-Problemen hat eine Insulinresistenz, die wiederum das Gleichgewicht zwischen Kalium und Natrium im Körper stört. Vor allem wird weniger Natrium über die Nieren ausgeschieden, wodurch der Natriumspiegel steigt. Gleichzeitig sinkt der Kaliumspiegel in den Zellen. Dieses Ungleichgewicht kann zu Bluthochdruck und steifen Blutgefäßen führen, beides Hauptursachen für Herzerkrankungen. Ein Ungleichgewicht dieser beiden Mineralstoffe kann auch das Risiko von Herzrhythmusstörungen steigern und arterielle Schäden durch Bluthochdruck und Entzündungen verschlimmern. Daher ist eine Low-Carb- oder ketogene Ernährung, idealerweise in Kombination mit Intervallfasten und viel Bewegung, die beste Vorbeugung gegen Herz-Kreislauf-Erkrankungen und die wertvollste Unterstützung bei der Genesung.


 Entgegen der landläufigen Meinung ist ein hoher LDL-Cholesterinwert nicht immer ein direkter Risikofaktor für Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Viel entscheidender ist die Größe der LDL-Partikel, die leider in der Regel vom Hausarzt nicht gemessen wird. Kleine LDL-Partikel können die Arterien schädigen, ebenso wie oxidiertes LDL, das durch oxidativen Stress entsteht. Große, nicht-oxidierte LDL-Partikel sind dagegen harmlos. Einen weitaus größeren Einfluss auf das Herz-Kreislauf-System als das LDL-Cholesterin haben die Triglyceride. Erhöhte Werte sind meist ein Hinweis auf Entzündungsreaktionen sowie auf kleine, dichte LDL-Partikel, die leichter oxidieren und Plaques bilden.


 Ein häufig übersehener Risikofaktor ist jedoch das Lipoprotein(a) oder Lp(a), eine spezielle Form des LDL-Cholesterins, die »klebriger« ist als normale LDL-Partikel. Hohe Lp(a)-Werte (über 50 mg/dl oder 125 nmol/l) sind mit einem erhöhten Risiko für Arteriosklerose, Blutgerinnsel, Herzinfarkt, Schlaganfall und andere Herz-Kreislauf-Probleme verbunden. Erhöhte Lp(a)-Werte werden weitgehend durch genetische Faktoren bestimmt und reagieren nicht wesentlich auf Ernährungsumstellungen. Allerdings kann die Einnahme von Niacin (Vitamin B3) bei einigen Menschen den Spiegel etwas senken. Aber erhöhtes Lp(a) allein ist nicht dramatisch, wenn alle anderen Risikofaktoren für Herz-Kreislauf-Erkrankungen minimiert werden. Daher ist ein gesunder Lebensstil mit einer Low-Carb- oder ketogenen Ernährung, mit viel Bewegung und Stressreduktion sowie einer guten Versorgung mit allen wichtigen Nährstoffen für Menschen mit erhöhtem Lp(a) besonders wichtig.


 Ein weiterer Risikofaktor ist ein erhöhter Homocysteinspiegel, da Homocystein die Gefäßinnenwände schädigt und die Bildung freier Radikale fördert, was wiederum Entzündungen begünstigt. Schon geringe Erhöhungen des Homocysteinspiegels können das Risiko für Schlaganfall, Herzinfarkt und Thrombosen deutlich erhöhen. Erhöhte Homocysteinwerte lassen sich durch die Einnahme von Vitamin B6, Folsäure, Vitamin B12 und Cholin gut senken.


 [image: Die EKG-Kurve zeigt die elektrische Aktivität des Herzens an.]
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 Nährstoffe für die Herz-Kreislauf-Gesundheit


 
  	Arginin: Fördert die Produktion von Stickstoffmonoxid (NO), das die Blutgefäße entspannt, den Blutdruck senkt und die Durchblutung verbessert.


  	Carnitin: Die nicht-essenzielle Aminosäure verbessert die Energieversorgung des Herzens, da im Herz vorrangig Energie aus Fettsäuren hergestellt wird und Carnitin für den Transport von Fettsäuren in die Mitochondrien zur Energieherstellung benötigt wird.


  	Folsäure: Unterstützt den Abbau von Homocystein zu Methionin und reduziert so Gefäßschäden, oxidativen Stress und chronische Entzündungen. Außerdem ist es am Abbau von Homocystein beteiligt.


  	Vitamin B6: Ermöglicht die Umwandlung von Homocystein in die Aminosäure Cystein, verbessert die Elastizität der Arterien und vermindert das Thromboserisiko.


  	Vitamin B12: Katalysiert zusammen mit Folsäure die Umwandlung von Homocystein in Methionin, schützt vor Arteriosklerose und senkt das Herzinfarktrisiko.


  	Cholin: Unterstützt den Abbau von Homocystein, senkt dadurch das Arterioskleroserisiko und verbessert die Arterienfunktion.


  	Zink: Wirkt als starkes Antioxidans, reduziert oxidativen Stress und unterstützt Enzyme, die für die Herzfunktion und den Blutdruck wichtig sind.


  	Vitamin C: Schützt die Gefäßwände vor oxidativen Schäden und fördert die Kollagenbildung, was die Elastizität der Arterien verbessert.


  	Vitamin E: Neutralisiert freie Radikale und verhindert die Oxidation von LDL-Cholesterin, wodurch die Plaquebildung in den Arterien reduziert wird.


  	Selen: Unterstützt antioxidative Enzyme wie die Glutathion-Peroxidase, schützt vor oxidativem Stress und verbessert die Herzfunktion.


  	Coenzym Q10 (Q10): Fördert die Energieproduktion in den Mitochondrien des Herzens und schützt vor oxidativem Stress.


  	Vitamin D: Senkt den Blutdruck, reduziert oxidativen Stress und Entzündungen in den Gefäßwänden und verbessert die Elastizität der Arterien.


  	Vitamin K2: Reguliert die Calciumverteilung im Körper, verhindert Ablagerungen in den Arterien und unterstützt gesunde Gefäßstrukturen.


  	Magnesium: Unterstützt die Kontraktion des Herzmuskels, reguliert den Herzrhythmus, senkt den Blutdruck und beugt Gefäßverengungen und Herzrhythmusstörungen vor, indem es die Elastizität der Gefäßwände fördert.


  	Omega-3-Fettsäuren: Reduzieren Entzündungsprozesse, verbessern die Fließeigenschaften des Blutes, senken den Blutdruck und stabilisieren arteriosklerotische Plaques, wodurch das Risiko für Herzinfarkt und Schlaganfall sinkt.


  	Niacin (Vitamin B3): Trägt zur Senkung des LDL-Cholesterins und des Lipoproteins(a) bei. Außerdem erhöht es den Spiegel des gesundheitsfördernden HDL-Cholesterins.
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 Dem Gehirn Gutes tun


 Das Gehirn reagiert auf Stress, Ernährung, Bewegung und auch auf das Erlernen neuer Fähigkeiten. Daher hat die Lebensweise einen großen Einfluss auf die Gesundheit des Gehirns. Falsche Ernährung und Nährstoffdefizite, Dauerstress, Schlaf- und Bewegungsmangel sowie mangelnde kognitive Beanspruchung können zu so unterschiedlichen Erkrankungen wie Migräne, Depressionen, Burnout, Angst- und Panikattacken, ADHS, leichten Formen von Autismus, Parkinson oder Alzheimer führen.


 Besonders förderlich für ein gesundes Gehirn ist eine Low-Carb- oder ketogene Ernährung. Die dabei entstehenden Ketonkörper versorgen das Gehirn effizient und kontinuierlich mit Energie. Bei einer Ernährung mit vielen einfach aufgebauten Kohlenhydraten kann es dagegen immer wieder zu Energieeinbrüchen kommen, wenn der Blutzuckerspiegel zu stark absinkt. Außerdem entstehen bei der Energieherstellung aus Ketonkörpern weniger freie Radikale, wodurch Entzündungsreaktionen vermindert werden. Eine Low-Carb- oder ketogene Ernährung fördert zudem die Bildung neuer Gehirnzellen und die Vernetzung der Zellen untereinander.


 Ein gesunder Darm ist die Grundvoraussetzung für ein gesundes Gehirn. Eine Dysbiose, also eine schlechte Zusammensetzung der Darmbakterien, oder ein Leaky Gut, ein durchlässiger Darm, führen meist auch zu einem Leaky Brain. Die sogenannte Blut-Hirn-Schranke ist dann nicht mehr dicht, wodurch Fremdstoffe und Krankheitserreger ins Gehirn eindringen und dort zu leichten chronischen Entzündungen führen können. Gesundheitsfördernde Darmbakterien hingegen produzieren kurzkettige Fettsäuren, die bis ins Gehirn gelangen, dort die Blut-Hirn-Schranke stärken und entzündungshemmend wirken.


 Auch Bewegung ist für die Funktion und Gesundheit des Gehirns wichtig. Regelmäßige körperliche Aktivität verbessert die Durchblutung des Gehirns und trägt zur Bildung neuer Gehirnzellen und deren Vernetzung bei.


 Chronischer Stress und anhaltender Schlafmangel hingegen schädigen die Nervenzellen und erhöhen die Entzündungsrate im Gehirn. Stressbewältigungstechniken wie Achtsamkeitsmeditation, Yoga oder auch Coaching und Psychotherapie helfen, Stress abzubauen.


 Nahrungsergänzungsmittel für die Gehirngesundheit


 
  	B-Vitamine: Sie unterstützen den Energiestoffwechsel, fördern die Neubildung von Nervenzellen und regulieren die Stimmung durch die Synthese von Neurotransmittern. Vitamin B12 ist besonders wichtig für den Schutz der Nervenzellen, da es die Bildung von Myelin unterstützt, also der Isolierschicht, die den einen langen Fortsatz jeder Nervenzelle umhüllt.


  	Eisen: Eisen verbessert die Sauerstoffversorgung des Gehirns, was für Konzentration und Gedächtnis wichtig ist.


  	Magnesium: Fördert die Funktion des Hippocampus, eines für die Gedächtnisleistung wichtigen Teils des Gehirns, erhöht das Gehirnvolumen und schützt vor altersbedingtem kognitiven Abbau.


  	Taurin: Taurin stimuliert die Regeneration von Gehirnzellen und verbessert Gedächtnis und kognitive Funktionen.


  	Tryptophan: Als Vorstufe von Serotonin trägt es zur Stimmungsregulierung und Stressbewältigung bei.


  	Vitamin D: Unterstützt die Produktion von Neurotransmittern und schützt vor neurodegenerativen Erkrankungen.


  	Selen: Selen wirkt antioxidativ, schützt das Gehirn vor oxidativem Stress und fördert die kognitive Gesundheit.


  	Omega-3-Fettsäuren: Sie verbessern die neuronale Kommunikation, fördern die Gedächtnisbildung und wirken entzündungshemmend.


  	Arginin: Arginin verbessert die Durchblutung des Gehirns durch die Produktion von Stickstoffmonoxid (NO).


  	Cholin: Unterstützt die Produktion von Acetylcholin, einem Neurotransmitter, der für Gedächtnis, Lernen und die Kommunikation zwischen Nervenzellen wichtig ist.
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 Epigenetik: Auch Genschalter brauchen Nährstoffe


 Mit Epigenetik werden die Mechanismen bezeichnet, die steuern, welche Gene aktiv oder inaktiv sind, ohne die Gene selbst zu verändern. Diese Steuerung erfolgt entweder durch das Anhängen von winzigen Molekülen (Methylgruppen) direkt an die DNA, was als Methylierung bezeichnet wird. Oder es werden winzige Moleküle (meist Acetylgruppen) an die Proteine (Histone) angehängt, um die die DNA gewickelt ist. Dieser Vorgang wird Histonmodifikation genannt. Darüber hinaus gibt es weitere Mechanismen, die die Häufigkeit regulieren, mit der die genetische Information abgelesen und daraus Proteine hergestellt werden. Dieses An- und Abschalten oder Hoch- und Runterregeln ist notwendig, weil sich der Körper ständig an neue Situationen anpassen muss. Beim Sport braucht er mehr Energie, nachts das Schlafhormon Melatonin, bei einer Infektion muss das Immunsystem hochgefahren werden, nach einer Mahlzeit müssen Verdauungsenzyme produziert werden. All das wird durch epigenetische Schalter reguliert. Sie sorgen aber auch dafür, dass in der Leber nur die Gene abgelesen werden, die für die Leberfunktionen notwendig sind, und in einer Nervenzelle nur die Gene, die für die Nervenzellen notwendig sind.


 Epigenetische Schalter verändern sich aber auch an vielen Stellen bei chronischen Erkrankungen oder im Alter. Auslöser für diese Veränderungen sind vor allem Ernährung, Bewegung, psychischer Stress und Schadstoffe. Schädliche Veränderungen, wie sie zum Beispiel bei Übergewicht oder auch bei psychischem Dauerstress auftreten, werden sogar an die nächste Generation vererbt. Bei chronischen Krankheiten wie Diabetes, Krebs oder neurodegenerativen Erkrankungen sind häufig epigenetische Fehlregulationen beteiligt, die entzündungsfördernde oder krankheitsrelevante Gene aktivieren. Mit zunehmendem Alter kommt es zum Verlust geordneter epigenetischer Muster, wodurch Zellfunktionen beeinträchtigt und Alterungsprozesse beschleunigt werden. Durch gezielte Lebensstilmaßnahmen und bestimmte Nährstoffe können epigenetische Veränderungen bis zu einem gewissen Grad positiv beeinflusst werden.


 [image: Im Labor werden Experimente, Prüfungen sowie Kontrollen verschiedenster Art durchgeführt.]


 © Shutterstock.com (Microgen)


 Nährstoffe für eine gesunde Epigenetik


 
  	Proteine: Eine Ernährung, die ausreichend Proteine enthält, ist eine der wichtigsten Voraussetzungen für den Erhalt oder die Wiederherstellung gesunder epigenetischer Schalter. Proteine, vor allem tierische, sind reich an Methionin, einer der wichtigsten Substanzen, die Methylgruppen in Form von S-Adenosylmethionin abgeben, die dann an die DNA gebunden werden. Proteinreiche Lebensmittel sind aber auch reich an anderen Nährstoffen, die für eine gesunde Epigenetik wichtig sind, wie Cholin und Vitamin B12.


  	Methionin: Diese essenzielle Aminosäure spielt eine wichtige Rolle als Lieferant von Methylgruppen für die Synthese von S-Adenosylmethionin, der wichtigsten Substanz, die Methylgruppen an die DNA bindet.


  	SAM (S-Adenosylmethionin): Die Substanz, die im Körper aus Methionin gebildet wird, ist einer der wichtigsten Lieferanten von Methylgruppen für gesunde epigenetische Schalter.


  	Betain, Folsäure, Vitamin B12: Diese drei Substanzen sind für den reibungslosen Ablauf des Homocysteinzyklus, in dem SAM gebildet wird, unerlässlich. Sie können aber auch direkt Methylgruppen an die DNA abgeben.


  	Vitamin D: Das Sonnenvitamin verändert vor allem die Aktivität von Genen des Immunsystems zum Positiven, wodurch chronische Entzündungen zurückgehen. Es wirkt sich aber auch positiv auf die gesamte epigenetische Landschaft aus; altersbedingte epigenetische Veränderungen verlangsamen sich bei guter Vitamin-D-Versorgung.


  	Niacin (Vitamin B3): Aus Niacin wird die wichtige Substanz NAD gebildet, die wiederum die Histonmodifikation fördert.


  	Zink, Eisen, Magnesium, Selen: Die vier Mineralstoffe wirken vor allem als Cofaktoren. Sie aktivieren Enzyme, die Methylgruppen an die DNA anlagern oder entfernen oder für die Histonmodifikation verantwortlich sind.


  	Omega-3-Fettsäuren: Sie verändern überwiegend die Methylierung von Genen positiv, die Informationen für die Produktion entzündungshemmender Botenstoffe tragen. Chronische Entzündungsreaktionen gehen zurück, der Alterungsprozess wird verlangsamt.
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 Langlebigkeit mit dem richtigen Nährstoffmix


 Ein langes Leben bei bester Gesundheit ist der Wunsch vieler Menschen. Der Begriff Langlebigkeit oder englisch Longevity beschreibt genau das. Normalerweise verändern sich im Alter epigenetische Schalter, die vor allem das Immunsystem betreffen. Wie stark sich diese Schalter verändern, hängt aber vom Lebensstil und der Versorgung mit wichtigen Nährstoffen ab. Vor allem der Verzicht auf Nikotin und Alkohol wirkt sich positiv auf die Lebenserwartung und die Gesundheit im Alter aus. Aber auch die Reduktion von psychischem Stress ist von großer Bedeutung.


 Hohe Blutzucker- und Insulinspiegel sind sowohl bei Normalgewichtigen als auch bei Übergewichtigen mit erhöhten Entzündungen, mitochondrialer Dysfunktion und oxidativem Stress assoziiert. Eine Low-Carb- oder ketogene Ernährung beugt dem vor und fördert damit die Langlebigkeit.


 Intermittierendes Fasten ist ein weiterer wichtiger Aspekt für ein langes und gesundes Leben. Während des Fastens wird ein Mechanismus in Gang gesetzt, der geschädigte Zellbestandteile abbaut. Die abgebauten Stoffe werden größtenteils recycelt und für die Bildung neuer Strukturen verwendet. Eine Rundumerneuerung. Dieser Prozess führt auch dazu, dass sich weniger schädliche Giftstoffe ansammeln, was sich ebenfalls positiv auf die Langlebigkeit auswirkt. Der Prozess wird Autophagie genannt und setzt bei manchen Menschen nach etwa 16 Stunden Fasten ein, bei anderen erst nach 18 oder 24 Stunden.


 Eine gute bis sehr gute körperliche Fitness ist ebenfalls entscheidend für die Langlebigkeit. VO2max, die maximale Sauerstoffaufnahme, ist ein etablierter Marker für kardiovaskuläre Fitness und Gesundheit. Eine höhere VO2max korreliert auch mit einer verbesserten mitochondrialen Effizienz, was sich insgesamt positiv auf die Gesundheit auswirkt. Die Messung der VO2max, die mittlerweile fast jede Fitnessuhr durchführen kann, ist ein sehr einfach zu ermittelndes Maß für die individuelle Langlebigkeit.


 Etwas aufwendiger ist die Bestimmung der Telomerlänge. Sie wird nur von wenigen Laboren durchgeführt. Telomere sind die Endkappen der Chromosomen. Sie fördern die Stabilität der Chromosomen, was sich insgesamt positiv auf den Schutz der DNA auswirkt. Je kürzer die Telomere, desto schneller altert der Mensch. Vor allem ein ungesunder und stressiger Lebensstil führt zu einer Verkürzung der Telomere. Gesunde Ernährung, Sport und viel Schlaf lassen die Telomere dagegen wieder länger werden.


 Nährstoffe für ein langes und gesundes Leben


 Alle Nährstoffe, die für ein gesundes Immunsystem, sportliche Leistungsfähigkeit und eine gesunde Epigenetik wichtig sind, sind auch für die Langlebigkeit relevant und sollten daher bei bestehenden Mängeln eingenommen werden. Darüber hinaus sind folgende Nährstoffe von besonderer Bedeutung:


 
  	Kreatin: Diese Aminosäure fördert die Gesundheit der Mitochondrien und damit die Energieproduktion in den Zellen. Außerdem wirkt Kreatin dem altersbedingten Verlust von Muskelmasse und Kraft entgegen.


  	Taurin: Diese Aminosäure nimmt mit zunehmendem Alter ab und ist wichtig für die Gesundheit der Mitochondrien. Taurin vermindert auch DNA-Schäden und Entzündungen.


  	Zink: Unterstützt die Produktion des Enzyms, das die Telomere verlängert, und reduziert oxidativen Stress, der die Telomere schädigen kann.


  	Vitamin D3: Aktiviert indirekt ein Enzym, das für die Verlängerung der Telomere verantwortlich ist.


  	Vitamin C: Reduziert oxidativen Stress, der die Telomere schädigen kann. Außerdem aktiviert es das Enzym, das für die Verlängerung der Telomere verantwortlich ist.


  	Omega 3: Insbesondere die Omega-3-Fettsäure EPA reduziert Entzündungen, die häufig die Telomere verkürzen. Eine gute Omega-3-Versorgung geht häufig mit längeren Telomeren einher.

 


 SELBST-CHECK


 [image: ]


 Sorge ich gut für meine Langlebigkeit?


 
  
  

  

  
  

  
  
   	
   Ich kenne meine VO2max und sie ist entsprechend meines Alters und Geschlechts überdurchschnittlich gut.

   

   	
   j

   

   	
   n

   
  


  
   	
   Ich kenne meinen HDL-Cholesterinwert und meinen Triglycerid-Wert. Das Ergebnis aus dem Quotienten der beiden Messwerte ergibt einen Wert von ungefähr 1 oder niedriger.


   [image: Formel für die Berechung des Cholesterinquotienten]


   Falls Ihnen Ihre Werte nicht in mg/dl vorliegen, rechnen Sie sie bitte um, beispielsweise mit Hilfe der Webseite https://unitslab.com

   

   	
   j

   

   	
   n

   
  


  
   	
   Ich ernähre mich Low Carb oder ketogen.

   

   	
   j

   

   	
   n

   
  


  
   	
   Ich betreibe Intervallfasten.

   

   	
   j

   

   	
   n

   
  


  
   	
   Ich bin mehrmals die Woche sportlich aktiv.

   

   	
   j

   

   	
   n

   
  


  
   	
   Ich lasse mindestens einmal jährlich Vitamine, Mineralstoffe, Aminosäuren und den Omega-3-Index im Blut untersuchen und fülle bei Bedarf Nährstoffe auf.

   

   	
   j

   

   	
   n

   
  


  
   	
   Ich lasse regelmäßig eine Telomerlängendiagnostik durchführen und die Ergebnisse sind hinsichtlich meines Alters überdurchschnittlich gut.

   

   	
   j

   

   	
   n

   
  


  
   	
   Ich schlafe ausreichend.

   

   	
   j

   

   	
   n

   
  


  
   	
   Ich wende regelmäßig Techniken zur Stressreduktion an, wie zum Beispiel Meditation, Achtsamkeitsübungen, Selbstreflexion, tiefes Atmen oder Ähnliche.

   

   	
   j

   

   	
   n

   
  

  
 


 Je häufiger Sie mit »Ja« geantwortet haben, desto besser sorgen Sie für Ihre Langlebigkeit.

 


 
 [image: Machen Sie sich schlau, welche Nährstoffe Sie brauchen.]


 © Shutterstock.com (Image Point Fr)

 


 
 Nährstoffsteckbriefe


 Der Körper braucht Nährstoffe für die unzähligen verschiedenen Prozesse, die in ihm ablaufen. Es gibt essenzielle Nährstoffe, die der Körper nicht selbst herstellen kann, und nicht-essenzielle Nährstoffe, die der Körper selbst produziert, deren Zufuhr trotzdem sinnvoll ist. Zu den Nährstoffen gehören so winzige Stoffe wie einzelne Atome bis hin zu riesigen Stoffkomplexen aus Zehntausenden bis Millionen von Atomen, wie zum Beispiel Proteine.

 


 
 FETTSÄUREN UND KETONKÖRPER


 Fette sind lebensnotwendig. Sie werden zur Energieherstellung, als Ausgangsstoff für Gallensäure sowie für Hormone und Botenstoffe benötigt. Fette bestehen aus Fettsäuren und weiteren Molekülen. Die Fettsäuren unterscheiden sich hinsichtlich ihrer Längen stark. Gesunde Fettsäuren stellen die Aktivität vieler Gene auf »gesund«, schützen Nervenzellen, wirken positiv auf das Herz-Kreislauf-System und reduzieren den Alterungsprozess.


 [image: Grafische Darstellung der wichtigsten Fettsäuren, Omega 3 und MCT-Öl]
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 Omega-3-Fettsäuren


 Omega-3-Fettsäuren sind essenzielle Nährstoffe, die der Körper nicht selbst herstellen kann. In besonders hoher und für den Körper gut verwertbarer Form kommen Omega-3-Fettsäuren in Fisch vor, vor allem in fettreichen Fischen wie Lachs und Sardinen, wobei Zuchtfisch weniger Omega-3-Fettsäuren enthält als Wildfisch. Aber auch Eier und Wildfleisch sowie Schweine- und Rindfleisch aus ökologischer Weidehaltung weisen nennenswerte Mengen auf.


 Viele Menschen leiden heute unwissentlich an einem Mangel an Omega-3-Fettsäuren, weil sie zu wenig Fisch essen, was aufgrund der Schwermetallbelastung verständlich ist. Aber nicht nur die absolute Menge an Omega-3-Fettsäuren entscheidet über Gesundheit oder Krankheit, sondern auch das Verhältnis von Omega-6- zu Omega-3-Fettsäuren. Dieses ist oft sehr schlecht, da in Fast Food und Fertiggerichten häufig Sonnenblumenöl verwendet wird, das sehr viele gesundheitsschädliche Omega-6-Fettsäuren enthält.


 Gesundheitsfördernde Wirkung


 Omega-3-Fettsäuren wirken als epigenetische Schalter direkt auf die Gene. Sie verändern insbesondere die Aktivität von Genen, die Informationen für die Produktion entzündungshemmender Substanzen tragen. Diese werden bei guter Omega-3-Versorgung vermehrt gebildet, was zum Rückgang von chronischen Krankheiten und Autoimmunerkrankungen beiträgt. Omega 3 verlangsamt auch den Alterungsprozess. Zudem wirken sich die essenziellen Fettsäuren positiv auf die Durchblutung und den Blutdruck aus. Omega-3-Fettsäuren senken außerdem das Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen, tragen zur Reduzierung der ungesunden Triglyceride und des LDL-Cholesterins bei und erhöhen das gesunde HDL-Cholesterin. Darüber hinaus fördern sie den Muskelaufbau.


 Omega-3-Fettsäuren sind für die Entwicklung des Gehirns und der Sehnerven sowie für die Erhaltung der Gehirngesundheit unerlässlich. Dies ist besonders wichtig für die Gehirnentwicklung des Fötus. Omega-3-Fettsäuren verändern die Empfindlichkeit der Nervenzellen für Botenstoffe des Nervensystems positiv und tragen zur Bildung beruhigender Botenstoffe bei. So können Omega-3-Fettsäuren sogar zur Linderung von Depressionen beitragen.


 STECKBRIEF


 Omega-3-Fettsäuren Eicosapentaensäure (EPA) und Docosahexaensäure (DHA)


 Anwendung: Allgemeine Gesunderhaltung, chronisch entzündliche Erkrankungen, Depressionen, Langlebigkeit


 Wirkung: Entzündungshemmend, Stärkung des Herz-Kreislauf-Systems, verbessern die Gehirnfunktion und kognitive Leistung, gegen Stimmungsschwankungen


 Ideale Einnahme: Zusammen mit einer fettreichen Mahlzeit, um die Aufnahme zu verbessern.


 Beim Kauf beachten: Es sollte sich um ein laborgeprüftes, schwermetallfreies Präparat handeln. Vegetarier können Algenölpräparate verwenden. Omega-3-Fettsäuren aus Leinsamen sind nicht empfehlenswert.


 Dosierung: 1 – 3 g EPA/DHA täglich


 Idealer Omega-3-Index: 8 – 16 Prozent


 Gegenanzeigen: Omega-3-Fettsäuren haben eine blutverdünnende Wirkung; bei gleichzeitiger Einnahme von Blutverdünnern sollte die Dosis der Omega-3-Fettsäuren langsam gesteigert, die Gerinnungsfähigkeit des Blutes überprüft und die Dosis der Blutverdünner gegebenenfalls reduziert werden. Bei Vorhofflimmern sollten nicht mehr als 4 g täglich eingenommen werden.
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 MCT-Öl


 MCT ist die Abkürzung für mittelkettige Triglyceride. Triglyceride sind eine bestimmte Art von Fetten. Mittelkettig bedeutet, dass sie kürzer sind als die langkettigen, die in großen Mengen in tierischen Lebensmitteln vorkommen. Mittelkettige Triglyceride (MCT) kommen in hohen Konzentrationen in Kokos- und Palmöl vor, aber auch Butter enthält nennenswerte Anteile. MCT-Öl wird als Nahrungsergänzungsmittel angeboten.


 Gesundheitsfördernde Wirkung


 MCT-Öl wird nicht wie andere Fette im Darm verdaut, sondern direkt resorbiert und zur Leber transportiert. Ist der Blutzuckerspiegel aufgrund einer Low-Carb- oder ketogenen Ernährung niedrig, synthetisiert die Leber aus dem MCT-Öl Ketonkörper.


 Diese schnelle Bereitstellung von Ketonkörpern kann die Fettverbrennung fördern, den Stoffwechsel ankurbeln und so beim Abnehmen helfen. Zudem kann das Öl den Blutzuckerspiegel stabilisieren und Heißhungerattacken reduzieren.


 Die Wirkung der verschiedenen mittelkettigen Triglyceride


 MCT-Öl enthält im Vergleich zu Kokosöl eine höhere Konzentration an mittelkettigen Fettsäuren. Während Kokosöl etwa 60 Prozent MCTs enthält, besteht MCT-Öl zu 100 Prozent aus MCTs. Es gibt jedoch nicht nur ein mittelkettiges Triglycerid, sondern Ketten unterschiedlicher Länge, nämlich Capronsäure (C6), Caprylsäure (C8), Caprinsäure (C10) und Laurinsäure (C12). Sie haben alle etwas unterschiedliche Wirkungen im menschlichen Körper. C6 ist im MCT-Öl oft nur in geringen Mengen enthalten. C8 unterstützt besonders gut die Gewichtsabnahme und wirkt vermutlich gegen Hefepilzinfektionen. C12 soll gegen Virusinfektionen wirken.


 Offensichtlich ist die positive Wirkung von MCT-Öl auf die Ketose. Zu den verschiedenen gesundheitlichen Wirkungen von MCT-Öl gibt es jedoch kaum wissenschaftliche Studien mit gutem Studiendesign und ausreichender Teilnehmerzahl, sodass es schwierig ist, eindeutige Aussagen zu treffen.


 MCT-Öl darf nicht erhitzt werden, da es sich bei höheren Temperaturen schnell zersetzt und giftige Stoffe entstehen.


 STECKBRIEF


 MCT-Öl


 Anwendung: Zur Gewichtsabnahme, möglicherweise nützlich bei der Behandlung neurodegenerativer Erkrankungen und zur Verbesserung der Herzgesundheit


 Wirkung: Erhöhte Bildung von Ketonkörpern


 Ideale Einnahme: MCT-Öl in Kaffee, Smoothies oder Salate mischen oder es als Ersatz für andere Öle verwenden, aber nicht erhitzen.


 Beim Kauf beachten: MCT-Öl aus Kokosöl ist MCT-Öl aus Palmöl vorzuziehen. Außerdem sollte auf Bio-Qualität geachtet werden. Produkte mit synthetischen, durch Veresterung gewonnenen MCTs sind von geringerer Qualität.


 Dosierung: Beginnen Sie mit einem Teelöffel pro Tag. Die Dosis kann auf 1 – 3 Esslöffel erhöht werden.


 Idealer Blutwert: Nicht vorhanden


 Gegenanzeigen: Obwohl MCT-Öl im Allgemeinen als sicher und gut verträglich gilt, kann es bei hohem Verzehr ohne Gewöhnungsphase zu Verdauungsbeschwerden wie Übelkeit, Bauchkrämpfen, Blähungen, Gallenblasenschmerzen oder Durchfall kommen. Eine übermäßige Zufuhr von MCT-Öl kann die Gewichtsabnahme beeinträchtigen.
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 Exogene Ketonkörper


 Ziel einer Low-Carb- oder ketogenen Ernährung ist die Bildung von Ketonkörpern in der Leber. Diese können von den Zellen zur Energieherstellung genutzt werden, wobei wesentlich weniger freie Radikale entstehen als bei der Energieherstellung aus Kohlenhydraten. Dadurch werden chronische Entzündungen reduziert, was sich insgesamt positiv auf den Körper auswirkt. Ketonkörper wirken als epigenetische Schalter und stellen viele Gene auf »gesund«.


 Zu Beginn einer ketogenen Ernährung kann der Körper die Ketonkörper noch nicht so gut verwerten, weshalb ein Teil davon über den Urin ausgeschieden wird. Mit sogenannten Ketosticks kann man sie nachweisen. Ketosticks sind eigentlich zum Nachweis einer gefährlichen Ketoazidose gedacht, die bei Diabetikern auftreten kann und eine andere Ursache hat als die gesunde Ketose bei ketogener Ernährung. Nach einigen Wochen oder Monaten sind oft keine Ketonkörper mehr im Urin nachweisbar, obwohl sich der Körper im ketogenen Stoffwechsel befindet.


 Werden exogene Ketonkörper zugeführt, stehen dem Körper mehr Ketonkörper zur Verfügung, ein Teil davon wird auch wieder ausgeschieden. Wenn man exogene Ketonkörper zu sich nimmt, ist der Test mit den Ketosticks meistens positiv. Das bedeutet aber nicht, dass der Körper sich in einem besseren ketogenen Stoffwechsel befindet. Stattdessen besteht eine »Pseudo-Ketose«. Denn anstelle der Ketonkörper, die in der Leber aus dem Fettgewebe der abgelagerten Triglyceriden gebildet werden, nutzt der Körper die exogenen Ketonkörper zur Energieherstellung. Der gewichtsreduzierende Effekt einer ketogenen Ernährung wird dadurch deutlich reduziert. Exogene Ketonkörper verbessern auch nicht die Energiebereitstellung, da die Leber während der Ketose bereits ausreichend Ketonkörper produziert.[4]

 


 
 MINERALSTOFFE


 Mineralstoffe wirken lebenserhaltend. Sie sind am Aufbau und der Funktion wichtiger Strukturen wie Knochen, Nervenzellen und Muskulatur beteiligt, sie sind essenziell für das Immunsystem, den Herzschlag, den Sauerstofftransport und vieles mehr. Mineralstoffe sind winzige Atome bzw. Ionen. Allerdings kommen sie nicht einzeln vor, sondern sind an Proteine oder andere Atome gebunden.


 [image: Grafische Darstellung der verschiedenen Mineralstoffe]
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 Calcium


 Calcium ist einer der wichtigsten Mineralstoffe im menschlichen Körper. Es wird oft mit gesunden Knochen und Zähnen in Verbindung gebracht, aber seine Funktionen gehen weit darüber hinaus. Calcium ist vor allem in Milchprodukten wie Quark, Joghurt und Käse enthalten, kommt aber auch in vielen Gemüsesorten vor. Besonders reich ist gekochter Grünkohl sowie andere Kohlsorten. Auch Sesam und Tahin (Sesampaste) sowie Hülsenfrüchte enthalten nennenswerte Mengen. Einige Mineralwässer sind ebenfalls reich an Calcium. Wie gut Calcium im Darm aufgenommen wird, hängt von den weiteren verzehrten Nahrungsmitteln ab. Laktose, ein natürlicher Bestandteil von Milchprodukten, verbessert die Aufnahme ebenso wie Vitamin D. Auch der Verzehr von viel Gemüse, das wenig Oxalsäure enthält, verbessert die Aufnahme. Der Verzehr von Mangold, Rhabarber, Spinat, Rote Bete, Sauerampfer, Kakao und Nüssen, die relativ viel Oxalsäure enthalten, vermindern hingegen die Calciumaufnahme.


 Etwa 99 Prozent des Calciums im Körper befinden sich in Knochen und Zähnen und sorgen dort für Festigkeit und Struktur. Der Mineralstoff wird aber auch für die Kontraktion der Muskulatur, einschließlich des Herzmuskels, benötigt. Darüber hinaus spielt Calcium eine zentrale Rolle bei der Reizübertragung zwischen Nervenzellen, beeinflusst die Ausschüttung bestimmter Hormone, darunter Insulin, und ist ein wichtiger Cofaktor bei der Blutgerinnung. Calcium reguliert, ob viel oder wenig Blut durch die Gefäße fließt, und stabilisiert die Struktur vieler Enzyme, wodurch deren Funktion verbessert wird.


 Gesundheitsfördernde Wirkung


 Die meisten Menschen in Mitteleuropa sind ausreichend mit Calcium versorgt, da Milchprodukte wie Käse, Joghurt und Milch in großen Mengen verzehrt werden. Darüber hinaus sind viele vegane Milchalternativen mit Calcium angereichert. Für einige Personengruppen ist die zusätzliche Einnahme von Calcium dennoch sinnvoll. Dazu gehören Frauen in der Postmenopause. In den Wechseljahren führt der Östrogenmangel zu einem verstärkten Abbau von Knochensubstanz, da Östrogen normalerweise den Knochenabbau hemmt und den Knochenaufbau fördert. Außerdem erhöhen Östrogene die Calciumaufnahme aus dem Darm. Eine Calciumsupplementierung kann diese Veränderungen teilweise ausgleichen. Auch ältere Menschen profitieren häufig von einer Calciumeinnahme, da der Darm mit zunehmendem Alter weniger Mineralstoffe aufnimmt. Ebenso ist eine Nahrungsergänzung für Veganer und Menschen mit Laktoseintoleranz oder Milcheiweißallergie empfehlenswert, da ihre Ernährung meist zu wenig Calcium enthält. Auch schwangere Frauen profitieren, da der Calciumbedarf in dieser Zeit erhöht ist.


 Calcium sollte immer zusammen mit Vitamin D und K2 eingenommen werden, da diese Vitamine die Aufnahme des Mineralstoffs in die Knochensubstanz regulieren. Bei Einnahme von Calcium und gleichzeitigem Mangel an Vitamin D und K2 kann sich Calcium in den Arterien ablagern und Plaque bilden.


 STECKBRIEF


 Calcium


 Anwendung: Für die Knochen- und Zahngesundheit, bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen, bei veganer Ernährung oder einer ohne Milchprodukte


 Wirkung: Gibt Knochen und Zähnen Festigkeit, ist an der Übertragung von Nervensignalen und der Ausschüttung von Hormonen beteiligt


 Ideale Einnahme: Dosen über den Tag verteilen, Einzeldosen max. 500 mg. Nicht zusammen mit Zink einnehmen. Oft sinnvoll im Verhältnis von 2(Calcium):1(Magnesium) einzunehmen.


 Beim Kauf beachten: Eine gute Bioverfügbarkeit haben organische Calciumverbindungen sowie Calciumcitrat. Calciumkarbonat ist minderwertig.


 Dosierung: 400 – 1200 mg täglich


 Idealer Blutwert:


 Im Serum: 85 – 100 mg/l bzw. 2,15 – 2,5 mmol/L


 Gegenanzeigen: Calcium bildet mit bestimmten Antibiotika oder Schilddrüsenmedikamenten im Magen-Darm-Trakt schwer lösliche Verbindungen, wodurch die Medikamente und Calcium schlechter vom Körper aufgenommen werden. Zwischen den Einnahmen sollten 2 bis 4 Stunden liegen. Calcium sollte nicht bei schweren Leber- oder Nierenschäden eingenommen werden.
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 Eisen


 Eisen ist das Element für den Sauerstofftransport im Körper, hat aber noch viele weitere wichtige Aufgaben. Das eisenreichste Lebensmittel ist Blutwurst, jedoch enthalten auch Schweineleber und rotes Fleisch große Mengen. Generell kann der menschliche Körper Eisen aus tierischen Lebensmitteln wesentlich besser aufnehmen als Eisen aus pflanzlichen Quellen wie Hülsenfrüchten, Spinat oder Mangold.


 Etwa 70 Prozent des körpereigenen Eisens befinden sich im Hämoglobin, dem Protein, das für den Sauerstofftransport von der Lunge zu allen Körperzellen verantwortlich ist. Eine wichtige Rolle spielt der Mineralstoff auch bei der Energieherstellung in den Mitochondrien, den Minikraftwerken, die in fast jeder Zelle tausendfach vorhanden sind. Der Mineralstoff ist außerdem mitverantwortlich für die Bildung bestimmter Zellen des Immunsystems (Lymphozyten), für die Produktion von Botenstoffen des Immunsystems (Zytokine) und für die Funktion von Fresszellen, die Eindringlinge oder kranke Zellen zerstören können. Eisen, das an das Transportprotein Transferrin gebunden ist, kann zudem das Wachstum von Bakterien eindämmen. Außerdem hilft der Mineralstoff, Schäden an der DNA zu reparieren.


 Messung der Eisenversorgung


 Ein Eisenmangel macht sich vor allem durch niedrige Ferritin- und Transferrinwerte bemerkbar. Ferritin ist die Form, in der Eisen gespeichert wird; niedrige Werte deuten auf entleerte Eisenspeicher und damit auf einen Eisenmangel hin. Transferrin ist die Form, in der das Eisen transportiert wird. Auch dieser Wert ist bei Eisenmangel erniedrigt. Die Kombination beider Werte erhöht die diagnostische Genauigkeit. Denn bei chronischen Entzündungen kann das Ferritin trotz Eisenmangel erhöht sein. In Hausarztpraxen wird häufig nur der Hämoglobinwert, also das Protein, das den Sauerstoff in den roten Blutkörperchen transportiert, gemessen und daraus auf die Eisenversorgung geschlossen. Gerade bei Ausdauersportlern führt dies jedoch zu falschen Ergebnissen, da die normale Messung des Hämoglobinwertes vom Blutvolumen abhängt. Ist das Volumen höher, wie es bei Ausdauersportlern der Fall ist, fällt die Hämoglobinmessung niedriger aus.


 Gesundheitsfördernde Wirkung


 Insbesondere menstruierende Frauen, Schwangere, Stillende und Frauen mit Kinderwunsch profitieren von der Einnahme von Eisen. Durch die monatliche Blutung verlieren Frauen wesentlich mehr Eisen als Männer. Eisen ist wichtig für die Entwicklung des Kindes im Mutterleib. Auch Sportler profitieren von der Einnahme von Eisen, wenn sie einen nachgewiesenen Eisenmangel oder suboptimale Eisenwerte haben. Sportler benötigen aufgrund des erhöhten Energie- und Sauerstoffumsatzes sowie der vermehrten Hämoglobin- und Blutbildung etwa doppelt so viel Eisen wie Nichtsportler. Außerdem verlieren sie durch Schwitzen mehr Eisen als sportlich Inaktive. Auch Vegetarier und Veganer sind häufig von Eisenmangel betroffen, da pflanzliche Lebensmittel generell einen geringeren Eisengehalt haben und das vorhandene Eisen zudem schlechter vom Körper aufgenommen wird. Bei der Eisensupplementierung hilft viel nicht viel. Eisen in zu hoher Konzentration wirkt toxisch. Daher sollte die Einnahme von Eisen immer mit regelmäßigen Blutuntersuchungen des Ferritin- und idealerweise auch des Transferrinspiegels einhergehen.


 Besser und schlechter verträgliche Eisenpräparate


 Viele gängige Eisenpräparate können oxidativen Stress im Verdauungstrakt verursachen, zu Verdauungsproblemen führen, die Magenschleimhaut reizen und werden zudem sehr schlecht aufgenommen. Meist gelangen nur 5 bis 20 Prozent des eingenommenen Eisens in den Körper. Inzwischen gibt es aber andere Präparate, die besser wirken, zum Beispiel Eisenbisglycinat, eine Verbindung, bei der das Eisen an zwei Moleküle der Aminosäure Glycin gebunden ist, was zu einer besseren Verträglichkeit und Aufnahme im Körper führt als bei herkömmlichen Eisenpräparaten. Darüber hinaus gibt es aufbereitete pflanzliche Eisenpräparate, die ebenfalls gut aufgenommen und vertragen werden. Bei größeren Mangelzuständen empfiehlt sich die kombinierte Einnahme eines niedrig dosierten Eisenpräparates mit Lactoferrin, einem Protein, das die Eisenaufnahme im Darm verbessert.


 STECKBRIEF


 Eisen


 Anwendung: Schwangerschaft und Stillzeit, Leistungssteigerung, Stärkung des Immunsystems


 Wirkung: Sauerstofftransport, Beteiligung an der Energieherstellung, Regulierung des Immunsystems


 Ideale Einnahme: Morgens auf nüchternen Magen oder 2 Stunden nach der letzten Mahlzeit einnehmen. Grüner Tee, Grüntee-Extrakt und Calcium vermindern die Eisenaufnahme. Vitamin C und Lactoferrin verbessern sie.


 Beim Kauf beachten: Zu empfehlen sind Eisen(II)-bisglycinat-Präparate, pflanzliches Eisen in Kombination mit Vitamin C oder Präparate mit mikroverkapselten Eisenverbindungen.


 Dosierung: 8 – 15 mg täglich


 Idealer Blutwert:


 Ferritin: 75 – 145 µg/L bzw. 0,16 – 0,3 nmol/l


 Transferrin: 200 – 360 mg/dl


 Gegenanzeigen: Protonenpumpenhemmer vermindern die Eisenaufnahme. Wird Eisen zusammen mit Thyroxin eingenommen, können sich unlösliche Eisen-Thyroxin-Komplexe bilden. Eisen vermindert auch die Resorption einiger Antibiotika. Daher sollte zwischen der Einnahme von Eisen und diesen Medikamenten ein zeitlicher Abstand von ca. 4 Stunden liegen.

 


 
 Tipp 31 


 Jod


 Jod kommt vor allem in Meerestieren und Algen vor. Algen haben die besondere Fähigkeit, Jod aus dem Meerwasser aufzunehmen und in ihren Zellen anzureichern. Algen gehören jedoch nicht zu den üblichen Nahrungsmitteln der Europäer. Salzwasserfisch, Milchprodukte und Eier tragen ebenfalls zur Jodversorgung bei, wobei der Jodgehalt der Lebensmittel stark von der geografischen Lage und der landwirtschaftlichen Praxis abhängt. Weite Teile Deutschlands, Österreichs und der Schweiz gelten als Jodmangelgebiete mit sehr geringem Jodgehalt im Boden, wodurch auch Eier und Milchprodukte jodarm sind. Weltweit ist jodiertes Salz die am weitesten verbreitete Jodquelle in der Ernährung. Diese in vielen Ländern umgesetzte Maßnahme hat die Häufigkeit von Jodmangelerkrankungen reduziert. Trotzdem nehmen viele Menschen immer noch zu wenig Jod zu sich.


 Jod wird vor allem für die Bildung der Schilddrüsenhormone benötigt, die nur aus der leicht umgewandelten Aminosäure Tyrosin und Jod bestehen. Die inaktive Vorstufe des Schilddrüsenhormons T4 enthält vier Jod-Atome, die aktive Form T3 drei Jod-Atome. Die Schilddrüsenhormone regulieren die Energieherstellung in den Zellen, fördern die Proteinsynthese, steigern die Wirksamkeit bestimmter Botenstoffe des Nervensystems und spielen eine wesentliche Rolle bei der Entwicklung der Nervenzellen des Fötus. Ohne ausreichende Jodzufuhr ist die Schilddrüsenfunktion beeinträchtigt, was zu zahlreichen gesundheitlichen Problemen führt. Die Schilddrüse reagiert auf einen Jodmangel in der Regel zunächst mit einer erhöhten Produktion des schilddrüsenstimulierenden Hormons (TSH) und einer Vergrößerung der Schilddrüse (»Kropf«), um die Jodaufnahme und Hormonproduktion unter suboptimalen Bedingungen zu maximieren. Nach Angaben des Bundesministeriums für Landwirtschaft, Ernährung und Heimat sind 32 Prozent der Erwachsenen und 44 Prozent der Kinder und Jugendlichen von einem Jodmangel bedroht.[5]


 Gesundheitsfördernde Wirkung


 Insbesondere Frauen mit Kinderwunsch sowie Schwangere sollten auf eine gute Jodversorgung achten; ihr Jodbedarf ist deutlich höher als bei anderen Menschen. Ein Jodmangel während der Schwangerschaft kann zu irreparablen Schäden am Nervensystem des ungeborenen Kindes führen. Aber auch bei Säuglingen, Kindern und Jugendlichen sollte auf die Jodversorgung geachtet werden, da ein Mangel das Knochenwachstum vermindern, zu Konzentrationsstörungen und sogar Hirnschäden führen kann. Jod kann für Frauen in den Wechseljahren sehr hilfreich sein, da es am Östrogenstoffwechsel beteiligt ist. Ein Jodmangel kann bei Erwachsenen zu Müdigkeit und Schwäche, Konzentrationsstörungen, Gewichtszunahme, trockener und blasser Haut, brüchigen Fingernägeln und Appetitlosigkeit führen. Indirekt kann ein Jodmangel zur Entstehung der Autoimmunerkrankung Hashimoto beitragen.


 Jodversorgung messen lassen


 Grundsätzlich sollte jeder Erwachsene regelmäßig seine Jodversorgung messen lassen, da einerseits Jodmangel so weit verbreitet ist und andererseits Jod wesentlich zum allgemeinen Wohlbefinden beiträgt. Allerdings ist die Messung der Jodversorgung nicht ganz einfach. Wird Jod direkt im Blut bestimmt, gibt der Wert die Jodaufnahme der letzten Stunden und Tage wieder, sagt aber nichts darüber aus, ob dem Körper, insbesondere der Schilddrüse, genügend Jod zur Verfügung steht. Anders verhält es sich bei der Bestimmung der Jodkonzentration im Urin. Dies ist die heute am häufigsten angewandte Methode. Allerdings muss dafür der Urin von 24 Stunden gesammelt werden, was sehr aufwendig ist. Außerdem unterliegt auch dieser Wert täglichen Schwankungen.


 Ein aufkommender alternativer Biomarker für die Jodversorgung stellt die Messung des Thyreoglobulins dar. Thyreoglobulin ist ein Stoff, der von der Schilddrüse produziert und ins Blut abgegeben wird. Je größer die Schilddrüse, desto mehr Thyreoglobulin ist im Blut vorhanden. Da die Schilddrüse bei Jodmangel in der Regel vergrößert ist, gibt dieser Wert einen indirekten Hinweis auf die Jodaufnahme der letzten Monate. Der Thyreoglobulinwert ist aber nicht nur bei Jodmangel, sondern auch bei Jodüberschuss erhöht. Die Analysemethode funktioniert nicht bei Personen mit nachweisbaren Thyreoglobulin-Antikörpern, wie sie bei der Hashimoto-Thyreoiditis auftreten.


 STECKBRIEF


 Jod


 Anwendung: Unterstützung der Schilddrüsengesundheit und damit der allgemeinen Gesundheit


 Wirkung: Förderung der Produktion von Schilddrüsenhormonen


 Ideale Einnahme: Morgens auf nüchternen Magen oder zu einer Mahlzeit einnehmen, um die Verträglichkeit zu verbessern. Nicht zusammen mit Calcium- oder Eisenpräparaten einnehmen, da diese die Aufnahme hemmen können.


 Beim Kauf beachten: Empfehlenswert sind Präparate, die Jod aus Meeresalgen enthalten. Die Reinheit des Produktes muss nachweisbar sein.


 Dosierung:


 Schwangere: 220 µg täglich


 Stillende: 290 µg täglich


 Kinder (1 – 8 Jahre): 90 µg täglich


 Kinder (8 – 18 Jahre): 120 – 150 µg täglich


 Erwachsene: 150 – 200 µg täglich


 Idealer Blutwert:


 Thyreoglobulin: 3 – 35 µg/L bei gleichzeitigem nachgewiesenen Nichtvorhandensein von Thyreoglobulin-AAK


 Gegenanzeigen: Jod sollte nur bei ausreichender bis guter Selenversorgung eingenommen werden, da eine hohe Jodzufuhr bei Selenmangel den oxidativen Stress verstärkt, der die Schilddrüse schädigt. Personen mit bereits bestehenden Schilddrüsenerkrankungen wie Hashimoto-Thyreoiditis, Morbus Basedow und autonomen nodulären Schilddrüsenerkrankungen sollten bei der Einnahme mit kleinen Mengen beginnen und die Schilddrüsenfunktion engmaschig vom Arzt kontrollieren lassen. Bei bekannter Überempfindlichkeit gegen Jod sollte Jod nicht eingenommen werden. Jod kann die Wirkung von antiviralen Medikamenten herabsetzen und die Aufnahme von Antibiotika beeinträchtigen. Die Einnahme von Jod zusammen mit Lithium kann eine Schilddrüsenunterfunktion verstärken.

 


 
 Tipp 32 


 Kalium


 Kalium gehört zu den Mengenelementen und ist für die Aufrechterhaltung einer normalen Zellfunktion im Körper unentbehrlich. Der Mineralstoff ist vor allem in Gemüse, insbesondere in Spinat, Grünkohl und Rosenkohl, enthalten, Allerdings beeinflusst die Zubereitungsart des Gemüses den Kaliumgehalt. Beim Kochen werden 50 bis 70 Prozent des Kaliums ausgeschwemmt und gehen mit dem Kochwasser verloren. Wird das Gemüse dagegen gedünstet oder gebraten, bleibt das Kalium erhalten. Fische, Fleisch, Geflügel und Milchprodukte enthalten Kalium ebenfalls in nennenswerten Mengen.


 Kalium ist an der Regulierung des Elektrolythaushalts beteiligt, das heißt am Gleichgewicht elektrisch geladener Teilchen (wie Natrium, Kalium, Calcium und Magnesium) in den Körperflüssigkeiten. Kalium ist an der Regulierung des Blutdrucks und an der Übertragung elektrischer Impulse in Nerven- und Muskelzellen beteiligt. Letztere sind entscheidend für die Funktion des Herzmuskels und der Skelettmuskulatur.


 Die Kaliumkonzentration im Blut und in den Zellen wird sehr genau reguliert. Sie steht in engem Zusammenhang mit der aufgenommenen Salzmenge (Natrium). Bei hohem Salzkonsum verliert der Körper mehr Kalium über den Urin, da Salz die Nieren zur Kaliumausscheidung anregt. Aber auch ein Magnesiummangel kann die Kaliumkonzentration negativ beeinflussen, da Magnesium als Cofaktor benötigt wird, damit Kalium in die Zellen gelangen kann. Fehlt Magnesium, kann auch eine Kaliumtherapie oft nicht erfolgreich sein.


 Ein Kaliummangel kann auch indirekt durch eine Insulinresistenz verursacht werden, da Insulin eine entscheidende Rolle bei der Regulation des Kaliumhaushalts spielt. Eine Insulinresistenz kann dazu führen, dass weniger Kalium in die Zellen gelangt, was sich wiederum negativ auf die Übertragung von Nervensignalen auswirkt, insbesondere in der Herzmuskulatur, aber auch in der Skelettmuskulatur.


 Gesundheitsfördernde Wirkung


 Kalium wird besonders häufig zur Behandlung von Herzrhythmusstörungen eingesetzt. Dabei ist jedoch zu beachten, dass Kalium und Natrium (Salz) immer in einem ausgewogenen Verhältnis aufgenommen werden sollten. Auch die Blutwerte sollten in einem ausgeglichenen Verhältnis zueinander stehen. Liegt Kalium beispielsweise im unteren Normbereich, sollte es Natrium auch tun. Liegt Kalium im oberen, sollte dies für Natrium ebenfalls zutreffen. Oder beide Werte liegen im mittleren Normbereich. Durch eine unsachgemäße Blutentnahme kann der Kaliumwert schnell verfälscht werden. Wenn der Kaliumspiegel gemessen werden soll, darf bei der Blutentnahme kein Venenstauer verwendet werden, wie es sonst bei der Blutentnahme üblich ist.


 Sportler und Personen, die körperlich schwer arbeiten, sind besonders häufig von einem Kaliummangel betroffen, da über den Schweiß erhebliche Mengen an Kalium ausgeschieden werden. Auch älteren Menschen fehlt es häufig an Kalium, da einerseits die Nährstoffaufnahme aus dem Darm oft vermindert ist und andererseits Kalium vermehrt ausgeschieden wird, da die Nieren es nicht mehr so gut zurückgewinnen können. Sportler, körperlich schwer arbeitende und ältere Menschen sollten ihren Kaliumspiegel regelmäßig kontrollieren lassen. Aber auch Menschen, die nicht zu diesen Personengruppen gehören, können von einem Kaliummangel betroffen sein. Denn die durchschnittliche Kaliumzufuhr wird weltweit auf 2250 Milligramm pro Tag geschätzt, empfohlen werden jedoch 2600 bis 3400 Milligramm pro Tag. Wahrscheinlich nehmen nur etwa 35 Prozent der Erwachsenen ausreichende Mengen an Kalium zu sich.


 Die Einnahme einiger Diuretika kann zu einer erhöhten Kaliumausscheidung führen. In diesen Fällen ist es sinnvoll, den Mineralstoff zusätzlich einzunehmen. Allerdings haben nicht alle Diuretika diese Nebenwirkung. Wird Kalium jedoch zusätzlich eingenommen, sollte der Blutwert regelmäßig kontrolliert werden.


 Allerdings ist auch eine zu hohe Kaliumzufuhr problematisch, denn bei sehr hoher Kaliumaufnahme kann es zu einer gefährlichen Rückkopplung kommen, bei der immer weniger Kalium ausgeschieden wird und die Konzentration im Körper immer weiter ansteigt. Herzrhythmusstörungen können die Folge sein.


 STECKBRIEF


 Kalium


 Anwendung: Verbesserung des Elektrolythaushalts, der Nervenimpulsweiterleitung, der Muskelkontraktion, für die Herzgesundheit


 Wirkung: Kalium ist an der Regulierung des Mineralstoffhaushalts und des Wasserhaushalts beteiligt. Kalium ist unentbehrlich für die Übertragung von Nervenimpulsen im Herzen und in der Skelettmuskulatur


 Ideale Einnahme: Die gleichzeitige Einnahme von Vitamin B6 verbessert die Kaliumaufnahme. Die Einnahme von Kalium, Magnesium, Calcium und Kochsalz während des Intervallfastens wird empfohlen.


 Beim Kauf beachten: Qualitativ hochwertige Präparate sind Kaliumgluconat oder Kaliumcitrat.


 Dosierung: 300 – 1000 mg täglich


 Idealer Blutwert:


 Im Serum: 140 – 200 mg/L bzw. 3,5 – 5,1 mmol/L


 Gegenanzeigen: Personen mit Nierenschäden, schweren Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder Diabetes sollten kein Kalium zu sich nehmen. Außerdem sollte der Mineralstoff nicht ohne vorherige Bestimmung des Blutspiegels eingenommen werden, da bei bereits erhöhten Kaliumwerten die zusätzliche Einnahme der Gesundheit eher schadet als nützt. Erhöhte Kaliumwerte können bei verschiedenen Erkrankungen wie Diabetes, aber auch durch die Einnahme von Medikamenten auftreten. Personen, die Betablocker, ACE-Hemmer oder kaliumsparende Diuretika einnehmen, sollten kein Kalium supplementieren.

 


 
 Tipp 33 


 Kupfer


 Kupfer ist ein essenzielles Spurenelement, das für lebenswichtige Funktionen im menschlichen Körper benötigt wird. Nüsse, reines Kakaopulver, dunkle Schokolade, Hülsenfrüchte, insbesondere Soja und Kichererbsen, sowie Innereien und Pilze enthalten nennenswerte Mengen an Kupfer. Ein Kupfermangel ist sehr selten, kann aber bei Einnahme von Magensäureblockern auftreten.


 Gesundheitsfördernde Wirkung


 Kupfer ist sowohl an der Aufnahme von Eisen aus dem Darm als auch an der Bildung von Hämoglobin beteiligt. Hämoglobin ist das Protein, das für den Sauerstofftransport in den roten Blutkörperchen im Blut verantwortlich ist. Ein Mangel an Kupfer kann zu niedrigen Hämoglobinwerten führen. Kupfer ist auch mitverantwortlich für die Bildung starker Kollagenquervernetzungen, die für stabile Knochen, Haut und Blutgefäße sorgen. Das essenzielle Spurenelement ist außerdem an der Energieherstellung beteiligt. Kupfer wird zudem für die Bildung der isolierenden Fettschicht (Myelinscheide), die den langen Fortsatz der Nervenzellen umgibt, benötigt; auch Immunzellen sind für ihre Aktivität auf Kupfer angewiesen.


 STECKBRIEF


 Kupfer


 Anwendung: Allgemeine Gesundheit, Stärkung der Knochen und der Haut


 Wirkung: Kupfer ist an zahlreichen Reaktionen beteiligt


 Ideale Einnahme: Die gleichzeitige Einnahme von Kupfer mit Zink oder Eisen verhindert die Aufnahme von Kupfer. Zwischen der Einnahme sollten einige Stunden liegen.


 Beim Kauf beachten: Organische Kupferverbindungen sind zu bevorzugen. Idealerweise liegt Kupfer im Präparat in mehreren Formen vor.


 Dosierung: 1 – 2 mg reines Kupfer


 Idealer Blutwert:


 Im Serum: 0,7 – 1,5 mg/L bzw. 11,0 – 23,5 µmol/L


 Gegenanzeigen: Bei älteren Menschen ist der Kupferspiegel oft erhöht. Sie sollten Kupfer nur einnehmen, wenn ein messbarer Mangel besteht.

 


 
 Tipp 34 


 Lithium, Chrom und Phosphat


 Lithium für gute Nerven


 Lithium zählt zu den Ultraspurenelementen. Lithium ist in vielen verschiedenen Nahrungsmitteln enthalten, wie Eiern, Fleisch, Butter und auch dem Trinkwasser. Vor allem trägt es zur Bildung neuer Gehirnzellen im Hippocampus bei; das ist eine Region, die eine entscheidende Rolle bei der Gedächtnisbildung und -speicherung spielt. Außerdem ist Lithium an der Bildung verschiedener Botenstoffe für das Nervensystem beteiligt. Der gesunde Lithiumspiegel im Körper darf auf keinen Fall überschritten werden, da Lithium dann toxisch wirkt.


 STECKBRIEF


 Lithium


 Anwendung: Depression, neurodegenerative Erkrankungen, Migräne


 Wirkung: Bildung neuer Nervenzellen und Botenstoffe für das Nervensystem


 Ideale Einnahme: Mit einer Mahlzeit


 Beim Kauf beachten: Lithium-Orotat ist zu empfehlen.


 Dosierung: 5 – 10 mg täglich


 Idealer Blutwert: 0,35 – 1,45 µg/L bzw. 50,4 – 209 µmol/L


 Gegenanzeigen: Die Einnahme von Lithium kann die Schilddrüsenfunktion reduzieren und zu einer Schilddrüsenunterfunktion führen. Schmerzmittel und ACE-Hemmer reduzieren die Lithium-Ausscheidung, wodurch es schneller zu einer Überdosierung kommen kann.


 Chrom als Wirkungsverstärker für Insulin


 Chrom ist ein essenzielles Spurenelement, das vor allem im Kohlenhydratstoffwechsel eine Schlüsselrolle spielt. Enthalten ist es in Fleisch und Fisch sowie in Gemüse und Obst. Chrom unterstützt die Wirkung von Insulin, verbessert die Aufnahme von Glukose in die Zellen und trägt zur Aufrechterhaltung eines normalen Blutzuckerspiegels bei. Zudem ist Chrom am Fettstoffwechsel beteiligt, reguliert LDL- und HDL-Cholesterin und fördert die Proteinsynthese. Die Einnahme kann vor allen Dingen Menschen mit Diabetes Typ 2 oder mit einer Insulinresistenz helfen, die ihre Ernährung auf Low Carb oder ketogen umstellen.


 STECKBRIEF


 Chrom


 Anwendung: Diabetes, Insulinresistenz, schlechte Blutfettwerte


 Wirkung: Beteiligung am Kohlenhydrat- und Fettstoffwechsel


 Ideale Einnahme: Mit einer Mahlzeit


 Beim Kauf beachten: Chrompicolinat ist empfehlenswert.


 Dosierung: 30 – 100 µg


 Idealer Blutwert: 0,14 – 0,7 µg/L bzw. 2,7 – 13,5 nmol/L


 Gegenanzeigen: Personen mit schweren Leber- und Nierenerkrankungen sollten bei der Einnahme vorsichtig sein.


 Phosphat für starke Knochen und viel Energie


 Phosphat ist nach Calcium der zweithäufigste Mineralstoff im Körper. Phosphat kommt vor allem in proteinreichen Lebensmitteln wie Fisch, Fleisch und Eiern, aber auch in Hülsenfrüchten vor. Eine gute Phosphatversorgung ist essenziell für die Gesundheit von Zähnen und Knochen. Außerdem wird Phosphat für die Energieherstellung benötigt. Phosphate, die Lebensmitteln zugesetzt werden, sind anders aufgebaut als natürliche und sind gesundheitsschädlich.


 STECKBRIEF


 Phosphat 


 Anwendung: Stärkung von Knochen, Zähnen, Energiesteigerung


 Wirkung: Wird für die Einlagerung von Mineralstoffen in die Knochensubstanz benötigt, ist in den Energiemolekülen (ATP) enthalten


 Ideale Einnahme: Sollte nicht als Nahrungsergänzungsmittel eingenommen werden. Bei einem Mangel die Proteinzufuhr erhöhen.


 Idealer Blutwert: 26 – 45 mg/L bzw. 0,84 – 1,45 mmol/L
(manchmal als Phosphat angegeben)


 Gegenanzeigen: Bei Nieren- oder Calciumstoffwechselerkrankungen ist eine regelmäßige Kontrolle des Phosphatspiegels wichtig. Bei einem Mangel werden bei Bedarf Präparate vom Arzt verschrieben.

 


 
 Tipp 35 


 Magnesium


 Magnesium spielt eine wichtige Rolle für die menschliche Gesundheit und ist an mehr als 300 Prozessen im Körper beteiligt. Gute Magnesiumquellen sind Nüsse, Hülsenfrüchte, Meeresfrüchte, Milchprodukte und verschiedene Gemüsesorten. Jede Lebensmittelgruppe liefert unterschiedliche Mengen und Formen dieses Mineralstoffs, die der Körper alle benötigt. Durch die heutigen Ernährungsgewohnheiten mit vielen Fertigprodukten, Backwaren, Nudeln und Pizza nehmen viele Menschen zu wenig Magnesium mit der Nahrung auf. Ein Magnesiummangel tritt aber nicht nur bei falscher Ernährung auf, auch Sportler, chronisch Gestresste und ältere Menschen sind häufig betroffen. Sportler und gestresste Menschen benötigen mehr von diesem Mineralstoff zur Energieherstellung und zum Abbau des Stresshormons Cortisol, dessen Spiegel bei sportlicher Betätigung ebenfalls ansteigt. Bei älteren Menschen ist die Aufnahme aus dem Darm oft vermindert.


 Zu den Prozessen, an denen Magnesium beteiligt ist, gehören die Herstellung neuer Proteine für Muskeln, Skelett und viele andere Organe, die Übertragung von Nervenimpulsen, die An- und Entspannung von Muskeln, die Regulierung von Blutzucker und Blutdruck sowie die Energieherstellung. Magnesium ist unentbehrlich für einen regelmäßigen Herzschlag und sogar mitverantwortlich für die Funktion von Glutathion, eines der stärksten körpereigenen Antioxidantien. Das Mengenelement wird für die Herstellung von DNA und RNA benötigt. Deren Synthese wiederum ist ein wichtiger Schritt für die Herstellung neuer Proteine, die im ganzen Körper benötigt werden, und für die Bildung neuer Zellen. Darüber hinaus aktiviert Magnesium eines der wirkungsvollsten Vitamine, das Vitamin D, sowie wichtige Zellen des Immunsystems. Kurzum: Der Mineralstoff ist an allen wichtigen Vorgängen im Körper beteiligt.


 Gesundheitsfördernde Wirkung


 Bei Magnesiummangel kann die Einnahme des Mineralstoffs das Risiko, an Diabetes zu erkranken, senken und bei bestehendem Diabetes oder Insulinresistenz die Insulinempfindlichkeit verbessern.


 Auch Menschen, die unter Migränekopfschmerzen leiden, profitieren von der Einnahme von Magnesium. Zum einen treten die Attacken seltener auf, zum anderen kann die Intensität der Kopfschmerzen abnehmen.


 Auch der Schlaf und die Stimmung können sich durch die Einnahme von Magnesium verbessern. Magnesium ist am Abbau des Stresshormons Cortisol beteiligt, das auch nachts wach halten kann. Außerdem wirkt Magnesium im Gehirn beruhigend, indem es an die GABA-Rezeptoren bindet und eine ähnliche Wirkung wie GABA entfaltet. GABA ist ein wichtiger beruhigender Botenstoff. Magnesium ist zudem an der Bildung und Freisetzung verschiedener Botenstoffe beteiligt, die alle zur Stimmungsaufhellung beitragen. Außerdem verbessert der Mineralstoff die Funktionalität der Serotoninrezeptoren, wodurch das sogenannte Glückshormon bei gleichbleibender Konzentration eine bessere Wirkung entfaltet.


 Magnesium vermindert das Auftreten von Herz-Kreislauf-Erkrankungen und kann bei bestehenden Problemen die Symptome lindern. Der Mineralstoff senkt den Blutdruck, indem er die Freisetzung von Stickstoffmonoxid (NO) anregt, wodurch sich die Blutgefäße erweitern und der Blutdruck sinkt. Bei manchen Patienten werden Herzrhythmusstörungen nur durch einen zu niedrigen Magnesiumspiegel ausgelöst.


 Die Knochengesundheit ist ein weiterer Bereich, in dem die Einnahme von Magnesium erhebliche Vorteile bringen kann. Bei einer guten Magnesiumversorgung ist die Mineraldichte in den Knochen höher und die Knochen sind stabiler. Vor allem Frauen in den Jahren nach der Menopause, die besonders häufig von Osteoporose betroffen sind, sollten auf einen guten Magnesiumspiegel achten.


 Magnesium sollte in einem ausgewogenen Verhältnis zu Calcium im Körper vorhanden sein. Magnesium ist notwendig, damit sich Calcium in den Knochen und nicht in den Gefäßen ablagert. Ein Calciumüberschuss kann die Aufnahme von Magnesium hemmen und zu Muskelkrämpfen, Verspannungen und weiteren Problemen führen.


 STECKBRIEF


 Magnesium


 Anwendung: Stressabbau, Schlafverbesserung, Migräneprophylaxe, Stimmungsaufhellung, Verbesserung der Knochengesundheit, Steigerung der Energieproduktion, Verbesserung der Muskelkontraktion und der Übertragung von Nervenimpulsen, Unterstützung des Herz-Kreislauf-Systems und Hilfe bei der Behandlung von Diabetes und Insulinresistenz


 Wirkung: Magnesium wirkt auf vielfältige Weise im gesamten Körper


 Ideale Einnahme: Die Tagesdosis auf mehrere Einnahmen verteilen. Wenn sowohl der Calcium- als auch der Magnesiumspiegel zu niedrig sind, empfiehlt sich die Einnahme von Calcium und Magnesium im Verhältnis 2:1, was von manchen Menschen auch besser vertragen wird als die alleinige Einnahme von Magnesium.


 Beim Kauf beachten: Magnesiumcitrat wird am besten aufgenommen, gefolgt von Magnesiumlactat, Magnesiumchlorid, Magnesiumgluconat und Magnesiumglycinat. Magnesiumoxid und Magnesiumcarbonat werden hingegen nur sehr schlecht aufgenommen. Präparate mit einer Kombination verschiedener Formen sind besonders empfehlenswert.


 Dosierung: 300 – 350 mg täglich. Manche Menschen benötigen 600 – 900 mg täglich, um einen gesunden Blutspiegel zu erreichen. Eine Überdosierung führt zu Durchfall.


 Idealer Blutwert:


 Im Serum: 19 – 27 mg/L bzw. 0,8 – 1,1 mmol/L


 Im Vollblut: 30 – 40 mg/L bzw. 1,2 – 1,6 mmol/L


 Gegenanzeigen: Patienten mit Nierenproblemen sollten kein Magnesium einnehmen. Magnesiumpräparate können die Aufnahme bestimmter Medikamente beeinträchtigen, die zur Behandlung von Osteoporose eingesetzt werden oder zur Gruppe der Antibiotika gehören.

 


 
 Tipp 36 


 Mangan, Bor, Molybdän und Silizium


 Bestimmte Nährstoffe werden vom Körper nur in sehr geringen Mengen benötigt; sie nennt man Spurenelemente. Ein Mangel an diesen Stoffen ist selten, kann aber vorkommen.


 Mangan für den Energiestoffwechsel


 Mangan wird für viele verschiedene Prozesse im Körper benötigt. Besonders wichtig ist es für den Kohlenhydrat-, Fett- und Proteinstoffwechsel. Bei einer Ernährung, die sehr viele einfach aufgebaute Kohlenhydrate wie Süßigkeiten, Backwaren und Nudeln enthält, kann es zu einem Mangel kommen, da bei der Energieherstellung aus Kohlenhydraten zu viel Mangan verbraucht wird. Ein Manganmangel kann auch auf eine nicht-alkoholische Fettleber hinweisen, die ebenfalls durch eine kohlenhydratreiche Ernährung verursacht wird. Gesunde Menschen, die sich ketogen oder Low Carb ernähren, haben nur ein geringes Risiko für einen Manganmangel. Mangan kommt natürlicherweise in Gemüse und Nüssen vor.


 STECKBRIEF


 Mangan


 Anwendung: Verbesserung des Aminosäure- und Fettstoffwechsels, Stärkung der Knochen und Gelenke, Verbesserung der Hormonsynthese


 Wirkung: Wirkt als Cofaktor vieler verschiedener Enzyme sowie antioxidativ


 Ideale Einnahme: Nicht zusammen mit einer Mahlzeit


 Beim Kauf beachten: Mangangluconat wird gut aufgenommen.


 Dosierung: 2 – 5 mg pro Tag


 Idealer Blutwert:


 Im Serum: 0,3–1,0 μg/L bzw. 5–18 nmol/L


 Im Vollblut: 6,0 – 15,0 μg/L bzw. 110 – 270 nmol/L


 Gegenanzeigen: Personen mit starken Leberschäden sollten bei der Einnahme von Mangan vorsichtig sein. Mangan reduziert die Wirkung von Antibiotika und möglicherweise von Levodopa.


 Bor für Knochengesundheit und Hormonhaushalt


 Bor spielt eine wichtige Rolle im Calciumstoffwechsel und beeinflusst das Knochenwachstum sowie die Knochenstabilität bei Erwachsenen. Damit Hormone wie Vitamin D, Testosteron und Östrogen in der richtigen Konzentration gebildet werden können, ist Bor ebenfalls notwendig. Das Spurenelement kommt natürlicherweise in Obst, Gemüse, Nüssen und Samen vor.


 STECKBRIEF


 Bor


 Anwendung: Knochengesundheit, Wundheilung, Hormonregulation


 Wirkung: Beeinflusst die Aktivität von Enzymen und des Mineralstoffwechsels


 Ideale Einnahme: Zusammen mit einer Mahlzeit


 Beim Kauf beachten: Natriumborat hat eine sehr gute Bioverfügbarkeit.


 Dosierung: ca. 3 mg täglich


 Idealer Blutwert: 18 – 140 µg/L bzw. 1,67 µmol/L–12,95 µmol/L


 Gegenanzeigen: Menschen mit starken Nierenproblemen sollten bei der Einnahme sehr vorsichtig sein.


 Molybdän für die gesunde Entgiftung


 Molybdän wird vor allem als Cofaktor zahlreicher Leberenzyme benötigt. Insbesondere ist das Spurenelement am Abbau der giftigen Harnsäure und von Alkohol beteiligt. Darüber hinaus wird es für die Energieherstellung benötigt. Molybdän ist in nennenswerten Mengen in Kohlgemüse, Knoblauch und Zwiebeln enthalten und kommt sogar im Trinkwasser vor. Ein Mangel ist äußerst selten.


 STECKBRIEF


 Molybdän


 Anwendung: Entgiftung, Unterstützung des Stoffwechsels, Zahngesundheit


 Wirkung: Ist Bestandteil vieler Enzyme


 Ideale Einnahme: Nicht zusammen mit einer Mahlzeit


 Beim Kauf beachten: Natriummolybdat hat eine hohe Bioverfügbarkeit.


 Dosierung: 50 – 100 µg täglich


 Idealer Blutwert: 0,3 – 2 μg/L bzw. 3,13 – 20,85 nmol/L


 Gegenanzeigen: Personen mit stark eingeschränkter Nierenfunktion sollten bei der Einnahme sehr vorsichtig sein. Molybdän kann die Wirkung von Medikamenten gegen Reflux und Antibiotika reduzieren. Molybdän fördert die Ausscheidung von Kupfer; wird es in zu hohen Mengen eingenommen, kann es zu einem Kupfermangel kommen.


 Silizium (Kieselsäure) für kräftige Nägel, Haare und mehr


 Silizium ist ein essenzielles Spurenelement und wird im Körper vor allem für die Proteinsynthese benötigt. Silizium ist in pflanzlichen Lebensmitteln wie Kohlgemüse, Spinat und Petersilie enthalten, kommt aber auch in Erdnüssen und in Mineralwasser vor. Silizium ist an der Proteinsynthese beteiligt, insbesondere an der von Kollagen und Elastin. Kollagen befindet sich im Knochengewebe, in der Haut und in den Haaren. Elastin kommt vor allem in elastischen Fasern vor und sorgt in Knorpeln, Sehnen und den Blutgefäßen für Flexibilität und Widerstandskraft. Weiterhin bindet Silizium große Mengen Wasser, was für die Feuchtigkeit und Elastizität von Haut und Knorpeln wichtig ist. Es aktiviert das Immunsystem, indem es die Bildung von weißen Blutkörperchen (Lymphozyten) und Fresszellen fördert, und kann helfen, Aluminium aus dem Körper auszuleiten.


 STECKBRIEF


 Silizium


 Anwendung: Verbesserung der Knochen-, Knorpel-, Sehnen- und Bändergesundheit, für schönere Haare und Nägel, Stärkung der Blutgefäße


 Wirkung: Ist an der Bildung von Kollagen und Elastin beteiligt


 Ideale Einnahme: Zusammen mit einer Mahlzeit


 Beim Kauf beachten: In Form von Kieselsäure


 Dosierung als Kieselsäure: 100 – 150 mg täglich


 Idealer Blutwert: 130 – 420 μg/L bzw. 4,6 – 14,9 μmol/L


 Gegenanzeigen: Eine Überdosierung kann zu der Zerstörung roter Blutkörperchen führen. Personen mit stark eingeschränkter Nierenfunktion sollten bei der Einnahme sehr vorsichtig sein.

 


 
 Tipp 37 


 Organischer Schwefel – MSM


 Schwefel ist ein sehr wichtiger Nährstoff. Von Natur aus kommt er in nennenswerten Mengen in Senfkörnern, Nüssen und Samen, Meeresfrüchten, Rind- und Schweinefleisch sowie in verschiedenen Kohlarten, Zwiebeln und Knoblauch vor. In proteinreichen Lebensmitteln ist Schwefel Bestandteil der Aminosäuren Cystein und Methionin, in Gemüse kommt Schwefel in verschiedenen Formen von Polysulfiden vor.


 Schwefelverbindungen haben eine große Bedeutung für die Gesundheit. Schwefel wird für den Aufbau neuer Proteine benötigt. Das betrifft auch Proteine, die die Aktivität von Genen hoch- oder herunterregulieren. Schwefel ist außerdem wichtig für die Herstellung von Proteinen, die in der Zellteilung und der Kontrolle der DNA involviert sind. Aber auch Proteine, aus denen Haut, Knochen und Knorpel aufgebaut sind, benötigen Schwefel. Vor allem aber braucht der Körper Schwefel, damit Glutathion, eines der stärksten körpereigenen Antioxidantien, wirksam arbeiten kann. Schwefel wird für die Bildung von Glutathion, für seine Fähigkeit, freie Radikale oder Giftstoffe zu neutralisieren, und für das Recycling des wichtigen Antioxidans benötigt. Schwefel spielt auch eine wichtige Rolle bei der Energieproduktion und trägt somit zur Gesundheit der Mitochondrien bei.


 Gesundheitsfördernde Wirkung


 Als Nahrungsergänzungsmittel wird Schwefel in Form von Methylsulfonylmethan (MSM) eingenommen. Die Einnahme erhöht die Aktivität des Glutathions. Dieses Antioxidans ist sehr wichtig für die Entgiftung des Körpers von normalen Stoffwechselabfällen, aber auch von Belastungen durch Schwermetalle oder andere Giftstoffe.


 Aufgrund der wichtigen Funktion von MSM beim Aufbau neuer Proteine für Knorpel- und Knochengewebe wird das Nahrungsergänzungsmittel auch zur Behandlung von Arthrose oder anderen Gelenkbeschwerden eingesetzt.


 Es gibt keinen Blutwert für Schwefel


 Da Schwefel im Körper größtenteils in Proteinen oder Glutathion gebunden vorliegt, gibt es keinen Blutwert, mit dem die Schwefelversorgung des Körpers gemessen werden kann. Einen indirekten Hinweis geben jedoch die Messungen der schwefelhaltigen Aminosäuren Cystein und Methionin sowie die Messung der Glutathion-Konzentration.


 STECKBRIEF


 Organischer Schwefel – MSM


 Anwendung: Entgiftung, Gelenkschmerzen, allgemeine Gesundheit, Regeneration nach dem Sport


 Wirkung: Antioxidativ und entzündungshemmend, trägt zur Proteinneubildung bei, was sich positiv auf die Epigenetik, die Zellerneuerung und den Aufbau von Knochen, Knorpeln und Haut auswirkt


 Ideale Einnahme: 2- bis 3-mal über den Tag verteilt, morgens oder nachmittags. Eine abendliche Einnahme kann zu Einschlafstörungen führen.


 Beim Kauf beachten: Die Reinheit des Präparates sollte mindestens 99,7 Prozent betragen. Je höher, desto besser.


 Dosierung: 2 – 6 g pro Tag


 Idealer Blutwert: Nicht vorhanden


 Gegenanzeigen: Eine gute Versorgung mit Molybdän ist notwendig, da dieses Spurenelement für den Schwefelstoffwechsel benötigt wird. Da Schwefel über die Nieren ausgeschieden wird, sollten Personen mit Nierenproblemen vorsichtig sein. MSM kann möglicherweise die Wirkung von blutverdünnenden Medikamenten verstärken.

 


 
 Tipp 38 


 Selen


 Selen ist ein wichtiger Mineralstoff für die Gesundheit der Schilddrüse und die Wirkung des starken, körpereigenen Antioxidans Glutathion. Das Spurenelement kommt vor allem in eiweißhaltigen Lebensmitteln wie Fleisch, Geflügel, Eiern, Fisch und Käse vor, aber auch einige Nüsse und Samen enthalten Selen in nennenswerten Mengen. Der Selengehalt der Lebensmittel hängt stark vom Selengehalt des Bodens der Region ab, in der die Tiere gelebt haben oder in der die Nüsse und Samen angebaut wurden. Gemüse und Obst liefern dagegen kaum Selen.


 Selen ist wichtig für sogenannte Selenoproteine. Diese bildet der Körper, um sich vor oxidativem Stress zu schützen. So ermöglicht erst ein Selenoprotein (Glutathion-Peroxidase) die Wirksamkeit von Glutathion, eines der wichtigsten körpereigenen Antioxidantien. Außerdem sind Selenoproteine an der Regulation der Schilddrüsenhormone, der Immunabwehr und der Reparatur von Zellschäden beteiligt.


 Das essenzielle Spurenelement übernimmt auch eine zentrale Funktion bei der Umwandlung des inaktiven Schilddrüsenhormons T4 in seine aktive Form T3 und beim Abbau von T3. Außerdem entstehen in der Schilddrüse natürlicherweise freie Radikale, die durch Antioxidantien, insbesondere Glutathion, entschärft werden müssen. Für die Funktion von Glutathion ist ebenfalls Selen erforderlich. Ein Selenmangel, der in Europa aufgrund der selenarmen Böden sehr häufig ist, kann zur Entstehung von Schilddrüsenproblemen wie Hashimoto oder anderen Autoimmunreaktionen beitragen.


 Gesundheitsfördernde Wirkung


 Die Einnahme von Selen kann vor allem die Gesundheit der Schilddrüse verbessern und vor Autoimmunerkrankungen schützen. Für eine gut funktionierende Schilddrüse ist es jedoch nicht nur wichtig, dass genügend Selen aufgenommen wird, sondern vor allem, dass es auch in die Schilddrüse gelangt. Da hierfür das Selenoprotein P verantwortlich ist, sollte bei einer Autoimmunerkrankung der Schilddrüse wie Hashimoto nicht nur der Selenspiegel, sondern auch der Selenoprotein-P-Spiegel gemessen werden.


 Eine sehr gute Selenversorgung, die in der Regel nur durch eine Nahrungsergänzung erreicht werden kann, senkt das Risiko für verschiedene Krebsarten. Auch bei einer bestehenden Krebserkrankung kann Selen die Heilungschancen erhöhen.


 Selen fördert zudem die Ausscheidung von Schwermetallen wie Quecksilber oder Blei und trägt so zur Entgiftung des Körpers bei.


 STECKBRIEF


 Selen


 Anwendung: Schilddrüsengesundheit, Autoimmunerkrankungen, Stärkung des Immunsystems, Vorbeugung von Herz-Kreislauf- und Tumor-Erkrankungen, Allergien


 Wirkung: Wirkt antioxidativ, aktiviert Schilddrüsenhormone, ist an Reparaturvorgängen beteiligt


 Ideale Einnahme: Zu den Mahlzeiten, nicht zusammen mit Zink, Eisen oder Vitamin C


 Beim Kauf beachten: Bei Vorliegen von Schilddrüsen-Antikörpern ist Selenomethionin gegenüber Natriumselenit vorzuziehen.


 Dosierung: 40 – 200 µg täglich


 Idealer Blutwert:


 Im Serum: 90 – 200 µg/L bzw. 1,11 – 2,53 μmol/L


 Gegenanzeigen: Eine Überdosierung kann zu Schäden an der DNA und Zellen führen. Selen kann die Wirkung von Schilddrüsenmedikamenten verstärken. Der Mineralstoff sollte nicht bei schweren Nierenbeschwerden eingenommen werden.

 


 
 Tipp 39 


 Zink


 Zink ist ein essenzielles Spurenelement, das für viele biologische Prozesse im menschlichen Körper unentbehrlich ist. Es ist in vielen tierischen und pflanzlichen Lebensmitteln enthalten, wobei Rindfleisch, Schweinefleisch, Geflügel und Fisch zu den reichhaltigsten Quellen zählen. Pflanzliche Lebensmittel wie Kürbiskerne, Sonnenblumenkerne, Hülsenfrüchte und Nüsse enthalten ebenfalls Zink, allerdings kann Zink aus diesen Quellen nicht so gut aufgenommen werden, da Pflanzeninhaltsstoffe (Phytate), die ebenfalls in diesen Lebensmitteln vorkommen, die Zinkaufnahme im Darm hemmen. Da der Körper Zink nicht speichern kann, müssen täglich zinkhaltige Lebensmittel verzehrt werden.


 Zink spielt eine entscheidende Rolle in den Proteinstrukturen des Körpers und übernimmt hierbei gleich mehrere wichtige Aufgaben: Zink verleiht der DNA Stabilität, sodass die auf der DNA gespeicherten Informationen zum Bau neuer Proteine nicht beschädigt werden. Der Mineralstoff ist darüber hinaus häufig ein wichtiger Bestandteil von speziellen Proteinen, sogenannten Transkriptionsfaktoren, die die Informationen der DNA ablesen und anhand derer neue Proteine bilden. Die dabei entstehenden neuen Proteinstrukturen werden durch Zink zusätzlich stabilisiert. Dies wiederum unterstützt die Funktion von Enzymen und anderen Proteinen. Da viele wichtige Zellbestandteile wie Rezeptoren, Reparaturmechanismen, Enzyme, aber auch Knochen, Muskeln und Haut aus Proteinen bestehen, ist Zink für die Gesundheit sehr wichtig, denn nur mit ausreichendem Zink sind all diese Proteine stabil und funktionieren richtig. Außerdem schützt Zink die Proteinstrukturen vor oxidativen Schäden durch freie Radikale.


 Zink aktiviert auch verschiedene Zellen des Immunsystems und ist daher sehr wichtig für die Gesundheit. Es spielt eine wesentliche Rolle bei der Wundheilung und bei der Kollagensynthese. Das Spurenelement wirkt zudem als Cofaktor und ist in dieser Rolle an über 300 enzymatischen Prozessen beteiligt. Zink hat auch einen positiven Einfluss auf die Fruchtbarkeit, insbesondere bei Männern, da es für die Spermienproduktion benötigt wird. Außerdem trägt Zink zur Regulierung des Blutzuckerspiegels bei, indem es die Insulinproduktion unterstützt. Es ist wichtig für gesunde Haut, Haare und Nägel und kann bei Akne oder brüchigen Nägeln hilfreich sein. Zink hat eine antioxidative Wirkung und schützt die Zellen vor oxidativem Stress. Darüber hinaus ist es wichtig für das Denken und das Nervensystem, da es an der Signalübertragung im Gehirn beteiligt ist. Es hilft dabei, das Stresshormon Cortisol abzubauen sowie den beruhigend wirkenden Neurotransmitter GABA zu bilden. Außerdem ist Zink an der Energieherstellung in den Zellen beteiligt.


 Gesundheitsfördernde Wirkung


 Eine zusätzliche Zinkaufnahme ist besonders für Menschen mit erhöhtem Bedarf sinnvoll, wie Schwangere, Stillende, Sportler und Menschen mit chronischem Stress. Auch Vegetarier und Veganer profitieren von einer Zinksupplementierung, da ihre Ernährung oft weniger bioverfügbares Zink enthält. Ältere Menschen haben häufig eine verminderte Zinkaufnahme, weshalb auch sie von einer Supplementierung profitieren können.


 Sportler haben einen erhöhten Zinkbedarf, da bei sportlicher Betätigung naturgemäß mehr freie Radikale gebildet werden. Zink wird für die Aktivität bestimmter Antioxidantien benötigt, die die freien Radikale neutralisieren. Auch Menschen mit Hauterkrankungen, insbesondere Neurodermitis, profitieren von einer Zinksupplementierung. Das Spurenelement wirkt entzündungshemmend, lindert den Juckreiz und ist wichtig für die Bildung neuer, gesunder Hautzellen. Zink kann auch bei trockener Haut, Akne und Rosazea heilend wirken. Zink kann ebenfalls Allergien wie Heuschnupfen oder Hausstauballergien lindern, da es an der Regulierung der Histaminfreisetzung aus den Mastzellen beteiligt ist, die bei Allergikern zu stark ausfällt. Auch Menschen mit chronischen Atemwegsproblemen profitieren von der Einnahme, da das Spurenelement die Gesundheit der Zellen in Lunge und Luftröhre fördert. Bei einer chronischen EBV-Infektion sollte Zink auf jeden Fall eingenommen werden, da das ständig aktive Epstein-Barr-Virus den Zinkbedarf deutlich erhöht. Das Spurenelement kann zudem zur Abheilung von Geschwüren an Haut und Schleimhäuten beitragen und wirkt in einigen Fällen gegen Mundgeruch. Der Thymus, ein Organ des Immunsystems, in welchem spezielle weiße Blutkörperchen, die T-Lymphozyten, heranreifen, verliert mit zunehmendem Alter an Größe, was sich negativ auf das Immunsystem auswirkt. Zink kann das Schrumpfen der Thymusdrüse verlangsamen. Zink kann auch gegen Depressionen helfen.


 STECKBRIEF


 Zink


 Anwendung: Allgemeine Gesundheit, Stärkung des Immunsystems, gegen Allergien, Steigerung der Fruchtbarkeit bei Männern, Gehirngesundheit, chronische Virusinfektionen, Heilung von Wunden und Geschwüren


 Wirkung: Ist an der Bildung neuer Zellen beteiligt, stabilisiert DNA und Proteine, wirkt als Cofaktor bei vielen Enzymen, wirkt antioxidativ und entzündungshemmend


 Ideale Einnahme: Nicht zusammen mit Nüssen, Getreide, Hülsenfrüchten oder den Nahrungsergänzungsmitteln Eisen und Calcium einnehmen. Zink sollte am besten auf nüchternen Magen oder mit einer leichten Mahlzeit eingenommen werden, um die Aufnahme zu optimieren.


 Beim Kauf beachten: Empfehlenswert sind gut bioverfügbare Formen wie Zinkbisglycinat, Zinkgluconat oder Zinkcitrat.


 Dosierung: 25 mg täglich, einige Personen brauchen höhere Dosen, um einen gesunden Blutwert zu erreichen.


 Idealer Blutwert:


 Im Serum: 0,7 – 1,5 mg/L bzw. 11 – 23 μmol/L


 Im Vollblut: 4,5 – 7,5 mg/L bzw. 60 – 115 μmol/L


 Gegenanzeigen und Wechselwirkungen: Eine langfristig überhöhte Zinkeinnahme kann das Immunsystem durch Kupferverarmung schwächen und den Cholesterinspiegel negativ beeinflussen. Personen mit stark eingeschränkter Nierenfunktion müssen bei der Einnahme von Zink vorsichtig sein, da es durch eine gestörte Ausscheidung zu einer Anreicherung im Körper kommen kann. Zink kann die Wirkung von Antibiotika wie Tetrazyklinen oder Chinolonen herabsetzen. Die Einnahme von Magensäureblockern kann die Zinkaufnahme vermindern, was zu einem Zinkmangel führen kann. Diuretika führen zu einer vermehrten Ausscheidung von Zink, was langfristig ebenfalls zu einem Zinkmangel führen kann.

 


 
 VITAMINE UND VITAMINÄHNLICHE SUBSTANZEN


 Nur mit Vitaminen kann der Körper leben. Vitamine sind an unzähligen Stoffwechselprozessen beteiligt. Sie unterstützen die Verwertung von Fetten, Proteinen und Mineralstoffen, tragen zur Energiegewinnung bei und sind wichtig für die Funktion des Immunsystems, der Nervensysteme, des Knochenaufbaus sowie der Blutbildung. Vitamine sind komplexe Moleküle, die der Körper nicht selbst bilden kann.


 [image: Grafische Darstellung der Vitamine]

 


 
 Tipp 40 


 Vitamin A und Beta-Carotin


 Vitamin A ist wie alle Vitamine ein lebensnotwendiger Nährstoff, da der Körper es nicht oder nicht in ausreichender Menge selbst herstellen kann. Vitamin A wird direkt über die Nahrung aufgenommen oder entsteht aus dem sekundären Pflanzenstoff Beta-Carotin, das deshalb auch Provitamin A genannt wird. Allerdings ist der menschliche Körper nicht sehr gut darin, Beta-Carotin in Vitamin A umzuwandeln; nur ein kleiner Teil der Carotine wird zum Vitamin. Der Rest geht aber nicht verloren, denn auch Beta-Carotin hat viele positive Wirkungen auf den Körper. Vitamin A kommt vor allem in Lebertran, Eiern (besonders im Eigelb), Leber von Rind, Schwein, Wild oder Geflügel und Käse vor. Beta-Carotin ist in den meisten Gemüsesorten enthalten. Besonders reich sind Grünkohl, Spinat und Karotten.


 Ein Mangel an Vitamin A kann vor allem durch eine vegetarische oder vegane Ernährung entstehen. Aber auch die häufige Einnahme von Antibiotika oder chronische Darm- und Leberentzündungen können die Aufnahme des wichtigen Vitamins verhindern. Ebenso kann es aufgrund einer fettreduzierten Ernährung, die zu einer verminderten Synthese von Gallenflüssigkeit führt, zu einem Mangel an Vitamin A kommen, da Gallenflüssigkeit für die Aufnahme des fettlöslichen Vitamins aus dem Darm notwendig ist. Einige Menschen leiden an einem Vitamin-A-Mangel, da der Umwandlungsprozess von Beta-Carotin zu Vitamin A aufgrund einer bestimmten genetischen Variation nicht optimal funktioniert. Ebenso wie diese ungünstige Genvariation können auch eine Schilddrüsenunterfunktion oder Diabetes die Umwandlungsrate verringern.


 Gesundheitsfördernde Wirkung von Vitamin A


 Vitamin A ist besonders wichtig für das Sehvermögen und die Gesundheit der Haut. Im Auge ist es unentbehrlich für die Bildung eines lichtabsorbierenden Moleküls, das für das Sehen notwendig ist. Ein Mangel an Vitamin A kann daher zu Nachtblindheit oder sogar zu einem erheblichen Verlust der Sehkraft führen.


 Das Vitamin ist auch für die natürliche, ständige Erneuerung der Haut sehr wichtig. Ein Mangel kann zu verschiedenen Hautproblemen führen, wie trockene Haut, Schuppenbildung, Akne sowie Reibeisenhaut bzw. Keratosis pilaris. Die Oberhaut kann bei Vitamin-A-Mangel außerdem zu dünn werden. Auch die Schleimhäute können verhornen. Die Folgen sind dramatisch. Haarausfall kann ebenfalls auftreten. Bei Kindern mit Vitamin-A-Mangel kann es zu Wachstumsstörungen kommen.


 Neben seiner entscheidenden Rolle für das Sehvermögen und die Gesundheit der Haut spielt das Vitamin A auch eine wichtige Rolle für die Immunfunktion, indem es die Bildung sogenannter regulatorischer T-Zellen fördert. Diese sind wichtig, damit das Immunsystem nicht körpereigene Strukturen angreift. Ein Mangel an regulatorischen T-Zellen kann zur Entstehung von Autoimmunerkrankungen beitragen. Interessanterweise haben Menschen mit Autoimmunerkrankungen häufiger einen leichten Vitamin-A-Mangel. Vitamin A trägt außerdem zum Schutz vor Eindringlingen wie Bakterien und Viren bei.


 STECKBRIEF


 Vitamin A


 Anwendung: Unterstützung des Sehvermögens, des Immunsystems und der Hautgesundheit


 Wirkung: Ist an der Bildung lichtempfindlicher Moleküle beteiligt, fördert die Zellerneuerung und die Entwicklung von Abwehrzellen


 Ideale Einnahme: Vitamin A sollte mit einer fettreichen Mahlzeit eingenommen werden.


 Beim Kauf beachten: Vitamin A aus biotechnologischer Fermentation ist synthetisch hergestelltem Vitamin A vorzuziehen.


 Dosierung: 500 – 2500 I. E. (das entspricht 170 – 750 µg täglich)


 Idealer Blutwert:


 Im Serum: 0,3 – 0,9 mg/L bzw. 1,0 – 3,1 μmol/L


 Gegenanzeigen: Eine Überdosierung von Vitamin A während der Schwangerschaft kann zu Missbildungen führen. Vitamin A kann auch die Wirkung einiger Antibiotika herabsetzen und die Wirkung von Blutverdünnern verstärken. Wird Vitamin A während einer Retinoidtherapie gegen Akne eingenommen, besteht die Gefahr einer Vitamin-A-Überdosierung.


 Gesundheitsfördernde Wirkung von Beta-Carotin


 Beta-Carotin wird nicht nur in Vitamin A umgewandelt, sondern hat auch einen direkten Einfluss auf die Gesundheit. Beta-Carotin gehört zu den sekundären Pflanzenstoffen und ist ein fettlöslicher Farbstoff, der in vielen gelben, orangen und dunkelgrünen Obst- und Gemüsesorten vorkommt. Aufgrund seiner antioxidativen Wirkung neutralisiert Beta-Carotin vor allem freie Radikale und schützt so Zellen, Zelluntereinheiten, Proteine und Fettverbindungen vor oxidativem Stress. Da durch die antioxidative Wirkung chronische Entzündungen vermindert werden, stärkt Beta-Carotin indirekt das Immunsystem. Seine stärkste Wirkung entfaltet Beta-Carotin vor allem in der Haut, wo es als natürlicher Schutz vor UV-Strahlung wirkt und somit das Sonnenbrandrisiko etwas reduziert. Kein Wunder, dass die Konzentration von Beta-Carotin in der Haut von Natur aus besonders hoch ist. Da auch die Augen stark durch UV-Strahlung gefährdet sind, entfaltet Beta-Carotin seine Wirkung dort ebenfalls und trägt zum Erhalt einer gesunden Sehkraft bei.


 STECKBRIEF


 Beta-Carotin


 Anwendung: Stärkung von Haut und Schleimhäuten, gegen oxidativen Stress und chronische Entzündungen


 Wirkung: Antioxidative Wirkung


 Ideale Einnahme: Zusammen mit einer fettreichen Mahlzeit


 Beim Kauf beachten: Das Präparat sollte aus einem natürlichen Pflanzenextrakt hergestellt sein.


 Dosierung: 2 – 4 mg täglich


 Idealer Blutwert: 150 – 1100 µg/l


 Gegenanzeigen: Beta-Carotin kann mit der Wirkung von Cholesterinsenkern (Statine) oder Blutgerinnungshemmern interagieren. Eine langfristige, sehr hohe Dosis kann zu einer Gelb- oder Orangefärbung der Handflächen, Hände, Fußsohlen und in geringerem Maße auch des Gesichts führen. Eine Überdosis von 30 mg oder mehr pro Tag kann die Mitochondrienfunktion negativ beeinflussen, was zu oxidativem Stress führen kann.


 Das gesundheitsfördernde Zusammenspiel von Vitamin A und Beta-Carotin


 Vitamin A und Beta-Carotin ergänzen sich in ihrer Wirkung. Damit die Vitamin-A-Konzentration nicht über ein gesundes Maß ansteigt, nimmt die Umwandlung von Beta-Carotin in Vitamin A bei hoher Vitamin-A-Zufuhr ab. Die Umwandlung findet vor allem in der Leber statt.


 Da die Augen besonders auf eine gute Versorgung mit Vitamin A angewiesen sind, kann Beta-Carotin aber auch direkt im Auge in Vitamin A umgewandelt werden. Beta-Carotin übernimmt im Auge noch eine weitere wichtige Aufgabe: Es schützt vor oxidativen Schäden, die durch Sonnenlicht entstehen können.

 


 
 Tipp 41 


 Vitamine B1 (Thiamin), B2 (Riboflavin), B3 (Niacin), B5 (Pantothensäure) und B7 (Biotin)


 Die Vitamine B1 (Thiamin), B2 (Riboflavin), B3 (Niacin), B5 (Pantothensäure) und B7 (Biotin) sind essenzielle wasserlösliche Nährstoffe, die die Energieproduktion, den Stoffwechsel und die allgemeine Gesundheit unterstützen. Jedes dieser Vitamine spielt eine spezifische Rolle bei Körperfunktionen – von der Umwandlung von Nahrung in Energie bis hin zur Gesunderhaltung von Haut und Nerven. Besonders reich an diesen Vitaminen sind Fleisch, Geflügel, Fisch und Eier, aber auch Pilze, verschiedene Nüsse, Kerne und Samen; auch einige Gemüsesorten enthalten sie. B-Vitamine stammen aber nicht nur aus Nahrungsmitteln, sondern werden auch von gesundheitsfördernden Darmbakterien hergestellt. Eine ungünstige Zusammensetzung der Darmbakterien (Dysbiose) kann zu einem Mangel an B-Vitaminen führen. Eine Dysbiose ist weitverbreitet.


 Thiamin (Vitamin B1)


 Das erste Vitamin aus der Gruppe der B-Vitamine ist an zwei zentralen Stellen der Energieerzeugung von besonderer Bedeutung. Es ist unentbehrlich für die Herstellung der Ausgangssubstanz (Acetyl-CoA), der Energieherstellung und für einen der Schritte im Citratzyklus, einem der zentralen Mechanismen der Energieerzeugung. Außerdem ist Thiamin Ausgangsstoff für den wichtigen Botenstoff Acetylcholin. Dieser Botenstoff trägt zur Funktion und zum Schutz der Nervenzellen bei.


 Gesundheitsfördernde Wirkung


 Bei einer Ernährung mit vielen einfach aufgebauten Kohlenhydraten kommt es häufig zu einem Mangel an Thiamin, da dieses Vitamin für die Verwertung von Kohlenhydraten zur Energieherstellung benötigt wird. Die Einnahme von Vitamin B1 (Thiamin) kann die Umstellung auf eine Low-Carb- oder ketogene Ernährung erleichtern, da der vorher bestehende Mangel schnell ausgeglichen werden kann.


 STECKBRIEF


 Thiamin (Vitamin B1)


 Anwendung: Förderung der Energie und Konzentration, Gehirngesundheit


 Wirkung: Hat eine zentrale Rolle im Energiestoffwechsel inne und ist für die Herstellung eines Neurotransmitters essenziell


 Ideale Einnahme: Morgens auf nüchternen Magen in Form eines B-Komplex-Präparates


 Beim Kauf beachten: Empfehlenswert sind Präparate, die die aktive Form Benfotiamin (B1) oder Thiaminpyrophosphat enthalten.


 Dosierung: 100 – 300 mg täglich


 Idealer Blutwert: 40 – 100 μg/L bzw. 120 – 300 nmol/L


 Gegenanzeigen: Thiamin gilt allgemein als sehr sicher, auch in hohen Dosen, da überschüssiges Thiamin über den Urin ausgeschieden wird. Personen mit starken Leber- oder Nierenschäden sollten bei der Einnahme vorsichtig sein.


 Riboflavin (Vitamin B2)


 Auch dieses B-Vitamin ist an der Energieherstellung sowie am Kohlenhydrat- und Fettstoffwechsel beteiligt. Außerdem wirkt es als Antioxidans und ist wichtig für die Gesundheit von Haut, Augen und roten Blutkörperchen.


 Gesundheitsfördernde Wirkung


 Migränepatienten können von der Einnahme von Riboflavin profitieren, da Migräne bei vielen Menschen durch eine unzureichende Energieproduktion im Gehirn ausgelöst wird und Riboflavin dem entgegenwirkt. Riboflavin kann auch für Menschen nützlich sein, die trizyklische Antidepressiva oder Neuroleptika einnehmen, da diese Medikamente die Aufnahme von Riboflavin verringern, was zu einem Mangel führen kann.


 STECKBRIEF


 Riboflavin (Vitamin B2)


 Anwendung: Migräneprophylaxe, Stärkung von Haut, Haaren und Nägeln


 Wirkung: Beteiligung an Energieherstellung, antioxidative Wirkung


 Ideale Einnahme: Wenn Riboflavin zur Migräneprophylaxe eingenommen wird, sollte die Dosis bei 400 mg liegen und auf mehrere Einnahmen über den Tag verteilt werden. Idealerweise zusammen mit einer Mahlzeit oder einem Snack einnehmen.


 Beim Kauf beachten:
Die aktivierte Form von Riboflavin, Riboflavin-5’-phosphat, wird besonders gut aufgenommen.


 Dosierung: 10 – 400 mg täglich


 Idealer Blutwert: 150 – 250 µg/L bzw. 400 – 660 nmol/L


 Gegenanzeigen: Personen mit starken Leber- oder Nierenschäden sollten keine hohen Dosen Riboflavin einnehmen. In hohen Dosen kann das Vitamin bei psychisch instabilen Menschen Psychosen oder manische Zustände auslösen.


 Niacin (Vitamin B3)


 Niacin ist die Vorstufe von NAD/NADH, einer sehr wichtigen Substanz für die Energieherstellung. Es transportiert Elektronen vom ersten Mechanismus der Energieherstellung (Citratzyklus) zum zweiten (Atmungskette). Ein Niacinmangel führt zu einem Energiemangel. Niacin ist auch an DNA-Reparaturmechanismen und am Cholesterinstoffwechsel beteiligt.


 Gesundheitsfördernde Wirkung


 Niacin kann den Spiegel des ungesunden Lipoproteins(a) senken, aber die verbesserten Werte verringern nicht die Bildung von Blutgerinnseln, die zu Thrombosen, Herzinfarkt oder Schlaganfall führen können. Daher ist es sinnvoller, das Risiko für die Bildung von Blutgerinnseln durch andere Maßnahmen wie eine Low-Carb- oder ketogene Ernährung und viel Bewegung zu senken. Niacin in Form von Nikotinsäure kann zum Abbau von Triglyceriden und LDL-Cholesterin und zur vermehrten Bildung von HDL-Cholesterin beitragen, was ebenfalls das Risiko der Blutgerinnselbildung senkt. Die Einnahme von Nikotinsäure löst jedoch bei manchen Menschen einen sogenannten Flush aus, eine Hautrötung, die vor allem im Gesicht auftritt. Diese ist jedoch harmlos.


 Niacin kann auch die Verdauung und die Gesundheit der Haut unterstützen.


 STECKBRIEF


 Niacin (Vitamin B3)


 Anwendung: Steigerung der Energie, Minderung des LDL-Cholesterins und der Triglyceride, Erhöhung des HDL-Cholesterins


 Wirkung: Wirkt als Transportmolekül in der Energieerzeugung, verlangsamt den Abbau von HDL-Cholesterin und hemmt die Bildung von LDL-Cholesterin in der Leber


 Ideale Einnahme: Bei niedrigeren Dosen am besten in Form eines Vitamin-B-Komplex-Präparates morgens auf nüchternen Magen einnehmen. Sehr hohe Dosen zusammen mit einer Mahlzeit einnehmen.


 Beim Kauf beachten: Nikotinsäure kann Flush auslösen. Nicotinamid löst keinen Flush aus, wirkt aber nicht LDL-cholesterinsenkend. Nicotinamid-Ribosid / Nicotinamid Mononukleotid fördern vor allem die NAD-Herstellung und sind sehr gut verträglich, reduzieren aber kein LDL-Cholesterin.


 Dosierung: 20 – 1000 mg täglich


 Idealer Blutwert: 10 – 100 µg/L bzw. 81,2 – 810 nmol/L


 Gegenanzeigen: Die Einnahme sollte idealerweise nur in Kombination mit einer Low-Carb- oder ketogenen Ernährung erfolgen, da Niacin beim Konsum normaler bis hoher Mengen einfach aufgebauter Kohlenhydrate das Risiko für eine Insulinresistenz erhöht. Niacin sollte nicht bei starken Leberschäden, Diabetes Typ 2 und Gicht eingenommen werden. Eine hoch dosierte Niacin-Einnahme kann bei psychisch instabilen Personen zu psychiatrischen Zuständen führen.


 Pantothensäure (Vitamin B5)


 Pantothensäure (Vitamin B5) ist wichtig für einen gesunden Fettstoffwechsel; der Bedarf steigt bei einer Low-Carb- oder ketogenen Ernährung, da bei diesen Ernährungsformen Fettsäuren zur Energiegewinnung umgewandelt werden müssen. Außerdem wird Pantothensäure für die Synthese von Hormonen, wie dem Stresshormon Cortisol, dem Schlafhormon Melatonin, Vitamin D und dem Nervenbotenstoff Acetylcholin, benötigt. Obwohl Pantothensäure in vielen Lebensmitteln vorkommt, ist ein Mangel nicht selten. Zum einen ist die Aufnahme bei manchen Menschen durch eine ungünstige Zusammensetzung der Darmbakterien gestört, zum anderen ist der Bedarf an Vitamin B5 bei psychischem Stress erhöht.


 Gesundheitsfördernde Wirkung


 Die Einnahme von Pantothensäure unterstützt eine Low-Carb- oder ketogene Ernährung. Vitamin B5 ist ebenfalls hilfreich für Menschen mit chronischen Magen-Darm-Erkrankungen wie Morbus Crohn oder anderen chronischen Entzündungen, da bei ihnen die Aufnahme von Vitamin B5 reduziert ist. Auch Schwangere profitieren aufgrund des erhöhten Bedarfs.


 STECKBRIEF


 Pantothensäure (Vitamin B5)


 Anwendung: Verbesserung der Energieherstellung und des Hormonhaushaltes


 Wirkung: Wirkt als Cofaktor für Enzyme im Fettstoffwechsel, bildet einen Stoff (Acetyl-CoA), welcher für die Herstellung von Hormonen benötigt wird


 Ideale Einnahme: Morgens auf nüchternen Magen in Form eines B-Komplex-Präparates.


 Beim Kauf beachten: Calcium-D-Pantothenat hat eine sehr gute Bioverfügbarkeit.


 Dosierung: 150 – 500 mg täglich


 Idealer Blutwert: 25 – 180 μg/L bzw. 114 – 820 μmol/L


 Gegenanzeigen: Pantothensäure kann die Aufnahme von Antibiotika reduzieren. Sie sollte nicht von Personen mit starken Nierenproblemen eingenommen werden. Bei Dosen von über 2 g täglich treten Nebenwirkungen wie Verdauungsstörungen auf.


 Biotin (Vitamin B7)


 Biotin ist an der Bildung von Keratin beteiligt und damit wichtig für gesunde Haut, Haare und Nägel. Außerdem wird es für den Fettstoffwechsel benötigt und ist daher bei einer Low-Carb- oder ketogenen Ernährung von besonderer Bedeutung. Das Vitamin ist zudem für das An- und Abschalten bestimmter Gene mitverantwortlich. Der Verzehr von rohem Eiweiß blockiert die Aufnahme von Biotin.


 Gesundheitsfördernde Wirkung


 Biotin ist besonders wichtig für Frauen, die eine Schwangerschaft planen, da ein Biotinmangel zusammen mit einer Insulinresistenz das Risiko für Fehlgeburten und angeborene Missbildungen erhöht. Auch bei Haarausfall, brüchigen Nägeln oder Hauterkrankungen wie schuppigem Hautausschlag ist die Einnahme von Biotin sinnvoll.


 STECKBRIEF


 Biotin (Vitamin B7)


 Anwendung: Gegen Haarausfall und brüchige Nägel, für eine gesunde Haut und einen effektiven Fettstoffwechsel zur Energieherstellung


 Wirkung: Ist an der Kreatinsynthese beteiligt und wirkt als Cofaktor für Enzyme im Fettstoffwechsel


 Ideale Einnahme: Morgens auf nüchternen Magen in Form eines B-Komplex-Präparates. Wird Biotin allein eingenommen, ist dies zu jeder Tageszeit und sowohl mit als auch ohne Mahlzeit möglich.


 Beim Kauf beachten: Biotin wird gut aufgenommen. Trotzdem ist das Vitamin in einer weiteren Form (D-Biotin) erhältlich, welche eine noch bessere Bioverfügbarkeit hat.


 Dosierung: 30 – 400 µg täglich


 Idealer Blutwert: 200 – 500 ng/L bzw. 0,82 – 2,05 nmol/L


 Gegenanzeigen: Die Einnahme von 5 bis 10 mg Biotin am Tag kann die Ergebnisse von Labortests von Schilddrüsenhormonen, Östrogenspiegel, Testosteron, den Vitamin-D-Spiegel und Troponin (ein Marker für Herzinfarkt) verfälschen. Biotin kann zudem die Aufnahme von Antibiotika hemmen.

 


 
 Tipp 42 


 Vitamine B6, Folsäure und B12 


 Die Vitamine B6, Folsäure (B9) und B12 sind gemeinsam an einigen wichtigen Vorgängen im Körper beteiligt, übernehmen aber auch unabhängig voneinander Aufgaben. Ihr Vorkommen in Lebensmitteln ist jedoch sehr unterschiedlich. Vitamin B6 kommt vor allem in tierischen, aber auch in einigen pflanzlichen Lebensmitteln wie grünem Blattgemüse und Kichererbsen vor, Vitamin B12 ausschließlich in tierischen Lebensmitteln. Folsäure hingegen kommt vor allem in pflanzlichen Lebensmitteln wie grünem Blattgemüse, aber auch in Eiern und Innereien vor. B-Vitamine stammen aber nicht nur aus der Nahrung, sondern werden auch von gesundheitsfördernden Darmbakterien gebildet. Eine ungünstige Zusammensetzung der Darmbakterien (Dysbiose) kann zu einem Mangel an B-Vitaminen führen. Dysbiose ist weitverbreitet.


 Die Vitamine übernehmen gemeinsam wichtige Funktionen im Homocystein-Stoffwechsel. In diesem Zyklus entsteht die wichtige Substanz S-Adenosylmethionin, die unter anderem für das gesunde An- und Abschalten von Genen wichtig ist. Außerdem entsteht Cystein, das für die Produktion des starken körpereigenen Antioxidans Glutathion benötigt wird. Bei einem Mangel an Vitamin B6, Folsäure und Vitamin B12 reichert sich Homocystein an. Ein erhöhter Homocysteinspiegel führt zu oxidativem Stress, schädigt die Blutgefäße, fördert die Arteriosklerose und die Bildung von Blutgerinnseln, wodurch das Risiko für Herzinfarkt, Schlaganfall und Thrombosen steigt. Ein erhöhter Homocysteinspiegel kann auch zu neurologischen Schäden beitragen, das Osteoporose- und Krebsrisiko erhöhen und zu Schwangerschaftskomplikationen führen.


 Vitamin B6 


 Vitamin B6, auch Pyridoxin genannt, ist an vielen Enzymreaktionen beteiligt, die hauptsächlich mit dem Proteinstoffwechsel zusammenhängen. Zu den wichtigsten Funktionen gehören die Synthese von Neurotransmittern wie Serotonin, Noradrenalin und GABA sowie die Bildung von Hämoglobin, das für den Sauerstofftransport in den roten Blutkörperchen benötigt wird. Außerdem fördert Vitamin B6 die Produktion bestimmter Immunzellen (Lymphozyten) sowie von Antikörpern und Botenstoffen und stärkt damit das Immunsystem. Es unterstützt die Bildung der Myelinscheiden, die die Nervenzellen umhüllen und die Reizübertragung beschleunigen. Geschädigte Myelinscheiden können zu Muskelstörungen und Gefühlsausfällen oder Kribbeln führen.


 Gesundheitsfördernde Wirkung


 Die Einnahme des Vitamins kann bei Gefühlsstörungen in Füßen und Händen sowie bei Nervenentzündungen sehr hilfreich sein, da es die Regeneration und den Schutz der Nervenzellen unterstützt und die Signalübertragung verbessert. Vitamin B6 ist auch am Homocystein-Stoffwechsel beteiligt und trägt so zur Senkung dieses gesundheitsschädlichen Stoffes bei. Da das Vitamin ebenfalls an der Synthese des Glückshormons Serotonin sowie des Schlafhormons Melatonin beteiligt ist, hilft es außerdem bei Schlafstörungen, Gereiztheit und Depressionen. Vitamin B6 kann auch Autismussymptome lindern, wenn gleichzeitig eine bestehende Dysbiose im Darm und ein Leaky Gut behoben werden.


 STECKBRIEF


 Vitamin B6 


 Anwendung: Nervengesundheit, Schlafstörungen, Depression, Senkung des Homocysteinspiegels


 Wirkung: Schützt Nerven, wirkt als Cofaktor bei der Synthese von Botenstoffen sowie im Homocystein-Stoffwechsel


 Ideale Einnahme: Morgens auf nüchternen Magen in Form eines B-Komplex-Präparates. Wird nur Vitamin B6 eingenommen, empfiehlt sich für ein optimales Ergebnis die Einnahme morgens, immer zur gleichen Zeit.


 Beim Kauf beachten: Empfehlenswert ist die biologisch aktive Form Pyridoxal-5’-Phosphat (P5P). Pyridoxin muss hingegen im Körper erst noch aktiviert werden, was nicht bei allen Menschen gut funktioniert.


 Dosierung: 1,2 – 25 mg täglich


 Idealer Blutwert: 12,6 – 45,2 µg/L bzw. 51 – 182 nmol/L


 Gegenanzeigen: Vitamin B6 kann die Wirkung von Medikamenten gegen Epilepsie sowie die des Medikaments Levodopa verringern. Die Wirkung von blutdrucksenkenden Medikamenten kann durch die gemeinsame Einnahme mit Vitamin B6 erhöht werden. Ab einer täglichen Dosis von 100 mg kann es zu Nervenschäden kommen.


 Folsäure


 Folat ist die natürliche Form der Folsäure, wie sie in Nahrungsmitteln vorkommt, während Folsäure die synthetisch hergestellte Form ist. Folsäure wird jedoch oft besser vom Körper aufgenommen als Folat. Folat ist wichtig für die Zellteilung und das Zellwachstum, da es an der Synthese und Reparatur von DNA und RNA beteiligt ist. Dies ist besonders wichtig in Zeiten schnellen Wachstums wie Schwangerschaft und Kindheit. Insbesondere ist eine gute Folsäureversorgung für die korrekte Ausbildung des fetalen Gehirns und Rückenmarks entscheidend, wodurch das Risiko von Neuralrohrdefekten verringert wird. Folsäure ist außerdem an der Herstellung roter Blutkörperchen beteiligt. Für die Umwandlung von Homocystein in Methionin wird ebenfalls Folat benötigt. Hohe Homocysteinspiegel erhöhen das Risiko für chronische Krankheiten, insbesondere Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Ein gut funktionierender Homocystein-Stoffwechsel verbessert hingegen die epigenetischen Schalter auf der DNA.


 Gesundheitsfördernde Wirkung


 Die Einnahme von Folsäure wird Frauen, die eine Schwangerschaft planen, und Schwangeren dringend empfohlen, vor allem, um Neuralrohrdefekten und anderen angeborenen Fehlbildungen vorzubeugen und das Risiko von Fehlgeburten zu verringern. Auch Säuglinge, Kinder und Jugendliche können von der Einnahme profitieren, da sie das Wachstum und insbesondere die Gehirngesundheit fördert. Die Einnahme ist ebenfalls wichtig für Personen mit erhöhtem Homocysteinspiegel.


 STECKBRIEF


 Folsäure/Folat


 Anwendung: Schwangerschaft, Gehirnentwicklung von Kindern, erhöhter Homocysteinspiegel, Anämie


 Wirkung: Ist an DNA-Synthese und Reparatur beteiligt, ist Cofaktor im Homocystein-Stoffwechsel


 Ideale Einnahme: Morgens auf nüchternen Magen als B-Komplex-Präparat. Oder morgens, immer zu gleichen Zeit, bei alleiniger Einnahme von Folsäure.


 Beim Kauf beachten: Personen mit MTHFR-Genvarianten können Folsäure nicht richtig verstoffwechseln, für sie bietet sich die Einnahme von Methylfolat an.


 Dosierung:


 Babys: 60 µg täglich


 Kleinkinder: 100 µg täglich


 Kinder: 160 µg täglich


 Jugendliche: 300 µg täglich


 Erwachsene: 300 – 800 µg täglich


 Idealer Blutwert: 15 – 25 ng/mL bzw. 34 – 56,6 nmol/L


 Gegenanzeigen: Methotrexat, das bei Krebs und Autoimmunerkrankungen eingesetzt wird, sowie Antiepileptika reduzieren die Folsäureaufnahme und können einen Mangel hervorrufen. Folsäure sollte bei einem bestehenden Vitamin-B12-Mangel nicht hoch dosiert eingenommen werden. Als Erstes sollte der Vitamin-B12-Mangel behoben werden.


 Vitamin B12 


 Vitamin B12, auch Cobalamin genannt, ist ein wasserlösliches Vitamin, das für die Funktion der Nerven unentbehrlich ist, da es zum einen die Myelinscheide schützt, die den langen Fortsatz der Nervenzellen umgibt, und zum anderen an der Regeneration der Nervenzellen sowie an der Übertragung von Nervensignalen beteiligt ist. Das Vitamin wird auch für die Bildung neuer Zellen benötigt. Es ist unter anderem an der DNA-Synthese beteiligt, die bei der Bildung jeder neuen Zelle stattfindet, sorgt für die Stabilität der DNA und ist Teil der DNA-Reparaturmechanismen. Besonders häufig werden rote Blutkörperchen neu gebildet, weshalb sich ein Mangel an Vitamin B12 als Anämie, also Blutarmut, bemerkbar macht. Das Vitamin unterstützt auch die Synthese von Neurotransmittern und beeinflusst dadurch Stimmung, Gedächtnis und Denkvermögen. Außerdem ist es am Abbau des schädlichen Homocysteins beteiligt.


 Gesundheitsfördernde Wirkung


 Die Einnahme von Vitamin B12 ist besonders wichtig für Menschen, die sich vegetarisch oder vegan ernähren, weil ihre Nahrung kein Vitamin B12 enthält. Eine Supplementierung ist ebenfalls für ältere Menschen empfehlenswert, da bei ihnen die Aufnahme von Vitamin B12 über den Darm häufig stark eingeschränkt ist. Auch die dauerhafte Einnahme von Protonenpumpenhemmern oder Metformin vermindert die Aufnahme von Vitamin B12, was durch eine hoch dosierte Einnahme des Vitamins ausgeglichen werden kann. Ebenso ist eine Supplementierung von Vitamin B12 für Menschen mit chronischen Magen-Darm-Erkrankungen sinnvoll. Bei erhöhten Homocysteinwerten sollte Vitamin B12 auf jeden Fall eingenommen werden.


 STECKBRIEF


 Vitamin B12 


 Anwendung: Generelle Gesundheit, Anämie, erhöhter Homocysteinspiegel, Nervenprobleme, Steigerung der Gedächtnisleistung, Depressionen


 Wirkung: Ist an DNA-Synthese und Reparatur beteiligt, schützt Nervenzellen, wirkt im Homocystein-Stoffwechsel und bei der Synthese von Botenstoffen


 Ideale Einnahme: Morgens auf nüchternen Magen als B-Komplex-Präparat. Oder morgens, immer zur gleichen Zeit, bei alleiniger Einnahme von Vitamin B12.


 Beim Kauf beachten: Vitamin B12 in Form von Methylcobalamin oder Adenosylcobalamin ist Cyanocobalamin, besonders bei einer Histaminintoleranz, vorzuziehen.


 Dosierung: 4 – 1000 µg


 Idealer Blutwert: 300 – 900 pg/mL bzw. 222 – 664 pmol/L


 Gegenanzeigen: Lachgas kann Vitamin B12 im Körper inaktivieren, was zu erheblichen gesundheitlichen Problemen führen kann. Antiepileptika reduzieren die Vitamin-B12-Aufnahme und können einen Mangel hervorrufen.

 


 
 Tipp 43 


 Vitamin C


 Vitamin C ist für die Erhaltung der menschlichen Gesundheit von entscheidender Bedeutung. Bei den meisten Tieren wird Vitamin C natürlicherweise im Körper gebildet. Bei uns Menschen ist dies nicht der Fall; wir müssen es unbedingt mit der Nahrung aufnehmen. Sauerkraut ist der absolute Spitzenreiter in Sachen Vitamin C. Auch rote Paprika, Zitronen, Kohlgemüse und Erdbeeren sind gute Vitamin-C-Lieferanten. Eine suboptimale Versorgung mit Vitamin C kann nicht nur durch eine gemüsearme Ernährung entstehen, sondern auch durch eine Insulinresistenz. Insulin reguliert die Aufnahme von Vitamin C in die Zellen; bei einer Insulinresistenz funktioniert dieser Mechanismus nicht mehr richtig. Dann kann es passieren, dass dem Körper zwar Vitamin C zur Verfügung steht, es aber nicht dorthin gelangt, wo es dringend benötigt wird.


 Vitamin C wirkt im Körper auf vielfältige Weise, ist aber vor allem im Immunsystem aktiv. Das Vitamin macht die Immunzellen beweglicher, sodass sie Eindringlinge oder andere Fremdkörper besser aufspüren können. Bei einer guten Vitamin-C-Versorgung arbeiten auch die Fresszellen besser, die beschädigte Zellen, Bakterien oder Viren aufnehmen und abtöten. Außerdem sorgt Vitamin C dafür, dass mehr Antikörper und eine bestimmte Art von Botenstoffen, die Interferone, gebildet werden, die eine erste Abwehr gegen Viren bilden. Sie verhindern die Vermehrung und Ausbreitung der Viren im Körper und alarmieren das Immunsystem. Während einer Infektion braucht der Körper viel Vitamin C. Viele Menschen leiden nach einer Infektion an einem Vitamin-C-Mangel.


 Außerdem ist Vitamin C für die Bildung von Kollagen unentbehrlich. Damit sich die langen Aminosäureketten zu einem stabilen Kollagenstrang vernetzen können, müssen bestimmte Aminosäuren (Prolin und Lysin), die in den Ketten immer wieder vorkommen, durch Brücken miteinander verbunden werden. Für die Bildung dieser Brücken sind bestimmte Enzyme verantwortlich, die nur funktionieren, wenn ihnen Vitamin C als Cofaktor zur Verfügung steht. Kollagen verleiht vor allem Haut, Knochen, Sehnen, Knorpel, Blutgefäßen und Zähnen Stabilität.


 Als Antioxidans neutralisiert Vitamin C freie Radikale und regeneriert ein weiteres Antioxidans, das Vitamin E. Dadurch werden die Zellen vor oxidativem Stress geschützt, was besonders bei akuten und chronischen Erkrankungen wichtig ist.


 Gesundheitsfördernde Wirkung


 Die Einnahme von Vitamin C ist vor allem bei Infektionen, aber auch nach Verletzungen oder Operationen sehr sinnvoll, da es sich auf vielfältige Weise positiv auf das Immunsystem auswirkt. Doch auch bei der Behandlung von Arteriosklerose kann Vitamin C sehr hilfreich sein. Die Ablagerungen in den Blutgefäßen entstehen meist durch kleinste Verletzungen, die einerseits durch hohe Blutzuckerkonzentrationen ausgelöst werden, andererseits sind Blutgefäße, die nur minderwertiges Kollagen enthalten, besonders anfällig. Vitamin C hilft, gut vernetztes und stabiles Kollagen zu bilden, das dann, in die Blutgefäße eingebaut, diese stabilisiert. Auch Sportler profitieren von der Einnahme von Vitamin C, denn nach intensiven Trainingseinheiten kommt es häufig zu oxidativem Stress. Vitamin C neutralisiert wirksam freie Radikale. Ebenso ist die Einnahme für viele chronisch Kranke sinnvoll.


 Die Einnahme von drei Gramm oder mehr pro Tag über einen längeren Zeitraum kann paradoxerweise zu oxidativem und nitrosativem Stress führen. Die dabei entstehenden freien Radikale schädigen Zellmembranen, Enzyme, Proteine oder sogar die DNA. Der oxidative Stress, der bei sehr hohen Dosen von Vitamin C, wie sie manchmal in der Krebstherapie eingesetzt werden, auftritt, ist wahrscheinlich der Mechanismus, der zum Absterben von Krebszellen führt. Freie Radikale dringen sowohl in gesunde Zellen als auch in Krebszellen ein. Gesunde Zellen können damit besser umgehen, werden zwar geschwächt, überleben aber. Krebszellen sind mit der Menge an freien Radikalen überfordert und sterben ab. Hoch dosierte Vitamin-C-Infusionen sollten nicht als alleinige Krebstherapie eingesetzt werden, können aber die Wirksamkeit anderer Maßnahmen unterstützen.


 Vitamin-C-Messung ist nicht einfach


 Vitamin C im Blut ist instabil und reagiert empfindlich auf äußere Einflüsse. Um den Spiegel korrekt messen zu können, muss das Blut daher unmittelbar nach der Entnahme tiefgefroren und lichtdicht verpackt werden. Das ist aufwendig und oft nur direkt bei der Blutentnahme im Labor möglich.


 Indirekt gibt jedoch das Verhältnis der Aminosäure Prolin zu 4-Hydroxyprolin einen Hinweis auf die Vitamin-C-Versorgung, da das Vitamin an der Umwandlung des einen in den anderen Stoff beteiligt ist. Bei einem Mangel sind die Prolinwerte im Vergleich zu den 4-Hydroxyprolinwerten sehr hoch. Diese Methode funktioniert jedoch nicht bei Eisenmangel, da auch Eisen an der Umwandlung beteiligt ist, bei Entzündungen oder Gewebszerstörung mit Kollagenabbau oder bei Stoffwechselstörungen. Auch eine sehr hohe Proteinzufuhr mit der Nahrung kann zu unklaren Ergebnissen führen.


 STECKBRIEF


 Vitamin C


 Anwendung: Stärkung des Immunsystems, Arteriosklerose, gegen oxidativen Stress


 Wirkung: Beeinflusst auf vielfältige Weise das Immunsystem, sorgt für eine gute Kollagenvernetzung und wirkt antioxidativ


 Ideale Einnahme: Werden mehr als 500 mg pro Tag eingenommen, sollte Vitamin C auf mehrere Einzeldosen verteilt werden.


 Beim Kauf beachten: Statt synthetisch hergestelltem Vitamin C besser ein Vitamin-C-Komplex-Präparat aus natürlichen Quellen verwenden.


 Dosierung: 500 – 2000 mg täglich


 Idealer Blutwert: 4 – 15 mg/L bzw. 23 – 85 μmol/L (Summe aus: Ascorbinsäure und Dehydroascorbinsäure)


 Gegenanzeigen: Hoch dosiertes Vitamin C (intravenös) kann bei Glukosemesssystemen fälschlicherweise hohe Blutzuckerwerte anzeigen, da es enzymatische Sensoren stört. Personen mit Eisenspeicherkrankheit sollten kein Vitamin C einnehmen, da es die Eisenüberladung verstärkt. Vitamin C kann auch die Wirkung von Blutverdünnern herabsetzen und die Wirkung von Östradiol zur Erhöhung des Östrogenspiegels verstärken.

 


 
 Tipp 44 


 Vitamin D


 Vitamin D ist ein fettlösliches Vitamin, das für die Immunfunktion, die epigenetische Regulation und die Knochengesundheit unerlässlich ist. Es wird durch Sonneneinstrahlung in der Haut synthetisiert, kann aber auch über die Nahrung und als Nahrungsergänzungsmittel aufgenommen werden. Es kommt in fettem Fisch, Eiweiß und Leber vor. Die mit der Nahrung aufgenommenen Mengen reichen jedoch nicht aus, um den Bedarf zu decken. Da außerdem die meisten Menschen zu wenig Zeit in der Sonne verbringen, ist Vitamin-D-Mangel weitverbreitet.


 Vitamin D wirkt eher wie ein Hormon als wie ein typisches Vitamin. Nach der Umwandlung in die aktive Form Calcitriol, die in Leber und Niere stattfindet, bindet es an Vitamin-D-Rezeptoren (VDR), die in fast allen Zelltypen vorkommen, und beeinflusst dadurch die Vorgänge in den Zellen auf vielfältige Weise positiv.


 Vitamin D ist von zentraler Bedeutung für das Immunsystem und damit für die Gesundheit insgesamt. Wichtige Zellen des Immunsystems (T-Zellen), die für die Erkennung und primäre Abwehr von Viren und anderen Krankheitserregern verantwortlich sind, können nur aktiv werden, wenn ihnen ausreichend Vitamin D zur Verfügung steht. Bei guter Vitamin-D-Versorgung vermehren sie sich nach dem Kontakt mit Krankheitserregern sehr schnell, töten befallene Zellen gezielt ab und produzieren Botenstoffe, die andere Zellen des Immunsystems über das Problem informieren. Dieser Vorgang ist wichtig, um bei Infektionen nicht sofort krank zu werden.


 Aber auch für die Gesundheit des Herz-Kreislauf-Systems ist das Vitamin unerlässlich: In den Blutgefäßen vermindert es Entzündungen, bei manchen Menschen hilft es, den Blutdruck zu senken. Ein guter Vitamin-D-Spiegel ist auch für die Krebsprävention von Bedeutung, denn das Vitamin trägt dazu bei, dass entartete Zellen frühzeitig absterben, bevor ein Tumor entsteht, und reduziert die Bildung von Blutgefäßen, die den Tumor versorgen. Ein besonders enger Zusammenhang besteht zwischen Vitamin-D-Mangel und Autoimmunerkrankungen. Das Vitamin fördert die Aktivität sogenannter Treg-Zellen, die überschießende Immunreaktionen dämpfen, und hemmt entzündungsfördernde Th17-Zellen.


 Vitamin D ist auch als epigenetischer Schalter aktiv, das heißt, es kann die Rate, mit der ein Gen abgelesen und seine Information zum Bau von Proteinen verwendet wird, an- oder abschalten, erhöhen oder verringern. Der Bau der verschiedenen Proteine wiederum beeinflusst das Immunsystem, die Synthese von Botenstoffen für das Gehirn, die Bildung neuer Zellen und vieles mehr.


 Außerdem ist das Vitamin wichtig für die Einlagerung von Calcium und Phosphor in Knochen und Zähne, wobei es allerdings auf das Zusammenspiel mit Vitamin K2 angewiesen ist.


 Problem Sonnencreme


 Seit Jahrzehnten herrscht die Überzeugung, dass die UV-B-Strahlen der Sonne schädlich sind. Es ist zwar richtig, dass wiederholter Sonnenbrand die Haut schädigt, aber Sonnenlicht ist nicht generell gefährlich. Es wird vor allem für die Synthese von Vitamin D in der Haut benötigt. Damit Vitamin D entstehen kann, wird zunächst in der Leber aus Cholesterin das sogenannte Provitamin D gebildet. Es wird in die Haut transportiert und reagiert dort bei Sonnenschein mit UV-B-Strahlen zu Vitamin D, das aber noch nicht aktiv ist. Diese Vitamin-D-Verbindung wird noch einmal umgewandelt, wobei 25-Hydroxyvitamin D3 entsteht, die Form, in der das Vitamin im Körper gespeichert wird. Eine weitere Umwandlung findet in den Nieren statt, wo die aktive Form des Vitamins gebildet wird. An diesem Syntheseschritt ist Magnesium beteiligt. Durch das Auftragen von Sonnencreme kann Vitamin D kaum in der Haut gebildet werden. Aus diesem Grund ist es viel sinnvoller, sich zu Beginn des Sommers langsam an die Sonne zu gewöhnen und im Laufe des Sommers täglich Zeit in der Sonne zu verbringen, ohne Sonnencreme zu verwenden. Wenn ein Sonnenbrand droht, ist es ratsamer, den Schatten aufzusuchen oder sich mit langer Kleidung zu schützen, als Sonnencreme aufzutragen.


 Die richtige Dosierung und Messung des Vitamin-D-Spiegels


 Bislang gibt es keine einheitliche Meinung darüber, welcher Vitamin-D-Spiegel als gesund anzusehen ist, und keine allgemein gültigen Empfehlungen für die tägliche Zufuhr. Aus meiner jahrzehntelangen Praxiserfahrung halte ich einen 25-Hydroxy-Vitamin-D-Spiegel von 60 bis 120 Nanogramm pro Milliliter für gesund. Viele Labors würden Werte von über 80 Nanogramm pro Milliliter schon als zu hoch und Werte von nur 40 Nanogramm pro Milliliter noch als in Ordnung bezeichnen. Meiner Erfahrung nach sind sie das nicht.


 Um festzustellen, ob nicht nur genügend Vitamin D als 25-Hydroxy-Vitamin D im Körper gespeichert ist, sondern auch genügend Vitamin D in seiner aktiven Form, also als 1,25-OH2-Vitamin D vorliegt, sollten beide Werte gemessen werden. Beide Formen sollten in einem gesunden Verhältnis zueinander stehen, wobei die Werte des gespeicherten Vitamin D (25-Hydroxy-Vitamin D) etwa doppelt so hoch sein sollten wie die Menge des aktiven Vitamin D (1,25-OH2-Vitamin D).


 Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung empfiehlt eine Zufuhr von 800 I. E. Vitamin D pro Tag. Diese Menge reicht jedoch bei den meisten Menschen nicht aus, um einen gesunden Vitamin-D-Spiegel (25-Hydroxy-Vitamin D) von mindestens 60 ng/ml zu erreichen. Daher kann es für viele Menschen sinnvoll sein, zwischen 2500 und 8000 I. E. pro Tag einzunehmen. Eine tägliche Einnahme ist einer Einnahme mit mehrtägigen Pausen, aber höheren Dosen, vorzuziehen. Um eine Überdosierung zu vermeiden, sollte der Vitamin-D-Spiegel jedoch viermal im Jahr kontrolliert werden. Bei Werten über 150 µg/L wirkt Vitamin D toxisch und führt zu gesundheitlichen Schäden.


 Bei einer akuten Infektion oder einem Herpesausbruch steigt der Vitamin-D-Bedarf stark an. In solchen Fällen können für einige Tage Dosen von 15 000 bis 20 000 I. E. täglich eingenommen werden.


 Gesundheitsfördernde Wirkung


 Grundsätzlich benötigt fast jeder Mitteleuropäer Vitamin D als Nahrungsergänzungsmittel. Ausgenommen sind möglicherweise Personen, die in den Sommermonaten im Freien arbeiten. Dies lässt sich aber nur durch eine regelmäßige Kontrolle der Blutwerte eindeutig feststellen.


 Besonders wichtig ist Vitamin D aber für Kinder, Jugendliche und Schwangere, da es auch an der Entwicklung des Gehirns beteiligt ist. In einer Metastudie, in der 29 Publikationen übergreifend ausgewertet wurden, stellten Wissenschaftler einen Zusammenhang zwischen einem Vitamin-D-Mangel bei werdenden Müttern und dem Auftreten von Autismus-Spektrum-Störungen oder Aufmerksamkeitsdefizit-/Hyperaktivitätsstörungen (ADHS) fest.[6]


 Aber auch alle chronisch Kranken sollten Vitamin D einnehmen, da ihr Bedarf erhöht ist. Zudem profitieren ältere Menschen von einer Supplementierung, da die Vitamin-D-Synthese in der Haut mit zunehmendem Alter abnimmt.


 STECKBRIEF


 Vitamin D


 Anwendung: Aufrechterhaltung der allgemeinen Gesundheit, Stärkung des Immunsystems und der Knochen, für eine gesunde Entwicklung des Gehirns


 Wirkung: Aktiviert Immunzellen, stellt die Aktivität von Genen auf gesund, reduziert Entzündungen, ist an der Gehirnentwicklung beteiligt, reguliert die Einlagerung von Mineralstoffen in das Knochengewebe


 Ideale Einnahme: Tägliche Einnahme zusammen mit einer fettreichen Mahlzeit. Nicht abends einnehmen, da Vitamin D mit dem Schlafhormon Melatonin interagieren kann.


 Beim Kauf beachten: Vitamin D in Form von D3 wird vom Körper am besten aufgenommen. Das Präparat sollte zusätzlich Vitamin K2 in Form von MK-7 enthalten.


 Dosierung: 1000 – 8000 I. E. pro Tag


 Idealer Blutwert:


 1,25 Dihy.: 30 – 60 µg/L bzw. 75 – 150 nmol/L


 25-OH-Chol.: 60 – 120 µg/L bzw. 150 – 300 nmol/L


 Gegenanzeigen: Cortisonhaltige Medikamente oder Abnehmmedikamente können die Aufnahme von Vitamin D behindern. Medikamente gegen Epilepsie können zu einem schnelleren Abbau von Vitamin D führen. Patienten mit starken Nierenproblemen sollten bei der Einnahme vorsichtig sein.
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 Vitamin E


 Im Körper wirkt Vitamin E vor allem als sehr starkes Antioxidans. Es entschärft freie Radikale und schützt so vor oxidativem Stress. Vitamin E muss mit der Nahrung aufgenommen werden, da der Körper es nicht selbst herstellen kann. Es ist reichlich enthalten in Oliven- und Rapsöl, Butter, Avocados, Nüssen und Samen, insbesondere in Sesam und damit auch in der Sesampaste Tahini. Der Vitamin-E-Gehalt korreliert weitgehend mit dem Fettgehalt der Lebensmittel, da Vitamin E nur in fetthaltigen Umgebungen vorkommt.


 Allerdings gibt es nicht das eine Vitamin E. Vielmehr bezeichnet Vitamin E eine Gruppe von acht verschiedenen Molekülen, die in zwei Kategorien unterteilt werden: Tocopherole und Tocotrienole. Jede Kategorie wird weiter unterteilt in Alpha(α)-, Beta(β)-, Gamma(γ)- und Delta(δ)-Formen. Die vorherrschende Form von Vitamin E in Lebensmitteln ist das γ-Tocopherol. α-Tocopherol ist die biologisch aktivste Form von Vitamin E und wird daher auch am häufigsten als Nahrungsergänzungsmittel angeboten.


 Im Körper kommt Vitamin E nur in fettreicher Umgebung vor. Da auch die Zellhüllen, die Membranen, zum größten Teil aus aneinandergereihten Fettsäuren bestehen, ist dies einer der wichtigen Wirkungsorte des Vitamins, ebenso wie in den Membranen von Mitochondrien und anderen zellulären Untereinheiten. Die antioxidative Wirkung macht Vitamin E zu einem wichtigen Schutz vor oxidativem Stress, der mit zahlreichen Krankheiten wie Krebs, Alterung, Gelenkerkrankungen und grauem Star in Verbindung gebracht wird.


 Das Vitamin fördert zudem die Struktur und die Funktion der Membranen der Zellen, Mitochondrien und anderen Untereinheiten. Bei einer guten Versorgung mit Vitamin E sind die Membranen stabiler, was die allgemeine Gesundheit fördert.


 Gesundheitsfördernde Wirkung


 α-Tocopherol wird vor allem eingenommen, um oxidativen Stress zu vermindern und damit das Risiko für chronische Erkrankungen zu senken bzw. die Heilung chronischer Erkrankungen zu unterstützen. Die Zufuhr von α-Tocopherol kann die Leistungsfähigkeit bestimmter Immunzellen (T-Zellen) verbessern. Sie erkennen dann Eindringlinge sowie infizierte oder entartete Zellen, wie sie bei Tumorerkrankungen vorkommen, besser. Außerdem erhöht sich ihre Fähigkeit, andere Immunzellen auf die entdeckte Störung aufmerksam zu machen und die Eindringlinge, infizierte oder entartete Zellen direkt abzutöten.


 Die Einnahme von Vitamin E sollte jedoch nur bei nachgewiesenem Mangel erfolgen. Von einem Vitamin-E-Mangel sind vor allem Menschen betroffen, die sich fettarm ernähren oder deren Gallenfunktion eingeschränkt ist, da Gallensäure die Voraussetzung für die Fettaufnahme und damit auch für die Aufnahme von Vitamin E im Darm ist.


 STECKBRIEF


 Vitamin E


 Anwendung: Chronische Entzündungen, Stärkung des Immunsystems


 Wirkung: Antioxidativ, aktiviert Zellen des Immunsystems


 Ideale Einnahme: Zusammen mit einer fettreichen Mahlzeit


 Beim Kauf beachten: Die natürliche Form RRR-α-Tocopherol ist der synthetischen Form vorzuziehen.


 Dosierung: 200 – 400 I. E. täglich bzw. 140 – 300 mg täglich


 Idealer Blutwert: 8 – 23 mg/L bzw. 19 – 53 μmol/L


 Gegenanzeigen: Vitamin E kann mit sehr vielen Medikamenten interagieren und dadurch deren Wirkung verändern. Das Vitamin kann das Blutungsrisiko erhöhen und sollte daher nicht zusammen mit blutverdünnenden Medikamenten eingenommen werden. Eine langfristige, hoch dosierte Vitamin-E-Supplementierung von mehr als 400 I.E pro Tag kann zu gesundheitlichen Problemen führen.
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 Coenzym Q10 bzw. Ubichinol und Ubichinon


 Coenzym Q10 wird auch Ubichinol oder Ubichinon genannt und kommt überall im Körper vor. Es ist vor allem an der Energieherstellung in den Mitochondrien, den tausendfach vorhandenen Minikraftwerken in fast jeder Zelle, beteiligt und schützt vor freien Radikalen. In Organen, die besonders viel Energie benötigen, wie Leber, Niere und Herzmuskel, ist die Konzentration höher als in anderen Organen. Der Körper kann Coenzym Q10 selbst herstellen, aber für eine gute Versorgung ist auch die Zufuhr über die Nahrung wichtig. Die reichhaltigsten Nahrungsquellen sind Fleisch, Fisch, Nüsse und bestimmte Öle.


 Die körpereigene Produktion von CoQ10 erfolgt in einem komplexen, mehrstufigen Prozess. Ausgangsstoffe sind ein Molekül aus dem Cholesterinstoffwechsel (Mevalonsäure) und die Aminosäure Tyrosin. Cholesterinsenkende Medikamente (Statine) hemmen die Bildung dieses Moleküls, sodass bei deren Einnahme nicht nur der Cholesterinspiegel, sondern auch die Verfügbarkeit von Coenzym Q10 sinkt. Trizyklische Antidepressiva können den Spiegel ebenfalls deutlich senken. Mit zunehmendem Alter nimmt die Coenzym-Q10-Konzentration ab, wodurch es zu einem Mangel kommen kann.


 Ubichinol wirkt als Antioxidans. Wenn es mit einem freien Radikal reagiert, gibt es Elektronen ab und wird selbst zu Ubichinon oxidiert. Ubichinon ist die »verbrauchte« Form des Coenzyms Q10. Im Energiestoffwechsel wird Ubichinon, die »verbrauchte« Form, verwendet. Es transportiert Elektronen, die für die Produktion des Energiemoleküls ATP benötigt werden, von einem Reaktionskomplex zum nächsten. Ubichinon erfüllt somit eine zentrale Aufgabe bei der Energieherstellung und wird dabei gleichzeitig recycelt, sodass es anschließend wieder als Antioxidans wirken kann.


 Gesundheitsfördernde Wirkung


 Viele chronische Erkrankungen gehen mit einer sogenannten mitochondrialen Dysfunktion und chronischen Entzündungen einher. Die Mitochondrien arbeiten nicht mehr richtig, den Zellen mangelt es an Energie und das Immunsystem kämpft ständig. Bei mitochondrialer Dysfunktion und chronischen Entzündungen liegt fast immer auch ein Mangel an Coenzym Q10 vor. Die zusätzliche Einnahme kann viele Symptome verbessern und sogar die Werte von Entzündungsmarkern wie C-reaktivem Protein (CRP), Interleukin 6 (IL-6) und Tumor-Nekrose-Faktor-alpha (TNF-alpha) messbar senken. Coenzym Q10 kann diese Erkrankungen nicht heilen, aber zur Heilung beitragen, die durch eine Low-Carb- oder ketogene Ernährung, Bewegung, Stressreduktion, ausreichend Schlaf sowie das Schließen von Nährstofflücken gelingen kann.


 Coenzym Q10 wird vor allem zur Verbesserung der Herzfunktion bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen eingenommen. Das wichtige Enzym kann aber auch bei einigen Betroffenen die Symptome der Fibromyalgie wirksam lindern und bei Kindern ab sechs Jahren sowie bei Erwachsenen Migräne- und Nichtmigräne-Kopfschmerzen reduzieren. Die Einnahme von Coenzym Q10 ist wichtig für alle, die unter Muskelproblemen leiden, die durch die Einnahme von Statinen verursacht werden.


 STECKBRIEF


 Coenzym Q10 bzw. Ubichinol und Ubichinon


 Anwendung: Chronische Erkrankungen, insbesondere Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Migräne, Muskelprobleme durch Statine


 Wirkung: Beteiligung an der Energieproduktion, Antioxidans


 Ideale Einnahme: Zur besseren Aufnahme mit einer fettreichen Mahlzeit einnehmen.


 Beim Kauf beachten: Ubichinol wird schneller aufgenommen als Ubichinon.


 Dosierung: 100 – 300 mg täglich. Bei der gleichzeitigen Einnahme von Statinen bietet sich die höhere Dosierung an.


 Idealer Blutwert: > 1,45 mg/L. Zudem gibt das Ubichinol/Ubichinon-Verhältnis Aufschluss über oxidativen Stress.


 Gegenanzeigen: Coenzym Q10 sollte nicht zusammen mit blutverdünnenden Medikamenten oder Medikamenten gegen Asthma oder chronisch obstruktive Lungenerkrankung eingenommen werden.
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 Cholin und Betanin


 Cholin und Betanin sind zwei vitaminähnliche Substanzen. Sie haben wichtige Funktionen im Körper. Obwohl sie miteinander verbunden sind, erfüllen sie unterschiedliche Aufgaben. Cholin wird im menschlichen Körper zwar gebildet, aber nicht in ausreichender Menge, sodass es mit der Nahrung aufgenommen werden muss. Betanin dagegen wird aus Cholin synthetisiert. Besonders reich an Cholin sind Leber, Eier und Lachs. Betanin ist in Roter Bete, Mangold, Rotkohl und anderen rötlichen Lebensmitteln enthalten.


 Cholin


 Cholin ist eine Vorstufe des Neurotransmitters Acetylcholin (ACh), der für die gesunde Funktion des Gehirns wichtig ist. Es spielt aber auch eine entscheidende Rolle bei der Übertragung von Nervensignalen an die Muskulatur und im autonomen Nervensystem, das Stress und Entspannung steuert, den Herzschlag und die Verdauung kontrolliert und vieles mehr. Cholin wird auch in die Zellmembranen, also die Zellhüllen, eingebaut, wodurch diese stabiler und flexibler werden, sich die Kommunikation zwischen den Zellen verbessert und der Schutz vor oxidativem Stress erhöht wird. Ein Stoff, der aus Cholin entsteht, ist für die Gesundheit der Leber sehr wichtig. Er sorgt dafür, dass Fette aus der Leber transportiert, zur Produktion von Gallenflüssigkeit verwendet und ausgeschieden werden. Ein Mangel an Cholin kann zur Entstehung einer Fettleber beitragen.


 Gesundheitsfördernde Wirkung


 Die Zufuhr von Cholin kann vor allem für Schwangere und Kleinkinder wichtig sein. In der Entwicklung des Fötus ist Cholin an mehreren Schlüsselprozessen beteiligt, wie zum Beispiel der Schließung des Neuralrohrs und der gesunden Entwicklung des Gehirns. Die vitaminähnliche Substanz ist wichtig für Gedächtnis, Aufmerksamkeit und visuell-räumliches Lernen. Die Supplementierung von Cholin bei Kindern mit fetaler Alkoholspektrumstörung verbessert das Gedächtnis und die nonverbale Intelligenz. In einigen Fällen kann Cholin auch ADHS-Symptome reduzieren. Diese Effekte sind vor allem bei Einnahme von Cholin vor dem fünften Lebensjahr sichtbar.


 Eine höhere Cholinaufnahme im Erwachsenenalter wird mit einem geringeren Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Schlaganfall, Demenz und Depression in Verbindung gebracht.


 STECKBRIEF


 Cholin


 Anwendung: Fetale Entwicklung, Gehirngesundheit, Herz-Kreislauf-Probleme, Fettleber, Einsatz bei Kindern zur Verbesserung der Gehirnentwicklung sowie bei ADHS


 Wirkung: Cholin ist die Vorstufe des Neurotransmitters Acetylcholin, Cholin trägt zur Entfettung der Leber bei


 Ideale Einnahme: Zu einer Mahlzeit


 Beim Kauf beachten: Cholin-Bitartrat wird besser aufgenommen als Citicolin.


 Dosierung:


 Erwachsene: 250 – 500 mg täglich


 Säuglinge: 125 mg täglich


 Kinder (1 – 3 Jahre): 200 mg täglich


 Kinder (4 – 9 Jahre): 250 mg täglich


 Idealer Blutwert: Nicht vorhanden, da die Konzentration im Blut stark schwankt.


 Gegenanzeigen: Die Einnahme von Cholin kann zu Wechselwirkungen mit Medikamenten führen, die gegen Parkinson, Alzheimer, Asthma, Cholesterinsenker oder Inkontinenz eingenommen werden. Cholin sollte auch nicht eingenommen werden, wenn bereits Brust- oder Prostatakrebs oder schwere Lebererkrankungen wie Leberzirrhose vorliegen.


 Betain


 Aus Cholin wird in der Leber Betain hergestellt. Betain ist in erster Linie ein Methylgruppendonator. Methylgruppen bestehen nur aus einem Kohlenstoffatom und drei Wasserstoffatomen. Sehr viele biologische Prozesse laufen ab, indem einfach eine Methylgruppe von einem Molekül auf ein anderes übertragen wird. Betain ist vor allem als Methylgruppendonator beim Abbau von Homocystein wichtig. Homocystein ist ein Zwischenprodukt im Stoffwechsel. Erhöhte Homocysteinspiegel werden mit einer Reihe von chronischen Erkrankungen wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Depressionen und neurodegenerativen Erkrankungen, aber auch mit Osteoporose und Krebs in Verbindung gebracht. Beim Abbau von Homocystein entsteht S-Adenosylmethionin (SAM). Dieser Stoff wiederum ist wichtig für die Methylierung der DNA und der Proteine, um die die DNA gewickelt ist. Dadurch werden bestimmte Gene an- oder abgeschaltet oder in ihrer Aktivität herauf- oder herunterreguliert. Eine ausreichende Menge an SAM ist für gesunde epigenetische Schalter unerlässlich. Betain ist indirekt daran beteiligt. Betain ist aber noch in einem weiteren wichtigen Prozess involviert: Es hilft, den Wasserhaushalt in den Zellen zu regulieren, vor allem in den Zellen der Niere und der Leber.


 Gesundheitsfördernde Wirkung


 Betain wird hauptsächlich zur Senkung des Homocysteinspiegels eingenommen, meist zusammen mit den Vitaminen B12 und Folsäure, die ebenfalls an diesem Prozess beteiligt sind. Wie Cholin kann es aber auch bei der Behandlung einer Fettleber helfen. Aufgrund seiner Fähigkeit zur Erhöhung des S-Adenosylmethionin(SAM)-Spiegels kann es zudem zur Bekämpfung der Untermethylierung der DNA im Alter oder bei chronischen Erkrankungen eingesetzt werden.


 STECKBRIEF


 Betanin


 Anwendung: Senkung erhöhter Homocysteinwerte, Verbesserung der allgemeinen DNA-Methylierung, Fettleber


 Wirkung: Methylgruppendonator, wodurch es Stoffwechselabläufe steuert


 Ideale Einnahme: Bei hohen Dosen die Einnahme über den Tag in mehreren kleineren Dosen aufteilen.


 Beim Kauf beachten: Auf Reinheit des Produktes achten


 Dosierung: 50 – 2000 mg täglich


 Idealer Blutwert: Nicht vorhanden


 Gegenanzeigen: Kann die Wirkung von Blutdrucksenkern verstärken und Wechselwirkungen mit Cholesterinsenkern hervorrufen. Betanin sollte nicht bei schweren Leber- oder Nierenschäden eingenommen werden.

 


 
 PROTEINE, AMINOSÄUREN UND AMINOSÄURE-VERBINDUNGEN


 Das Wort Protein leitet sich vom griechischen Wort »proteios« ab, was »erster Rang« bedeutet. Dies zeigt, wie wichtig Proteine für das Leben sind. Proteine bilden das Skelett, die Muskulatur und die Haut. Proteine sind der Ausgangsstoff für die Bildung von Botenstoffen des Immun- und Nervensystems und sie sind für die Funktion der Organe unentbehrlich. Proteine können sehr unterschiedlich groß sein. Sie sind aus Aminosäuren aufgebaut.


 [image: Grafische Darstellung der Proteine und Aminosäuren]

 


 
 Tipp 48 


 Protein


 Proteine kommen sowohl in tierischen als auch in einigen pflanzlichen Lebensmitteln reichlich vor. Tierisches Eiweiß liefert in der Regel alle neun essenziellen Aminosäuren in den Anteilen, die der Körper für eine optimale Versorgung benötigt. Pflanzliche Proteine aus Soja und Quinoa bieten ebenfalls vollständige Aminosäureprofile, die meisten anderen pflanzlichen Proteine gelten jedoch als unvollständig, da ihnen eine oder mehrere essenzielle Aminosäuren in ausreichender Menge fehlen.


 Der Proteingehalt variiert je nach Lebensmittelkategorie erheblich. Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung (DGE) und nationale Institutionen anderer Länder empfehlen für Erwachsene zwischen 19 und 65 Jahren eine Zufuhr von 0,8 Gramm Protein pro Kilogramm Körpergewicht und Tag. Ab dem 65. Lebensjahr sollte die Menge auf 1 Gramm erhöht werden. Viele Experten gehen heute davon aus, dass diese Werte zu niedrig sind, insbesondere für Menschen mit psychischem Stress, Senioren, schwangere und stillende Frauen sowie Sportler. Daher werden häufig Proteinmengen von 1,2 bis 2,0 Gramm Protein pro Kilogramm Körpergewicht und Tag empfohlen. Kraftsportler benötigen mehr.


 
  
  

  
  

  
  
   	
   Um die täglich aufgenommene Eiweißmenge abschätzen zu können, kann man sich an folgenden Faustregeln orientieren:

   
  

  

  
  
   	
   Fisch, Geflügel und Fleisch:

   

   	
   im Durchschnitt ca. 22 – 26 g Protein pro 100 g

   
  


  
   	
   Hülsenfrüchte:

   

   	
   im Durchschnitt ca. 6 – 9 g Protein pro 100 g

   
  


  
   	
   1 Ei, Größe M:

   

   	
   im Durchschnitt ca. 7 g Protein pro Ei

   
  


  
   	
   Hartkäse:

   

   	
   im Durchschnitt ca. 28 – 30 g Protein pro 100 g

   
  


  
   	
   Nüsse, Samen und Kerne:

   

   	
   im Durchschnitt ca. 20 – 25 g Protein pro 100 g

   
  


  
   	
   Nüsse, Samen und Kerne sollten nicht in zu großen Mengen verzehrt werden, da sie neben dem wertvollen Protein sogenannte Antinährstoffe enthalten, die die Aufnahme von Mineralstoffen vermindern und die Aktivität von Verdauungsenzymen hemmen.

   
  

  
 


 Proteine sind lebensnotwendig


 Proteine gehören zu den grundlegendsten Makronährstoffen, die für das menschliche Überleben und eine optimale Gesundheit notwendig sind. Unter Eiweiß und Protein versteht man übrigens das Gleiche.


 Proteine sind die wichtigsten Bausteine für Knochen, Knorpel, Muskeln, Blut, Haut und Haare. Darüber hinaus sind sie an fast allen lebenswichtigen Vorgängen im Körper beteiligt, sei es bei der Energieherstellung, der Synthese von Hormonen oder Neurotransmittern, der Koordination des Immunsystems, der Übertragung von Nervenimpulsen, der Vervielfältigung der DNA und der Bildung neuer Zellen, der Aktivierung epigenetischer Schalter, die die Aktivität von Genen verändern, und sogar an der Regulierung des Zelltods, der in bestimmten Fällen für die Gesundheit sehr wichtig ist. Proteine sind für das Wachstum und die Entwicklung von Kindern und Jugendlichen sowie für die lebenslange Reparatur von Zellen und Zelluntereinheiten notwendig.


 Ihre bemerkenswerte Funktionsvielfalt verdanken Proteine der Art und Weise, wie sie aus Aminosäuren aufgebaut sind. Der menschliche Körper benötigt 20 verschiedene Aminosäuren, von denen neun als essenziell gelten, da sie vom Körper nicht selbst hergestellt werden können und daher mit der Nahrung aufgenommen werden müssen. Proteine, ob sie nun für die Knochensubstanz, das Immunsystem oder einen Transporter wie das Hämoglobin benötigt werden, werden im Körper immer auf die gleiche Weise hergestellt. Proteine lesen den genetischen Code der DNA ab. Er liefert die Vorlage, in welcher Reihenfolge die 20 verschiedenen Aminosäuren aneinandergereiht werden. Dann entsteht eine Kette aus den aneinandergereihten Aminosäuren. Die lange Kette legt sich in Falten, da die in den Aminosäuren enthaltenen Wasserstoffionen miteinander Bindungen eingehen. Durch die Bildung weiterer chemischer Brücken und Anziehungskräfte entsteht aus den gefalteten Ketten eine dreidimensionale Struktur. Manchmal lagern sich mehrere dieser dreidimensionalen Strukturen zusätzlich zusammen. Auf diese Weise können eine Vielzahl unterschiedlicher Formen und Größen entstehen. Beispielsweise riesige Proteine wie das Titin, das aus etwa 34 000 Aminosäuren besteht und ein Strukturprotein ist. Es kommt in der Muskulatur vor, insbesondere in der Skelettmuskulatur und im Herzmuskel. Oder winzige Proteine wie das Insulin, das aus nur 51 Aminosäuren besteht. Die vielen verschiedenen Proteine, die der Körper für eine optimale Gesundheit benötigt, können aber nur gebildet werden, wenn alle wichtigen Aminosäuren in ausreichender Menge zur Verfügung stehen. Sie müssen daher über die Nahrung in Form von proteinhaltigen Lebensmitteln aufgenommen werden.


 STECKBRIEF


 Proteine


 Anwendung: Zur Unterstützung aller Körperfunktionen, Muskelaufbau


 Wirkung: Im ganzen Körper


 Ideale Einnahme: Molkenprotein wird schnell absorbiert und eignet sich vor allem für Sportler nach dem Training. Kasein hingegen wird langsamer freigesetzt und ist ideal, wenn Aminosäuren über einen längeren Zeitraum zur Verfügung stehen sollen.


 Beim Kauf beachten: Auf Angaben zu den enthaltenen Aminosäuren und deren Mengen achten. Das Produkt sollte eine hohe biologische Wertigkeit aufweisen. Am hochwertigsten sind Whey Protein (Molkenprotein) und Kasein.


 Dosierung: Die Dosierung richtet sich nach dem angestrebten Ziel und der über die Nahrung aufgenommenen Proteinmenge.


 Idealer Blutwert: Es ist nicht möglich, die Proteinversorgung direkt im Blut zu messen.


 Gegenanzeigen: Personen mit starken Leber- oder Nierenschäden sollten bei der Einnahme von Proteinpulver vorsichtig sein und ihre Leber- bzw. Nierenwerte sowie ihr körperliches Befinden regelmäßig kontrollieren. Proteine sollten nicht in übermäßigen Mengen eingenommen werden, da sie den Körperfettanteil erhöhen können. Anzeichen für eine zu hohe Eiweißzufuhr sind trüber, stark riechender Urin, Schlafstörungen, Müdigkeit und Kopfschmerzen.

 


 
 Tipp 49 


 Arginin und Citrullin


 Arginin ist eine semi-essenzielle Aminosäure, die der Körper herstellen kann, aber in bestimmten Situationen nicht in ausreichender Menge. Citrullin wird im Körper synthetisiert. Arginin und Citrullin werden für viele verschiedene Abläufe im Körper benötigt. Sie kommen in tierischen Lebensmitteln vor, besonders hoch ist der Arginingehalt jedoch in Kürbiskernen, Erdnüssen, Walnüssen und Mandeln. Citrullin ist besonders reichlich in Kürbissen, Gurken und Zucchini enthalten.


 Arginin trägt zur Erweiterung der Blutgefäße bei, was wiederum den Blutdruck senkt. Dazu wird Arginin in Stickstoffmonoxid (NO) umgewandelt. NO wirkt dann als Signalmolekül und sorgt für die Entspannung der Blutgefäße. Die semi-essenzielle Aminosäure wird aber auch für die Herstellung neuer Proteine benötigt, die wiederum als Strukturproteine für den Bewegungsapparat, als Transportproteine, Enzyme oder in anderer Form überall im Körper benötigt werden. Außerdem ist Arginin an der Entgiftung von toxischem Ammoniak, das natürlicherweise im Körper entsteht, beteiligt und regt die Ausschüttung von Wachstumshormon, Insulin und anderen Hormonen an. Besonders wichtig ist Arginin bei akuten und chronischen Entzündungen, da das aus Arginin gebildete NO die Krankheitserreger direkt abtöten kann. Arginin unterstützt aber auch die Vermehrung und Funktion von Immunzellen, die Krankheitserreger effektiv bekämpfen. Die semi-essenzielle Aminosäure ist zudem an der Gewebereparatur und Wundheilung beteiligt, was bei der Genesung von Infektionen und der Heilung nach Operationen von entscheidender Bedeutung ist. Chronische Entzündungen erhöhen den Argininbedarf. Häufig gehen chronische Entzündungen mit einer Insulinresistenz einher, die sich zusätzlich negativ auf die Argininverfügbarkeit auswirkt, da bei einer Insulinresistenz einige Enzyme, die an der körpereigenen Argininproduktion beteiligt sind, nicht mehr richtig funktionieren.


 Citrullin wird in Arginin umgewandelt und trägt so effektiv zur Erhöhung des Argininspiegels bei. Citrullin unterstützt aber auch direkt die Funktion bestimmter Zellen des Immunsystems (T-Zellen) und spielt damit eine wichtige Rolle bei der Abwehr von Krankheitserregern.


 Gesundheitliche Effekte durch die Einnahme von Arginin und Citrullin


 Insbesondere Menschen mit erhöhtem Blutdruck, Herz-Kreislauf-Problemen oder einem geschwächten Immunsystem profitieren von der Einnahme von Arginin und Citrullin. Sowohl Arginin als auch Citrullin können auch bei leichten bis mittelschweren Erektionsstörungen helfen, indem sie die Durchblutung verbessern. Es empfiehlt sich, Arginin und Citrullin in Kombination einzunehmen, da Citrullin als Argininverlängerer und -verstärker wirkt. Die Kombination führt zu einer zeitlich gestaffelten und länger anhaltenden Wirkung, außerdem steigt der Argininspiegel schneller an, wenn beide Aminosäuren zusammen eingenommen werden.


 STECKBRIEF


 Arginin und Citrullin


 Anwendung: Blutdrucksenkung, Herz-Kreislauf-Beschwerden, Stärkung des Immunsystems, Erektionsstörungen


 Wirkung: Citrullin wird zu Arginin und Arginin zu NO umgewandelt, das als Signalmolekül für die Gefäßerweiterung dient. Beide Stoffe unterstützen das Immunsystem; Arginin ist an der Entgiftung von Ammoniak beteiligt


 Ideale Einnahme: Auf nüchternen Magen


 Dosierung: Arginin: 1 – 6 g täglich, Citrullin: 0,5 – 6 g täglich. Bei kombinierter Einnahme die Mengen der Einzelsubstanzen halbieren.


 Idealer Blutwert:


 Arginin: 7,8 – 22,3 mg/L bzw. 45 – 130 µmol/L


 Citrullin: 4,2 – 9,6 mg/L bzw. 0,24 – 0,55 mmol/L


 Gegenanzeigen: Arginin und Citrullin können die Wirkung von blutdrucksenkenden Medikamenten verstärken. Die gleichzeitige Einnahme von Medikamenten gegen Erektionsstörungen kann zu gefährlich niedrigem Blutdruck führen. Arginin kann bei gleichzeitiger Einnahme von kaliumsparenden Diuretika den Kaliumspiegel zu stark erhöhen. Personen, die zu Herpes neigen, sollten Arginin nicht einnehmen.

 


 
 Tipp 50 


 BCAA – verzweigtkettige Aminosäuren


 Die Gruppe der verzweigtkettigen Aminosäuren, zu denen Leucin, Isoleucin und Valin gehören, sind essenzielle Nährstoffe, die der Körper nicht selbst herstellen kann. Sie sind vor allem in tierischen Lebensmitteln wie Geflügel, Fleisch, Fisch und Eiern, aber auch in Quinoa, Tofu und Hülsenfrüchten enthalten. Fast 20 Prozent des täglich mit der Nahrung aufgenommenen Proteins bestehen aus BCAA. Die drei Aminosäuren kommen im Muskelgewebe vor und machen dort etwa 35 Prozent der Aminosäuren des Muskelproteins aus. Damit sind sie wesentlich häufiger vertreten als andere essenzielle Aminosäuren. Sie geben ein Signal für die Bildung neuer Muskelproteine und können sogar zur Energieherstellung genutzt werden.


 BCAA, Insulinresistenz und Typ-2-Diabetes


 Diabetiker oder Menschen mit Insulinresistenz weisen oft sehr hohe Werte der drei Aminosäuren Leucin, Isoleucin und Valin auf. Dies deutet auf eine Fehlsteuerung im Körper hin. Normalerweise sorgt Insulin im Muskelgewebe dafür, dass BCAA in die Zellen transportiert werden. Außerdem gibt Insulin ein Signal, das zu einer erhöhten Muskelproteinsynthese führt und die Muskulatur vor dem Abbau schützt. Bei Menschen mit Typ-2-Diabetes oder einer Insulinresistenz reagieren die Zellen nicht mehr richtig auf das Hormon, sodass das Signal zum Muskelaufbau nicht mehr so stark wirken kann. Das vermindert den Aufbau neuer Muskelproteine und den Schutz der Muskulatur vor dem Abbau. Die in der Muskulatur gespeicherten BCAA werden freigesetzt und die über die Nahrung aufgenommenen BCAA gelangen nicht mehr in die Muskulatur. Der Blutspiegel steigt. Durch die genannten Effekte kann sich ein Teufelskreis entwickeln, denn hohe BCAA-Konzentrationen im Blut verstärken die Insulinresistenz bzw. den Typ-2-Diabetes.


 Gesundheitsfördernde Wirkung


 Nehmen Menschen, die nicht an Typ-2-Diabetes oder Insulinresistenz leiden, BCAA zu sich, aktivieren sie die Synthese neuer Muskelproteine, was zu einer Stärkung der Muskulatur führt. BCAA tragen auch dazu bei, dass weniger Muskelmasse abgebaut wird, was vor allem für ältere Menschen interessant ist, da die Muskulatur mit zunehmendem Alter häufig schwindet. Außerdem reduzieren BCAA die Intensität von Muskelkater und tragen möglicherweise zu einer schnelleren Erholung der Muskulatur nach intensivem Training bei.


 STECKBRIEF


 BCAA – verzweigtkettige Aminosäuren


 Anwendung: Aufbau und Erhalt der Muskulatur, Reduzierung von Muskelkater


 Wirkung: Gibt das Signal zur Bildung neuer Muskelproteine und ist Bestandteil der Muskelproteine


 Ideale Einnahme: Zusammen mit einer proteinreichen Mahlzeit


 Beim Kauf beachten: BCAA im Verhältnis von Leucin:Isoleucin:Valin = 2:1:1 sind zu empfehlen.


 Dosierung: 5 – 20 g täglich


 Idealer Blutwert:


 Leucin: 11,8 – 34,4 mg/L bzw. 90 – 260 µmol/L


 Isoleucin: 5,5 – 14,2 mg/L bzw. 42 – 108 µmol/L


 Valin: 21,7 – 39,9 mg/L bzw. 185 – 330 µmol/L


 Gegenanzeigen: BCAA können die Wirkung von blutzuckersenkenden Medikamenten verstärken, die Aufnahme von Thyroxin hemmen und Wechselwirkungen mit blutdrucksenkenden Medikamenten hervorrufen. Personen mit starken Nieren- oder Leberschäden, Diabetiker und Krebspatienten sollten keine BCAA einnehmen. Sie können Krebszellen als alternative Energiereserve dienen und dadurch das Krebswachstum beschleunigen.

 


 
 Tipp 51 


 Carnitin


 Carnitin ist eine nicht-essenzielle Aminosäure, da sie vom Körper selbst aus den Aminosäuren Lysin und Methionin hergestellt werden kann. Liegt ein genereller Proteinmangel vor, fehlt es meist auch an Lysin und Methionin, den Ausgangsprodukten für die Synthese von Carnitin. Aber auch Eisenmangel sowie eine unzureichende Versorgung mit Vitamin C und Niacin (Vitamin B3) können zu einer ungenügenden Carnitinbildung führen, da diese Nährstoffe als Cofaktoren an der Synthese beteiligt sind – Niacin zwar nicht direkt, sondern in Form von NAD, welches aus Niacin gebildet wird.


 Auch bei gesunden Menschen reicht die körpereigene Carnitinproduktion oft nicht aus. Daher sollte Carnitin auf jeden Fall mit der Nahrung aufgenommen werden. Besonders reich an Carnitin sind tierische Produkte, wobei Lammfleisch die höchste Konzentration aufweist, gefolgt von Rind- und Schweinefleisch. Fisch und Geflügel weisen nur einen Bruchteil der in Fleisch enthaltenen Mengen auf. Pflanzliche Eiweißquellen enthalten noch weniger Carnitin.


 Gesundheitsfördernde Wirkung


 Der Körper kann Energie aus Kohlenhydraten, Fettsäuren, Ketonkörpern oder Proteinen gewinnen. Letztere nutzt er nur in Notsituationen. Die Energieherstellung aus Kohlenhydraten, also aus Brot, Nudeln, Pizza, Reis, Kartoffeln oder Süßigkeiten, ist ungesund, weil dabei viel mehr freie Radikale entstehen als bei der Energieherstellung aus Fettsäuren oder Ketonkörpern. Damit der Körper auf gesunde Weise Energie gewinnen kann, ist nicht nur eine Low-Carb- oder ketogene Ernährung notwendig, sondern auch eine gute Versorgung mit Carnitin! Denn diese Aminosäure wird benötigt, um Fettsäuren in die Mitochondrien zu transportieren, die Minikraftwerke der Zellen, in denen die Energieherstellung stattfindet.


 Besonders wichtig ist dies für den Herzmuskel. Denn zum einen besitzen Herzzellen besonders viele Mitochondrien, etwa 5000 pro Zelle. Zum Vergleich: Muskelzellen, in denen ebenfalls viel Energie produziert wird, besitzen »nur« etwa 2000 bis 3000 Mitochondrien pro Zelle. Andererseits nutzen Herzzellen vor allem Fettsäuren zur Energieherstellung, selbst wenn auch Kohlenhydrate zur Verfügung stehen! Um die Fettsäuren verwerten zu können, sind sie auf Carnitin als Transporter angewiesen.


 Carnitin ist aber nicht nur für den Transport des »Brennstoffs« zur Energieherstellung wichtig, sondern auch für den Abtransport der »Asche«. Natürlich entsteht keine Asche, aber bei der Energieherstellung in den Mitochondrien fallen auf natürliche Weise andere Abfallprodukte an. Werden diese nicht aus den Mitochondrien entfernt, sammeln sie sich dort an und schädigen die Minikraftwerke. An der Entsorgung dieser Abfallprodukte ist Carnitin beteiligt. Die Aminosäure bindet die Schadstoffe. Nur in dieser gebundenen Form können die Abfallprodukte ins Blut transportiert, in den Nieren ausgefiltert und mit dem Urin ausgeschieden werden.


 Carnitin ist daher für Menschen mit Herzschwäche empfehlenswert. Aber auch für Sportler ist Carnitin nützlich, da es die Energieherstellung des Herzens unterstützt. Dies ist wichtig, da das Herz bei anstrengendem Ausdauer- oder Krafttraining seine Leistung enorm steigert.


 Abnehmen ist nur möglich, wenn das gespeicherte Fett zur Energieherstellung genutzt wird. Dies wiederum geschieht nur, wenn keine Kohlenhydrate zur Energieherstellung zur Verfügung stehen. Damit die eingelagerten Fettsäuren aber in die Mitochondrien zur Energieherstellung gelangen können, ist Carnitin notwendig. Daher unterstützt die Aminosäure das Abnehmen, insbesondere wenn die Gewichtsreduktion durch eine ketogene oder Low-Carb-Ernährung angestrebt wird.


 Auch Spermien brauchen Energie; ihnen geht es besser, wenn sie ihre Energie aus Fettsäuren gewinnen und nicht aus Kohlenhydraten. So ist es nicht verwunderlich, dass Carnitin bei unfruchtbaren Männern die Qualität und Quantität der Spermien erhöhen kann. Darüber hinaus hat Carnitin einen positiven Einfluss auf den Testosteronspiegel, der ebenfalls für die Bildung neuer, gesunder Spermien notwendig ist. Außerdem entfaltet Carnitin in den Spermien eine antioxidative Wirkung, wodurch die Schädigung der Spermien vermindert wird.


 Auch Frauen, die am polyzystischen Ovarialsyndrom leiden, können von Carnitin profitieren, insbesondere in Kombination mit einer ketogenen oder Low-Carb-Ernährung. Denn Eizellen benötigen ebenso wie Spermien Energie. Carnitin erhöht die Anzahl der Eisprünge, die Gebärmutterschleimhaut wird dicker und die Chancen auf eine Schwangerschaft steigen.


 STECKBRIEF


 Carnitin


 Anwendung: Gegen Herzbeschwerden, Steigerung der Fruchtbarkeit bei Mann und Frau, Steigerung der sportlichen Leistungsfähigkeit, Unterstützung beim Abnehmen


 Wirkung: Beteiligung an der gesunden Form der Energieherstellung aus Fettsäuren und damit energiesteigernd, entgiftend, antioxidativ


 Ideale Einnahme: Vormittags oder vor dem Training


 Dosierung: 300 – 2000 mg täglich


 Idealer Blutwert: Nicht vorhanden. Die Blutwerte von Lysin, Methionin, Ferritin und Niacin (Vitamin B3) sowie die Abschätzung der Vitamin-C-Versorgung aus dem Verhältnis von Prolin zu 4-Hydroxyprolin geben einen Anhaltspunkt über den Carnitinspiegel.


 Gegenanzeigen: Carnitin kann die Wirkung von Schilddrüsenhormonen herabsetzen, was für Menschen mit Schilddrüsenunterfunktion ungünstig ist. Carnitin kann auch die Wirkung von eingenommenen Schilddrüsenhormonen wie Thyroxin vermindern. Carnitin hat möglicherweise eine blutverdünnende Wirkung, die bei gleichzeitiger Einnahme von Blutverdünnern berücksichtigt werden muss.

 


 
 Tipp 52 


 Cystein


 Cystein ist eine semi-essenzielle Aminosäure. Der Körper kann sie zwar selbst herstellen, aber oft nicht in ausreichender Menge, sodass sie mit der Nahrung aufgenommen werden muss. Im Körper wird Cystein für den Aufbau neuer Proteine, für die Entgiftung und für die Abwehr von oxidativem Stress benötigt. Besonders reich an Cystein sind Fleisch, Geflügel, Fisch und Eier, aber auch Edamame (unreif geerntete Sojabohnen) enthalten größere Mengen der Aminosäure.


 Cystein gehört zu den wenigen schwefelhaltigen Aminosäuren; diese sind besonders wichtig für den Aufbau neuer Proteine, da sich die Schwefelionen miteinander verbinden und die Proteine dadurch an Stabilität gewinnen. Im Nervensystem beeinflusst Cystein die Aktivität verschiedener Botenstoffe und trägt zum Schutz vor neurodegenerativen Schäden bei. Darüber hinaus ist Cystein die Vorstufe des stärksten körpereigenen Antioxidans Glutathion, das freie Radikale neutralisiert, Zellen vor oxidativem Stress schützt und vor allem in der Leber wesentlich zur Entgiftung beiträgt. Darüber hinaus unterstützt Glutathion das Immunsystem, indem es Abwehrzellen (Lymphozyten) aktiviert, die Vermehrung von Viren reduziert und die Funktion von Fresszellen (Makrophagen) positiv unterstützt. Die antioxidative Wirkung des Glutathions ist für die Gesundheit der Zellen, insbesondere der Mitochondrien, von großer Bedeutung.


 Gesundheitsfördernde Wirkung


 Cystein ist relativ instabil und wird in reiner Form vom Körper nicht gut aufgenommen. Daher wird Cystein als Nahrungsergänzungsmittel in Form von N-Acetylcystein (NAC) angeboten. Diese stabile Vorstufe von Cystein wird gut absorbiert. Die Einnahme ist besonders für Personen mit hohem oxidativem Stress zu empfehlen, da NAC den Spiegel des stark wirksamen Antioxidans Glutathion deutlich erhöht. Hoher oxidativer Stress tritt bei akut und chronisch Kranken, aber auch bei Sportlern nach intensivem Training auf. Die erhöhte Glutathion-Konzentration durch die Einnahme von NAC wirkt sich aber auch positiv auf die Gehirngesundheit aus und kann die Symptome von Alzheimer, Parkinson und Depressionen reduzieren. Besonders gut wirkt NAC bei chronisch obstruktiven Lungenerkrankungen, es verflüssigt festsitzenden Schleim. Zur Unterstützung der Entgiftung von Schwermetallen und Umweltgiften ist die Einnahme von NAC ebenfalls sinnvoll. Die Anwendung von NAC bei nicht-alkoholischer Fettleber ist ebenfalls empfehlenswert. NAC stärkt das Immunsystem und kann die Haare dicker, die Nägel stabiler und die Haut straffer werden lassen. Auch für unfruchtbare Männer ist NAC interessant: Es verbessert die Qualität und Beweglichkeit der Spermien – und sogar der Testosteronspiegel kann unter der Einnahme von NAC ansteigen.


 STECKBRIEF


 N-Acetylcystein (Cystein)


 Anwendung: Stärkung des Immunsystems, chronisch obstruktive Lungenerkrankung, neurodegenerative Erkrankungen, Depressionen, Leberprobleme, Unfruchtbarkeit bei Männern, Stärkung von Haaren, Nägeln und Haut


 Wirkung: NAC ist eine Vorstufe von Glutathion, eines starken Antioxidans; schleimlösend in den Atemwegen, Beteiligung an der Kreatinsynthese


 Ideale Einnahme: Möglichst auf nüchternen Magen, nicht zusammen mit grünem oder schwarzem Tee oder Kaffee, nicht zusammen mit Mineralstoffen einnehmen. Bei höheren Dosen sollte die Gesamtmenge auf zwei Dosen aufgeteilt werden.


 Dosierung: 600 – 1200 mg täglich


 Idealer Blutwert: Wird selten gemessen, da instabil.


 Gegenanzeigen: Cystein kann die Wirkung von blutverdünnenden Medikamenten verstärken und die Wirkung von blutdrucksenkenden Medikamenten vermindern. Personen mit schweren Leber- oder Nierenschäden sollten bei der Einnahme sehr vorsichtig sein. Personen mit Asthma sollten NAC nicht einnehmen, da es einerseits die Symptome nicht verbessert und andererseits bei einigen Patienten die Symptome sogar verschlimmern kann.

 


 
 Tipp 53 


 GABA


 GABA (Gamma-Aminobuttersäure) ist ein Botenstoff des zentralen Nervensystems, der eine beruhigende Wirkung hat. Sie wird aus der Aminosäure Glutaminsäure gebildet und benötigt für ihre Synthese zusätzlich die aktivere Form von Vitamin B6 und Zink. Glutaminsäure ist in hohen Konzentrationen in proteinreicher Nahrung enthalten. Ein GABA-Mangel entsteht meist durch einen Mangel an Vitamin B6 und/oder Zink, wodurch die GABA-Synthese nicht in ausreichendem Maße stattfindet. Auch die Verfügbarkeit von Glutaminsäure kann beeinträchtigt sein, was jedoch sehr selten vorkommt. Menschen, die sich sehr proteinarm ernähren, chronisch Kranke sowie Sportler können jedoch davon betroffen sein.


 Gesundheitsfördernde Wirkung


 GABA ist einer der wichtigsten Botenstoffe mit beruhigender Wirkung. Fehlt er, nehmen Reizbarkeit, Schlafstörungen und Angstzustände zu. Bislang ist unklar, ob GABA, das als Nahrungsergänzungsmittel eingenommen wird, überhaupt ins Gehirn gelangt. Daher ist es sinnvoller, die körpereigene GABA-Synthese mit Zink, Vitamin B6 und einer proteinreichen Ernährung anzuregen, falls Mängel bestehen, als GABA einzunehmen. Auch die Untersuchung von Blut- und/oder Urinwerten ist fragwürdig, da das Vorhandensein von GABA im Blut wenig über seine Verfügbarkeit im Gehirn aussagt.


 STECKBRIEF


 GABA


 Anwendung: Stressabbau, Schlafverbesserung


 Wirkung: Beruhigend wirkender Botenstoff


 Ideale Einnahme: 15 bis 30 Minuten vor dem Schlafengehen


 Dosierung: 500 – 1500 mg täglich


 Idealer Blutwert: Entscheidend sind die Blutspiegel von Vitamin B6 und Zink.


 Gegenanzeigen: Wird GABA zusammen mit Beruhigungsmitteln oder Antidepressiva eingenommen, kann die Wirkung der Medikamente verstärkt werden. Menschen mit Epilepsie sollten GABA nicht einnehmen.

 


 
 Tipp 54 


 Glutathion


 Glutathion ist eines der stärksten körpereigenen Antioxidantien. Es kommt zwar in einigen Nahrungsmitteln wie Avocados, Erdbeeren, Spinat, Spargel und Kohlgemüse vor, wird aber zum Teil im Magen-Darm-Trakt verdaut und trägt daher nicht wesentlich zu einer guten Glutathion-Versorgung bei. Der Körper bildet das wichtige Antioxidans jedoch selbst, benötigt dazu aber die Aminosäuren Cystein, Glutaminsäure und Glycin. Diese sollten reichlich mit der Nahrung aufgenommen werden. Damit das Antioxidans richtig funktioniert, ist außerdem eine gute Versorgung mit Selen und Vitamin C notwendig.


 Glutathion entschärft freie Radikale und schützt so vor oxidativem Stress. Darüber hinaus ist Glutathion an der Regulation der Immunantwort und der Aufrechterhaltung der Mitochondrien-Funktion beteiligt. Glutathion fördert auch die Regeneration anderer Antioxidantien wie Vitamin C und E.


 Gesundheitsfördernde Wirkung


 Man geht davon aus, dass eine Glutathion-Supplementierung den Glutathion-Pool im Körper unterstützt und damit die Leistungsfähigkeit des gesamten Glutathion-Systems aufrechterhält. Da Glutathion jedoch im Magen-Darm-Trakt abgebaut wird, sollte es eher als Infusion verabreicht werden. Davon profitieren wahrscheinlich vor allem schwer chronisch Kranke. Der Glutathion-Pool kann jedoch durch die gezielte Einnahme von N-Acetylcystein erhöht werden. Außerdem sollte reichlich Protein verzehrt werden, um die ausreichende Verfügbarkeit von Glutaminsäure, Cystein und Glycin sicherzustellen. Darüber hinaus sollte der Selenspiegel im Blut im oberen Bereich liegen und zusätzlich Vitamin C eingenommen werden.

 


 
 Tipp 55 


 Glycin und Glutamin


 Glycin und Glutamin sind zwei wichtige Aminosäuren, die im menschlichen Körper zahlreiche Funktionen erfüllen, aber nicht-essenziell sind. Der Körper kann sie selbst produzieren. Dennoch ist es sinnvoll, einen Teil des Bedarfs an Glycin und Glutamin über die Nahrung zu decken. Glycin kommt vor allem in Knochenbrühe, Gelatine und Hühnerhaut vor, Glutamin in Blutwurst. Nennenswerte Mengen beider Aminosäuren sind aber ebenso in Fisch, Fleisch, Eiern, Milch- und Sojaprodukten sowie Hülsenfrüchten enthalten.


 Die beiden Aminosäuren haben unterschiedliche Funktionen im Körper, sind allerdings auch gemeinsam an einigen Prozessen beteiligt. So sind sowohl Glycin als auch Glutamin an der Herstellung bestimmter Substanzen (Purine) beteiligt, die für die Bildung von DNA und RNA benötigt werden. Für die Herstellung von Glutathion, eines der stärksten Antioxidantien, werden Glycin und Glutaminsäure benötigt. Glutaminsäure ist die Vorstufe von Glutamin. Außerdem kann Glutamin in mehreren Schritten in Glycin umgewandelt werden.


 Glycin


 Glycin ist besonders wichtig für die Synthese neuer Proteine, vor allem von Kollagen, das in hohen Konzentrationen in Knochen, Sehnen und Bändern sowie in der Haut vorkommt. Glycin ist Bestandteil eines weiteren wichtigen Proteins, des Kreatins, das für die Energiebereitstellung in den Muskelzellen, insbesondere bei kurzzeitigen, hochintensiven Belastungen, von entscheidender Bedeutung ist. Glycin ist außerdem ein Botenstoff im Gehirn und hat eine beruhigende Wirkung. In der Leber ist Glycin an der Produktion von Gallensäure beteiligt, die für die Verdauung von Fetten und die Aufnahme von fettlöslichen Vitaminen wie Vitamin A, D, K und E unentbehrlich ist.


 Gesundheitsfördernde Wirkung


 Die Einnahme von Glycin kann sich vor allem wegen seiner beruhigenden Wirkung positiv auf den Schlaf auswirken. Es wird auch vermutet, dass Glycin die Körpertemperatur senkt, was ebenfalls den Schlaf verbessern kann. Vor allem Sportler können von der Einnahme von Glycin profitieren, da es die Muskulatur stärkt.


 STECKBRIEF


 Glycin


 Anwendung: Zur Stärkung des Bewegungsapparates, Verbesserung des Schlafes, Senkung der Blutfettwerte


 Wirkung: Wird zur Herstellung von Kollagen und Kreatin benötigt, wirkt als Botenstoff im Gehirn und ist an der Bildung von Gallensäure beteiligt


 Ideale Einnahme: Zu einer Mahlzeit, evtl. kurz vor dem Schlafengehen


 Dosierung: 3 – 5 g täglich


 Idealer Blutwert: 15,1 – 36,8 mg/L bzw. 200 – 490 µmol/L


 Gegenanzeigen: Glycin kann den Blutdruck senken und die Wirkung von blutdrucksenkenden Medikamenten verstärken. Die Einnahme hoher Dosen von Glycin kann die Wirkung von Antiepileptika und Immunsuppressiva abschwächen. Personen mit schweren Nieren- oder Leberschäden sollten bei der Einnahme vorsichtig sein.


 Glutamin


 Glutamin dient als Energiequelle für die Zellen der Darmwand sowie für die Zellen des Immunsystems. Die Aminosäure ist auch an der Bildung neuer Lymphozyten, das sind bestimmte Abwehrzellen, und von Zytokinen, das sind wichtige Botenstoffe des Immunsystems, beteiligt. Mit einer guten Glutaminversorgung können Eindringlinge besser bekämpft und Zellabfälle, die natürlicherweise ständig anfallen, besser entsorgt werden. Besonders bei Krankheiten, Verletzungen oder Operationen kann der Körper nicht ausreichend Glutamin produzieren.


 Gesundheitsfördernde Wirkung


 Die Einnahme von Glutamin ist vor allem für Menschen mit chronisch entzündlichen Darmerkrankungen wichtig. Auch Patienten, die sich von Operationen oder schweren Verletzungen erholen, profitieren, da Glutamin die Wundheilung fördert und den Muskelabbau vermindert. Ebenso profitieren Sportler, wenn sie Glutamin nach einem anstrengenden Training einnehmen. Bei immungeschwächten Personen wird häufig eine Glutamin-Supplementierung empfohlen, da Glutamin eine wichtige Rolle bei der Unterstützung der Immunzellfunktion spielt. Der Beitrag von Glutamin zur Glutathion-Synthese macht es potenziell wertvoll für Personen, die eine erhöhte antioxidative Unterstützung benötigen.


 STECKBRIEF


 Glutamin


 Anwendung: Verbesserung der Darmgesundheit, Unterstützung des Immunsystems, Wundheilung, Regeneration nach intensivem Training


 Wirkung: Dient als Energiequelle für Darm- und Immunzellen, fördert die Produktion bestimmter Immunzellen und von Glutathion (Antioxidans)


 Ideale Einnahme: Bei hohen Dosen kann die Einnahme über den Tag verteilt werden.


 Dosierung: 5 – 10 g täglich


 Idealer Blutwert: 73,1 – 110 mg/L bzw. 500 – 750 µmol/L


 Gegenanzeigen: Glutamin sollte nicht bei Epilepsie eingenommen werden. Krebspatienten sollten Glutamin meiden, da Krebszellen die Aminosäure als Energiequelle für ihr Wachstum nutzen können. Glutamin kann die Wirkung von Immunsuppressiva abschwächen und die Wirkung von Medikamenten gegen hohen Blutzucker verstärken oder abschwächen. Personen mit starken Nieren- oder Leberschäden sollten bei der Einnahme vorsichtig sein.

 


 
 Tipp 56 


 Histidin


 Histidin ist eine essenzielle Aminosäure, die für die menschliche Gesundheit von großer Bedeutung ist. Histidin wird für die Herstellung neuer Proteine und Enzyme im Körper benötigt und unterstützt die Aufnahme von Spurenelementen wie Zink und Eisen. Außerdem dient Histidin als Vorstufe für Histamin, eine Verbindung, die an Immunreaktionen, der Freisetzung von Magensäure aus der Magenschleimhaut und der Funktion von Botenstoffen im Nervensystem beteiligt ist. Besonders reich an Histidin sind tierische Lebensmittel wie Fleisch, Fisch, Eier und Milchprodukte.


 Histidin unterstützt das Wachstum von Kindern und Jugendlichen und hilft bei der Heilung von Verletzungen. Außerdem ist Histidin am Eisentransport beteiligt. Insbesondere fördert Histidin die Aufnahme von Eisen aus dem Darm und den Transport von Eisen in die Mitochondrien, wo Eisen wichtige Funktionen bei der Energieherstellung übernimmt. Histidin wird auch für die Herstellung von Ferritin benötigt, einem Protein, das zur Speicherung von Eisen dient. Außerdem wird Histidin für die Produktion von Hämoglobin gebraucht, dem Protein in den roten Blutkörperchen, das den Sauerstoff transportiert.


 Histidin wird auch für die Produktion von Histamin verwendet, das auf vielfältige Weise das Verhalten und die Funktion des Immunsystems beeinflusst. Histamin kommt unter anderem in den sogenannten Mastzellen des Immunsystems vor. Sie befinden sich vor allem in der Haut, den Schleimhäuten und im Darm und schützen den Körper vor Krankheitserregern von außen. Werden Eindringlinge bemerkt, informieren die Mastzellen mit Hilfe von Histamin andere Zellen des Immunsystems. Bei Allergien reagieren die Mastzellen auf harmlose Stoffe wie Pollen oder Nahrungsbestandteile und schütten Histamin aus.


 Histamin, das aus der essenziellen Aminosäure Histidin gebildet wird, ist auch ein sehr wichtiger Botenstoff im Gehirn. Es sorgt für Wachheit, Konzentration und Ausgeglichenheit. Außerdem kann Histamin den Appetit zügeln. Darüber hinaus trägt die essenzielle Aminosäure dazu bei, dass sich eine befruchtete Eizelle in der Gebärmutterschleimhaut einnisten kann.


 Gesundheitsfördernde Wirkung


 Die Einnahme von Histidin kann vor allem für Menschen mit Eisenmangelanämie hilfreich sein, wenn der Histidinspiegel niedrig ist oder sogar ein Histidinmangel besteht. Auch Menschen mit einem geschwächten Immunsystem können von Histidin profitieren. Aufgrund seiner entzündungshemmenden Wirkung kann Histidin die Beschwerden bei rheumatoider Arthritis und anderen Entzündungen lindern. Histidin verbessert auch das Gedächtnis, die Konzentration und die Stimmung und kann daher bei ADHS, Depressionen oder Alzheimer zu Verbesserungen führen.


 STECKBRIEF


 Histidin


 Anwendung: Steigerung der Energie, Stärkung des Immunsystems, Verbesserung von Gedächtnis und Konzentration


 Wirkung: Wichtig für den Transport und die Speicherung von Eisen, wirkt entzündungshemmend und in Form von Histamin als Neurotransmitter


 Ideale Einnahme: Zusammen mit anderen Aminosäuren, wenn diese auch eingenommen werden, sowie Zink.


 Dosierung: 500 – 1000 mg täglich


 Idealer Blutwert: 9,5 – 17,6 mg/L bzw. 60 – 114 µmol/L


 Gegenanzeigen: Bei bekannter Histaminintoleranz oder Mastzellaktivierung sollte Histidin nicht eingenommen werden, da es die Symptome verstärken kann. Gleiches gilt bei akuten Allergien oder entzündlichen Hauterkrankungen.

 


 
 Tipp 57 


 Lysin


 Lysin ist eine essenzielle Aminosäure. Sie wird im menschlichen Körper nicht gebildet und muss daher über die Nahrung aufgenommen werden. Lysin ist besonders wichtig für den Aufbau von Proteinen, die wiederum für die Haut, für Haare, für Muskulatur und Knochen sowie für Antikörper des Immunsystems benötigt werden. Lysin kommt natürlicherweise in allen proteinhaltigen Nahrungsmitteln vor, allerdings enthalten Lebensmittel tierischen Ursprungs viel mehr Lysin als pflanzliche Proteinquellen.


 Gesundheitsfördernde Wirkung


 Psychischer Stress geht mit einem erhöhten Cortisolspiegel einher. Cortisol ist eines der wichtigsten Stresshormone im menschlichen Körper. Lysin kann den Spiegel über verschiedene Mechanismen senken. Die essenzielle Aminosäure kann anstelle des Glückshormons Serotonin an Nervenzellen binden und so ähnlich wie Serotonin wirken. Das hebt die Stimmung und eine bessere Stimmung führt wiederum dazu, dass weniger Cortisol neu gebildet wird.


 Muskeln, Knochen, Knorpel und Haut haben eines gemeinsam: Sie enthalten viel Kollagen. Kollagen ist ein bestimmtes Protein, das auch Strukturprotein genannt wird, weil es für die Festigkeit von Knochen, Muskeln, Haut und auch Haaren mitverantwortlich ist. Lysin wird in die Kollagenstruktur eingebaut, in Form von Hydroxylysin ist es für die Vernetzung der Kollagenfasern notwendig. Diese Vernetzung macht das Kollagen widerstandsfähiger und stabiler.


 Lysin kann auch bei Haarausfall von Männern und Frauen helfen. Die essenzielle Aminosäure fördert die Gesundheit der Kopfhaut und der Haarfollikel, aus denen die Haare wachsen.


 Lysin hemmt die Aktivität von Viren wie dem Herpes-simplex-Virus, das Lippenherpes verursacht, oder dem Varizella-Zoster-Virus, das Windpocken oder Gürtelrose hervorruft, sowie dem Epstein-Barr-Virus. Lysin erzielt diese Wirkung, indem es Arginin, eine andere wichtige Aminosäure im menschlichen Körper, aus den Viruszellen verdrängt. Die Viruszellen benötigen aber Arginin, um sich zu vermehren. Lysin hemmt somit die Vermehrungsrate. Zudem bindet Lysin an bestimmte Proteine auf der Oberfläche des Virus. Dadurch verändert sich die Struktur und das Virus kann nicht mehr so gut in gesunde Körperzellen eindringen. Das schwächt die Aktivität der Viren ab.


 STECKBRIEF


 Lysin


 Anwendung: Stärkung von Knochen, Knorpeln, Sehnen, Muskeln, Haut und Haaren, stressmindernd, antiviral


 Wirkung: Bestandteil der Kollagenstruktur, wirkt beruhigend auf das zentrale Nervensystem und hemmt die Vermehrung von Viren


 Ideale Einnahme: Nicht zusammen mit Arginin einnehmen, es sollte ein Abstand von einigen Stunden eingehalten werden.


 Dosierung: 1 g täglich, bei akutem Herpes bis zu 4 g täglich


 Idealer Blutwert: 20,5 – 29,4 mg/L bzw. 140 – 200 µmol/L


 Gegenanzeigen: Lysin erhöht die Calciumaufnahme, daher sollten Personen, die Calciumpräparate einnehmen, ihren Calciumspiegel überwachen. Lysin nicht zusammen mit Aminoglykosid-Antibiotika einnehmen. Außerdem kann eine übermäßige Einnahme das Risiko von Gallensteinen erhöhen. Personen mit schweren Leber- und Nierenschäden sollten ebenfalls vorsichtig sein.

 


 
 Tipp 58 


 Methionin


 Methionin ist eine essenzielle Aminosäure, die Schwefel enthält und dadurch besonders wertvoll ist. Sie muss mit der Nahrung aufgenommen werden. Sie ist vor allem in tierischen Produkten wie Fleisch, Geflügel, Fisch und Meeresfrüchten, Eiern und Milchprodukten enthalten. Viele pflanzliche Proteinquellen wie Tofu, Nüsse, Samen und Kerne liefern zwar auch etwas Methionin, aber oft nicht in ausreichenden Mengen. Viele Vegetarier und Veganer nehmen zu wenig davon auf. Aber auch bei chronischem Stress sinkt der Methioninspiegel.


 Methionin dient als Baustoff für die Herstellung von Proteinen, die wiederum für den Aufbau von Muskeln, Haut, Organen oder des Immunsystems benötigt werden. Besonders wichtig ist es für die Herstellung der Aminosäure Cystein. Bindungen zwischen Cysteinmolekülen führen zu den verschiedenen Proteinstrukturen und beeinflussen damit die Funktion der Proteine. Eine der wichtigsten Aufgaben von Methionin ist jedoch seine Beteiligung an der Synthese von Glutathion, das oft als »wichtigstes Antioxidans« bezeichnet wird. Glutathion schützt vor oxidativem Stress und unterstützt die allgemeine Gesundheit. Methionin ist auch eine Vorstufe von S-Adenosylmethionin (SAM), einem universellen Methylgruppendonator, der an zahlreichen biochemischen Reaktionen beteiligt ist. Dazu zählt auch die Fähigkeit der Killerzellen, Eindringlinge, Fremdkörper oder entartete Zellen zu beseitigen. Methylierungsprozesse spielen zudem eine zentrale Rolle bei der Regulation der Ablesung von Genen. Befinden sich viele Methylgruppen an der DNA, werden Gene seltener abgelesen und Substanzen seltener nach ihren Bauanleitungen hergestellt. Das ständige An- und Abbauen von Methylgruppen ist einer der wichtigsten epigenetischen Regulationsmechanismen. Aber auch die Leber ist für ihre Funktion stark auf Methionin angewiesen. Es unterstützt die Entgiftung von Schadstoffen, einschließlich Schwermetallen, und kann Fettablagerungen in der Leber reduzieren.


 Gesundheitsfördernde Wirkung


 Besonders Menschen mit einem geschwächten Immunsystem profitieren von der Einnahme von Methionin, aber auch Personen mit einer generell untermethylierten DNA. Eine Untermethylierung ist häufig bei chronischen Erkrankungen und im Alter zu beobachten. Ebenso ist eine Supplementierung für Menschen, die aufgrund von Darmproblemen oder einer vegetarischen oder veganen Ernährung sehr wenig Methionin zu sich nehmen, ratsam. Da Methionin auch an der Produktion verschiedener stimmungsaufhellender Neurotransmitter wie Dopamin und Serotonin beteiligt ist, kann die Einnahme Depressionen lindern. Sinnvoll kann die Einnahme auch bei Schwermetallbelastungen, Leberproblemen und chronischem Stress sein.


 STECKBRIEF


 Methionin


 Anwendung: Erhöhung der DNA-Methylierung, Stimmungsaufhellung, Entgiftung, Steigerung der Proteinsynthese


 Wirkung: Methylgruppendonator, Ausgangsstoff für die Herstellung von Cystein sowie S-Adenosylmethionin (SAM)


 Ideale Einnahme: Zu einer Mahlzeit


 Dosierung: 200 – 1500 mg täglich


 Idealer Blutwert: 3,7 – 6,3 mg/L bzw. 25 – 42 µmol/L


 Gegenanzeigen: Die Einnahme von Betanin kann den Methioninspiegel erhöhen, daher sollte bei gleichzeitiger Einnahme auf Veränderungen des Methioninspiegels geachtet werden. Methionin kann die Wirkung von Blutverdünnern, Antidepressiva und Parkinson-Medikamenten verändern. Zwischen der Einnahme dieser Medikamente und der Nahrungsergänzung sollten mehrere Stunden liegen.

 


 
 Tipp 59 


 Phenylalanin und Tyrosin


 Phenylalanin, eine essenzielle Aminosäure, und Tyrosin, eine nicht-essenzielle Aminosäure, die aus Phenylalanin gebildet wird, sind zwei eng miteinander verwandte Aminosäuren. Sie kommen vor allem in tierischen Lebensmitteln vor, aber auch Hülsenfrüchte, Sojaprodukte sowie Nüsse und Samen enthalten beide Aminosäuren.


 Im Körper wirkt vor allem Tyrosin, das sowohl über die Nahrung aufgenommen als auch aus Phenylalanin hergestellt wird. Beide Aminosäuren werden für die Produktion von Dopamin, einem Botenstoff des Gehirns, der motivierend wirkt, sowie für die Synthese der Stresshormone Noradrenalin und Adrenalin benötigt. Tyrosin hilft, die Konzentration und die kognitive Leistungsfähigkeit aufrechtzuerhalten, insbesondere in Stresssituationen. Tyrosin ist außerdem ein wichtiger Bestandteil der Schilddrüsenhormone. Für die Bildung des Schilddrüsenhormons T4 werden nur zwei Tyrosin-Moleküle an vier Jod-Atome gebunden. Die Schilddrüsenhormone wiederum regulieren den Stoffwechsel und die Energiegewinnung. Tyrosin wirkt zudem bei der Synthese von Melanin mit, dem Pigment, das für die Farbe von Haut, Haaren und Augen verantwortlich ist.


 Gesundheitsfördernde Wirkung


 Da Tyrosin aus Phenylalanin entsteht, haben beide Aminosäuren ähnliche Wirkungen, vorausgesetzt, die Umwandlung von Phenylalanin zu Tyrosin funktioniert reibungslos. Ob dies der Fall ist, zeigt eine Untersuchung der Aminosäuren. Hohe Phenylalaninwerte und gleichzeitig niedrige Tyrosinwerte deuten auf Probleme bei der Umwandlung hin. Meist ist ein Folsäuremangel dafür verantwortlich, aber auch Vitamin C unterstützt diesen Stoffwechselprozess. Obwohl die beiden Aminosäuren ähnliche Wirkungen haben, wird die Einnahme von Tyrosin zur Verbesserung der geistigen Leistungsfähigkeit, insbesondere bei Stress, empfohlen, obwohl Phenylalanin wie auch Tyrosin die geistige Leistungsfähigkeit unterstützen. Phenylalanin wird im Allgemeinen etwas besser vom Körper aufgenommen und bietet daher einige Vorteile. Die Einnahme von Phenylalanin oder Tyrosin ist für Personen mit eingeschränkter Schilddrüsenfunktion empfehlenswert. Auch Patienten mit der Pigmentstörung Vitiligo profitieren. Insbesondere Phenylalanin wird für die Bildung von Endorphinen benötigt, die schmerzlindernd und stimmungsaufhellend wirken. Phenylalanin kann zudem das Zittern bei Parkinson-Patienten reduzieren, allerdings nicht bei gleichzeitiger Behandlung mit L-Dopa. Positive Wirkungen zeigt die Aminosäure ebenfalls bei Menschen, die an Depressionen oder ADHS leiden.


 STECKBRIEF


 Tyrosin


 Anwendung: Steigerung der geistigen Leistungsfähigkeit, Stressreduktion


 Wirkung: Bildung von Botenstoffen und Schilddrüsenhormonen


 Ideale Einnahme: Nüchtern oder 30 bis 60 Minuten vor stressiger Situation. Bei der Kombination mit Phenylalanin kann es zu Kopfschmerzen, innerer Unruhe oder Schläfrigkeit kommen.


 Dosierung: 300 – 1500 mg täglich


 Idealer Blutwert: 8,3 – 20,3 mg/L bzw. 45 – 112 µmol/L


 Gegenanzeigen: Tyrosin kann die Wirkung von SSRIs, MAO-Hemmern und Medikamenten gegen ADHS verstärken, was zu einer gefährlichen Botenstoffüberflutung im Gehirn führen kann. Auch die Einnahme zusammen mit Schilddrüsenhormonen kann die Produktion von Schilddrüsenhormonen übermäßig ansteigen lassen. Bei einer Überfunktion der Schilddrüse sollte Tyrosin nicht eingenommen werden. Tyrosin auch nicht bei Schizophrenie, Melanomen, starkem Bluthochdruck oder starken Herzproblemen einnehmen.


 STECKBRIEF


 Phenylalanin


 Anwendung: Steigerung der geistigen Leistungsfähigkeit, Schilddrüsengesundheit, Pigmentstörungen, Depression, Burnout, zur Schmerzlinderung, bei Parkinson


 Wirkung: Bildung von Botenstoffen und Schilddrüsenhormonen, Endorphinen und Pigmenten


 Ideale Einnahme: Dosis auf zwei am Tag aufteilen. Erste Dosis morgens auf nüchternen Magen. Nicht abends einnehmen, da es zu Schlafstörungen kommen kann. Bei der Kombination mit Tyrosin kann es zu Kopfschmerzen, innerer Unruhe oder Schläfrigkeit kommen.


 Dosierung: 500 – 2000 mg täglich


 Idealer Blutwert: 7,6 – 14,0 mg/L bzw. 45 – 85 µmol/L


 Gegenanzeigen: Wird Phenylalanin zusammen mit L-Dopa eingenommen, verliert das Medikament seine Wirkung. Phenylalanin kann die Wirkung von SSRIs, MAO-Hemmern und Medikamenten gegen ADHS verstärken, was zu einer gefährlichen Botenstoffüberflutung im Gehirn führen kann. Auch die Einnahme zusammen mit Schilddrüsenhormonen kann die Produktion von Schilddrüsenhormonen übermäßig ansteigen lassen. Bei einer Überfunktion der Schilddrüse sollte Phenylalanin nicht eingenommen werden. Phenylalanin auch nicht bei Schizophrenie, Melanomen, starkem Bluthochdruck oder starken Herzproblemen einnehmen.

 


 
 Tipp 60 


 Prolin


 Prolin ist eine nicht-essenzielle Aminosäure, die der menschliche Körper selbst aus Glutamin bzw. Glutaminsäure herstellen kann. Der Körper benötigt Prolin als wichtigen Baustein für Kollagen und Elastin, zwei Proteinarten, die in Knochen, Haut, vor allem aber in Knorpel und Bändern vorkommen. Prolin kommt in großen Mengen in tierischen Produkten wie Fleisch, Fisch, Milchprodukten und Käse, aber auch in kleineren Mengen in pflanzlichen Lebensmitteln wie Hülsenfrüchten, Nüssen und Samen vor. Obwohl Prolin nicht-essenziell ist, kann die körpereigene Synthese bei langwierigen Erkrankungen und im Alter nicht immer ausreichen, weshalb eine ausreichende Zufuhr über die Nahrung wichtig sein kann.


 Gesundheitsfördernde Wirkung


 Durch seine Rolle bei der Kollagenbildung fördert Prolin die Wundheilung. Außerdem wirkt es sich positiv auf die Hautgesundheit aus und fördert die Hautelastizität. Da Prolin insbesondere an der Regeneration von Knorpel und Bändern beteiligt ist, kann es die Heilung von Bänder- und Sehnenverletzungen unterstützen. Auch bei der entzündlichen Gelenkerkrankung Arthritis und der degenerativen Gelenkerkrankung Arthrose kann Prolin zur Schmerzlinderung beitragen.


 STECKBRIEF


 Prolin


 Anwendung: Wundheilung, Schmerzlinderung bei Arthritis oder Arthrose


 Wirkung: Ist an der Kollagen- und Elastinsynthese beteiligt


 Ideale Einnahme: Mit einer Mahlzeit


 Idealer Blutwert: 14,6 – 37,9 mg/L bzw. 126 – 330 µmol/L


 Dosierung: 500 – 1500 mg täglich


 Gegenanzeigen: Wird Prolin in zu hoher Dosis eingenommen, kann es das Gleichgewicht anderer Aminosäuren und die Proteinsynthese stören. Ab wann eine Dosis zu hoch ist, ist individuell verschieden.

 


 
 Tipp 61 


 S-Adenosylmethionin (SAM)


 S-Adenosylmethionin, abgekürzt SAM, wird im Körper aus der essenziellen Aminosäure Methionin gebildet. Es spielt vor allem als »Methylspender« eine wichtige Rolle, da es Methylgruppen, die aus drei Wasserstoffatomen und einem Kohlenstoffatom (CH3) bestehen, an andere Stoffe abgibt. Häufig sinkt der SAM-Spiegel mit zunehmendem Alter. Auch bei Menschen mit Depressionen, Lebererkrankungen oder chronischen Entzündungen wird häufig ein niedriger Spiegel beobachtet.


 Gesundheitsfördernde Wirkung


 S-Adenosylmethionin reguliert die Aktivität von Genen. Durch die Abgabe von Methylgruppen an die DNA verändert SAM die Häufigkeit, mit der Gene abgelesen und deren Informationen zur Steuerung von Vorgängen im Körper genutzt werden. SAM trägt vor allem dazu bei, gesundheitsschädliche Gene abzuschalten. SAM spielt aber auch eine wichtige Rolle bei der Bildung und dem Abbau von Botenstoffen im Gehirn wie Serotonin, Dopamin und Noradrenalin, die für die Regulation von Stimmung und Denken wichtig sind.


 STECKBRIEF


 S-Adenosylmethionin (SAM)


 Anwendung: Aufrechterhaltung guter epigenetischer Schalter, Depressionen


 Wirkung: Verändert die Epigenetik sowie die Wirkung von Neurotransmittern


 Ideale Einnahme: Es sollte mit einer niedrigen Dosis von 200 mg begonnen werden. Die Einnahme sollte vor 16:00 Uhr erfolgen, um Schlafstörungen zu vermeiden.


 Dosierung: 400 bis 1600 mg täglich


 Idealer Blutwert: 0,8 – 1,6 mg/L


 Gegenanzeigen: Es kann zu Kopfschmerzen, Schlaflosigkeit und Übelkeit kommen. Personen mit bipolarer Störung sollten SAM nicht einnehmen, da es zu manischen Episoden oder Selbstmordgedanken kommen kann. SAM sollte nicht zusammen mit Antidepressiva eingenommen werden.

 


 
 Tipp 62 


 Taurin


 Taurin ist eine bedingt essenzielle Aminosäure. Das bedeutet, dass der Körper sie zwar selbst herstellen kann, aber oft nicht in ausreichender Menge. Taurin wird vor allem in der Leber und im Gehirn aus der Aminosäure Cystein gebildet. Taurin ist in allen proteinhaltigen Lebensmitteln in nennenswerten Mengen enthalten. Taurin dient nicht wie viele andere Aminosäuren dem Aufbau von Proteinstrukturen wie Kollagen, der Herstellung von Transportproteinen wie Hämoglobin oder der Synthese von Enzymen. Stattdessen ist Taurin direkt an der Regulation vieler verschiedener Prozesse beteiligt.


 Bei Menschen, die sehr wenig Eiweiß zu sich nehmen, kann es zu einem Mangel kommen. Auch ein Mangel an Vitamin B6 und Zink kann zu sehr niedrigen Taurinspiegeln führen, da diese Nährstoffe für die Taurinbildung benötigt werden. Ebenso können Menschen mit einem gestörten Homocysteinabbau an einem Mangel leiden.


 Gesundheitsfördernde Wirkung


 Taurin ist eine der am häufigsten vorkommenden Aminosäuren im Körper und an vielen Prozessen beteiligt. Es hilft dabei, dass die Zellen überall im Körper die richtige Menge an Flüssigkeit enthalten; es ist an der Anpassung der Mitochondrien – der Minikraftwerke in jeder Zelle – an die an sie gestellten Anforderungen beteiligt; es hilft bei der Stabilisierung der Zellmembran; es wird für die Bildung von Gallensäuren benötigt; es ist mitverantwortlich für die Regulierung der elektrischen Signale in Herz, Netzhaut, Gehirn und Skelettmuskulatur und hat darüber hinaus eine antioxidative Wirkung. Betrachtet man diese Aufzählung, so wird deutlich, dass der Körper Taurin dringend benötigt! Wird er nicht ausreichend mit dieser Aminosäure versorgt, kann es zu einer Vielzahl von Fehlregulationen kommen.


 Für Menschen mit Herz-Kreislauf-Beschwerden ist Taurin besonders vorteilhaft. Da die Aminosäure die Entspannung der Blutgefäße bewirkt, sinkt der Blutdruck. Außerdem kann Taurin zur Senkung des Cholesterin- und Triglyceridspiegels beitragen, da für die Bildung von Gallensäure, die Taurin fördert, diese Fette benötigt werden.


 Die Einnahme von Taurin kann für Sportler interessant sein, da es die Ausdauerleistung verbessern kann. Dabei sind mehrere verschiedene Mechanismen beteiligt. Zum einen erhöht Taurin die Fähigkeit der Muskulatur, Calcium zu speichern und freizusetzen. Dieser Vorgang spielt eine entscheidende Rolle bei der Muskelkontraktion. Zum anderen verbessert Taurin die Funktion der Mitochondrien und erhöht die Nutzung von Fettsäuren zur Energieherstellung, was sich ebenfalls leistungssteigernd auswirkt.


 STECKBRIEF


 Taurin


 Anwendung: Verbesserung der allgemeinen Gesundheit, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Leistungssteigerung im Sport


 Wirkung: Taurin ist an sehr vielen verschiedenen Prozessen im Körper beteiligt


 Ideale Einnahme: Die Tagesdosis gleichmäßig auf drei Einnahmen verteilen. Zur Leistungssteigerung nehmen Sportlerinnen und Sportler Taurin am besten 60 bis 120 Minuten vor dem Training oder Wettkampf ein.


 Dosierung: 1 – 6 g täglich


 Idealer Blutwert: 5,4 – 31,3 mg/L bzw. 43 – 250 µmol/L


 Gegenanzeigen: Taurin sollte als Nahrungsergänzungsmittel und nicht in Form von Energydrinks eingenommen werden, da der Zucker und die hohe Koffeinkonzentration in diesen Getränken zu Kopfschmerzen, Kurzatmigkeit, Nervosität/Ruhelosigkeit, Magen-Darm-Beschwerden und Schlafstörungen führen können.

 


 
 Tipp 63 


 Threonin


 Threonin ist eine essenzielle Aminosäure, das heißt, der Körper kann sie nicht selbst herstellen. Sie ist in nennenswerten Mengen in tierischen Lebensmitteln enthalten, vor allem in Fleisch, Fisch, Geflügel und Eiern. Bei Vegetariern und Veganern kann es zu einem Threoninmangel kommen. Auch bei chronisch gestressten Menschen kann es zu einem Mangel kommen, da unter Stress Threonin als zusätzliche Energiequelle genutzt wird. Dann steht nicht mehr genügend Threonin für seine primären Funktionen zur Verfügung, wie zum Beispiel für die Beteiligung am Aufbau neuer Proteine für das Gewebe, für das Immunsystem sowie für die Herstellung der nicht-essenziellen Aminosäuren Glycin und Serin. Glycin dient unter anderem als Botenstoff im Nervensystem und hat eine beruhigende Wirkung; Serin unterstützt unter anderem die Weiterleitung von Nervenimpulsen.


 Gesundheitsfördernde Wirkung


 Da Threonin an der Synthese von Kollagen beteiligt ist, das wiederum in Muskeln, Knochen, aber auch in Blutgefäßen und der Darmwand benötigt wird, kann Threonin zur Heilung von durch Arteriosklerose angegriffenen Blutgefäßen beitragen. Threonin allein wird jedoch keine Wunder bewirken, wenn nicht auch die Ernährung auf eine entzündungshemmende, das heißt ketogene oder Low-Carb-Ernährung umgestellt wird. Threonin kann auch die Heilung der Darmwand bei entzündlichen Darmerkrankungen unterstützen.


 STECKBRIEF


 Threonin


 Anwendung: Wundheilung, Stärkung der Schleimhäute, Muskelaufbau


 Wirkung: Ist an der Proteinsynthese beteiligt, stärkt das Immunsystem


 Ideale Einnahme: Zusammen mit einer Mahlzeit


 Dosierung: 500 – 2000 mg täglich


 Idealer Blutwert: 14,3 – 26,2 mg/L bzw. 120 – 220 µmol/L


 Gegenanzeigen: Keine, bei Einhaltung der empfohlenen Dosis.

 


 
 Tipp 64 


 Tryptophan


 Tryptophan ist eine essenzielle Aminosäure. Sie wird im Körper vor allem für die Herstellung von NAD, einer Substanz, die für den Elektronentransport bei der Energiegewinnung gebraucht wird, sowie von Substanzen, die die Nervenzellen schützen, benötigt. Außerdem ist die Aminosäure Ausgangsstoff für das Glückshormon Serotonin und das Schlafhormon Melatonin. Besonders reich an Tryptophan sind proteinhaltige Lebensmittel wie Fleisch, Geflügel, Fisch, Eier, Hartkäse sowie Nüsse, vor allem Walnüsse und Mandeln.


 Etwa 90 Prozent des aufgenommenen Tryptophans werden in der Leber zu NAD synthetisiert. Bei diesem Stoffwechselprozess entstehen auch Substanzen, die die Nervenzellen schützen. Etwa 5 bis 10 Prozent des aufgenommenen Tryptophans werden zunächst in das Glückshormon Serotonin und dann in das Schlafhormon Melatonin umgewandelt. Allerdings nur, wenn genügend Vitamin B6, Folsäure und Magnesium vorhanden sind. Bei chronischen Entzündungen, psychischem Stress, Leaky Gut oder hoher Belastung mit Umweltgiften ist ein Enzym (IDO oder Indolamin-2,3-Dioxygenase) überaktiv. Dies führt einerseits dazu, dass mehr Tryptophan in den sogenannten Kynurenin-Stoffwechsel gelangt und nicht mehr genügend Tryptophan für die Herstellung von Serotonin und Melatonin zur Verfügung steht. Zum anderen entstehen in diesem Stoffwechsel vermehrt entzündungsfördernde Substanzen, vor allem solche, die Nervenzellen angreifen. Dies wiederum führt zu chronischen Entzündungen im Gehirn, die zusammen mit dem Serotoninmangel Angstzustände, Depressionen, Aggressivität, Impulsivität und Schlafstörungen auslösen können.


 Abhilfe schafft eine entzündungsarme Ernährung in Form von Low-Carb- oder ketogener Kost mit viel frisch zubereitetem Gemüse und Rohkost sowie hochwertigem Fleisch, Geflügel, Eiern, Fisch, Milchprodukten, Nüssen und Samen. Zusätzlich hemmen Curcumin und Resveratrol die Aktivität des Enzyms IDO und können so ebenfalls zur Normalisierung der Stoffwechselwege beitragen. Alkohol und koffeinhaltige Getränke sollten gemieden werden, da Koffein die Aktivität eines Enzyms hemmt, das an der Umwandlung von Tryptophan in Serotonin beteiligt ist, und somit ebenfalls zu erniedrigten Serotonin- und Melatonin-Konzentrationen führen kann.


 Gesundheitsfördernde Wirkung


 Die Einnahme von Tryptophan kann bei Depressionen, Burnout, Impulsivität, Angstzuständen oder Problemen, schnelle Entscheidungen zu treffen, sowie bei Schlafstörungen helfen. Da Tryptophan auch auf die Zellen in der Darmwand wirkt, kann es Krämpfe im Magen-Darm-Trakt lindern und trägt insgesamt zur Verbesserung der Darmgesundheit bei. Die Wirkung beruht auf einer vermehrten Produktion des Glückshormons Serotonin, das die Stimmung deutlich verbessern kann, sowie auf einer erhöhten Verfügbarkeit des aus Serotonin gebildeten Schlafhormons Melatonin.


 Damit die Einnahme von Tryptophan zur Stimmungsaufhellung oder zur Unterstützung des Schlafes Wirkung zeigt, müssen allerdings einige Rahmenbedingungen beachtet werden. Zunächst sollte sichergestellt sein, dass kein Mangel an Vitamin B3 (Niacin), Vitamin B6, Folsäure, Magnesium und Zink besteht und auch der Omega-3-Index im optimalen Bereich liegt. Eine gute Versorgung mit Vitamin B3 ist wichtig, da NAD sowohl aus Tryptophan als auch aus Vitamin B3 gebildet werden kann. Bei einem Mangel an Vitamin B3 wird mehr Tryptophan für die Synthese dieses wichtigen Transporters verwendet. Damit aber möglichst viel Tryptophan für die Bildung von Serotonin und Melatonin zur Verfügung steht, muss eine optimale NAD-Synthese aus Niacin gewährleistet sein. Die Vitamine B6 und Folsäure sowie Magnesium und Zink sind an der Umwandlung von Tryptophan in Serotonin und Melatonin beteiligt. Omega-3-Fettsäuren, die in die Membranen der Nervenzellen eingelagert werden, erhöhen die Empfindlichkeit der Serotoninrezeptoren und beeinflussen damit das Glückshormonsystem.


 Besonderheiten der Einnahme von Tryptophan


 Da die Synthese von Serotonin und Melatonin im Gehirn stattfindet, muss Tryptophan dorthin transportiert werden. Der Transport erfolgt mit Hilfe spezieller Transporter, die aber nicht nur Tryptophan, sondern auch andere Aminosäuren ins Gehirn befördern. Solange die Konzentration dieser anderen Aminosäuren, vor allem der verzweigtkettigen Aminosäuren (BCAA) sowie Phenylalanin und Tyrosin, im Blut hoch ist, gelangt kaum Tryptophan ins Gehirn. Um den Serotoninspiegel im Gehirn gezielt zu erhöhen, sollte Tryptophan daher nicht zusammen mit anderen Aminosäuren oder einer proteinhaltigen Mahlzeit eingenommen werden.


 Der ideale Einnahmezeitpunkt hängt auch von der gewünschten Wirkung ab. Soll Tryptophan vor allem den Serotoninspiegel im Gehirn verbessern und so helfen, Burnout, Depressionen, Angstzustände, Impulsivität oder Entscheidungsschwierigkeiten zu lindern, ist die Einnahme morgens auf nüchternen Magen sinnvoll. Allerdings sollten morgens keine koffeinhaltigen Getränke konsumiert werden. Die erste Nahrungsaufnahme kann etwa zwei Stunden nach der Einnahme erfolgen. Die Aufnahme ins Gehirn wird außerdem durch Ausdauersportarten wie Laufen verbessert, die ebenfalls morgens und nüchtern durchgeführt werden sollten. Bei langen Ausdauerbelastungen werden die BCAA zur Energiebereitstellung in die Muskelzellen aufgenommen. Das Tryptophan/BCAA-Verhältnis im Blut verschiebt sich zugunsten des Tryptophans und damit steigt die Wahrscheinlichkeit der Tryptophanaufnahme ins Gehirn.


 Soll Tryptophan zur Verbesserung des Schlafes substituiert werden, muss die essenzielle Aminosäure in der zweiten Tageshälfte eingenommen werden. Idealerweise drei Stunden nach einer Mahlzeit und mindestens zwei Stunden vor der nächsten Mahlzeit. Es ist auch möglich, Tryptophan etwa drei Stunden nach dem Abendessen und vor dem Schlafengehen einzunehmen. Außerdem sollte sich der Körper nach der Einnahme im Ruhezustand befinden, da körperliche Aktivität die schlafanstoßende Wirkung von Tryptophan verhindert.


 Zu beachten ist auch, dass bei der Supplementierung von Tryptophan nicht gilt: Mehr hilft mehr. Die kontinuierliche Einnahme hoher Tryptophandosen führt nicht zu einem kontinuierlichen Anstieg des Tryptophanspiegels. Dies liegt daran, dass durch die Einnahme von hohen Dosen Tryptophan zwei Enzyme aktiviert werden, welche Tryptophan wieder abbauen. Aus diesem Grund ist es sinnvoll, regelmäßig Tage ohne Tryptophangabe einzuplanen, zum Beispiel an zwei Tagen pro Woche.


 STECKBRIEF


 Tryptophan


 Anwendung: Gegen Depressionen, Impulsivität, Angst und bei Schlafstörungen


 Wirkung: Ist Ausgangsstoff für die Herstellung des Glückshormons Serotonin und des Schlafhormons Melatonin


 Ideale Einnahme: Siehe Abschnitt Besonderheiten der Einnahme von Tryptophan


 Dosierung: 0,5 – 4 g täglich. Zur Minderung von Depressionen und anderen psychischen Problemen 1,5 – 3 g täglich. Zur Verbesserung des Schlafs 0,5 – 1,5 g täglich.


 Idealer Blutwert: 9,1 – 28,6 mg/L bzw. 44,5 – 140 µmol/L


 Gegenanzeigen: Nicht zusammen mit Antidepressiva vom Serotonin-Wiederaufnahmetyp (SSRI), MAO-Hemmern und anderen Antidepressiva, die den Serotoninspiegel beeinflussen, einnehmen, da ein lebensbedrohliches Serotoninsyndrom auftreten kann. Tryptophan kann die Wirkung von blutverdünnenden Medikamenten verstärken.

 


 
 VERDAUUNGSENZYME, PRO- UND PRÄBIOTIKA


 Nur wenn die Verdauung gut funktioniert, kann der Körper die Nährstoffe aus der Nahrung oder aus Nahrungsergänzungsmitteln aufnehmen. Für eine gute Verdauung sind Verdauungsenzyme, die der Körper normalerweise selbst produziert, gesundheitsfördernde Mikroorganismen sowie Bakterien und Ballaststoffe notwendig. Ballaststoffe sind sehr komplex aufgebaute Kohlenhydrate, wie sie in Gemüse, Obst, Nüssen und Samen vorkommen.


 [image: Grafische Darstellung des Darms, der Verdauungsenzyme, der Probiotika, Bakterien, sowie die Präbiotika, Ballaststoffe]

 


 
 Tipp 65 


 Verdauungsenzyme und Gallensalze


 Verdauungsenzyme und Gallensäure sind für eine gute Verdauung und damit für die Aufnahme von Nährstoffen in den Körper unerlässlich. Verdauungsenzyme spalten komplexe Nahrungsbestandteile wie Proteine und Fette in kleinere Bestandteile wie Amino- und Fettsäuren auf. Diese können dann vom Körper über die Darmwand aufgenommen und verwertet werden. Gallensäure aktiviert fettspaltende Enzyme wie Lipasen und ermöglicht so die effiziente Aufspaltung und Resorption von Fetten und fettlöslichen Vitaminen.


 Wie ein Mangel an Verdauungsenzymen und Gallensäure entsteht


 Sowohl die Enzyme als auch die Gallensäure werden in der Leber gebildet. Etwa ein Drittel der Erwachsenen in Europa leidet an einer nicht-alkoholischen Fettleber, weil sie zu viele einfach aufgebaute Kohlenhydrate, vor allem Fruchtzucker, zu sich nehmen. Die übermäßige Fetteinlagerung in den Leberzellen beeinträchtigt die normalen Leberfunktionen, einschließlich der Produktion von Enzymen und Gallensäure. Eine Fettleber ist heilbar, und zwar relativ schnell bei konsequenter Umstellung auf eine Low-Carb- oder ketogene Ernährung. Bis die Leber wieder voll funktionsfähig ist, kann es für manche Menschen sinnvoll sein, Verdauungsenzyme und/oder Gallensalze einzunehmen.


 Neben einer Fettleber können auch eine Gallenblasenentfernung, eine Darmerkrankung oder eine Bauchspeicheldrüsenentzündung dazu führen, dass die Synthese von Verdauungsenzymen und Gallensäure oder die Speicherung von Gallenflüssigkeit gestört ist. Ebenso kann eine stark fettreduzierte Ernährung die Bildung von Gallensäure erheblich reduzieren, da zur Bildung von Gallensäure Cholesterin benötigt wird. Auch die Synthese von Verdauungsenzymen kann durch eine fettreduzierte Ernährung beeinträchtigt werden. Wenn nur wenig Fett aufgenommen wird, benötigt der Körper auch nur wenige Enzyme, um das Fett zu spalten. Allerdings reduziert sich unter diesen Umständen auch die Aufnahme von fettlöslichen Vitaminen erheblich. Wird jedoch plötzlich viel Fett aufgenommen, kann es nicht verdaut werden. Die Folge sind Verdauungsstörungen.


 Gesundheitsfördernde Wirkung von Verdauungsenzymen


 Die Einnahme von Verdauungsenzymen ist bei einer Fettleber, aber auch bei einer chronischen Bauchspeicheldrüsenentzündung oder nach einer Gallenblasenentfernung sinnvoll. Auch Menschen mit Verdauungsstörungen wie Reizdarm, SIBO (Fehlbesiedlung des Dünndarms) oder Blähungen können von der Einnahme profitieren. Bei älteren Menschen ist die Enzymsynthese häufig generell vermindert. Um zu verhindern, dass die verminderte Produktion von Verdauungsenzymen zu einem Nährstoffmangel führt, kann die Einnahme von Verdauungsenzymen sinnvoll sein. Auch Menschen, die an einer Laktoseintoleranz leiden, können das Enzym Laktase einnehmen, um ihre Beschwerden nach dem Verzehr von Milchprodukten zu lindern.


 Wann Verdauungsenzyme nicht eingenommen werden sollten


 Bei einer akuten Entzündung der Bauchspeicheldrüse oder der Gallenblase sollten keine Verdauungsenzyme eingenommen werden, da die Enzyme die Entzündung verstärken können. Bei einer Blockade des Gallenabflusses kann die Einnahme von Verdauungsenzymen zu einer Erhöhung des Drucks im Gallensystem führen, was Komplikationen zur Folge haben kann. Auch bei einem Darmverschluss sollten keine Verdauungsenzyme eingenommen werden, da sie den Druck im Darm erhöhen; es kann zu Komplikationen wie einem Darmdurchbruch kommen. Eine Leber mit stark eingeschränkter Funktion kann durch die zusätzliche Einnahme von Verdauungsenzymen überdies belastet werden.


 Gesundheitsfördernde Wirkung von Gallensalzen


 Die Gallenflüssigkeit wird in der Leber gebildet und zur Gallenblase transportiert. Die Gallenblase ist sozusagen ein Zwischenspeicher. Wird Gallenflüssigkeit für die Verdauung benötigt, wird sie aus der Gallenblase in den Darm abgegeben. Gallensteine können den Abfluss der Gallenflüssigkeit behindern, indem sie die Gänge der Gallenblase verstopfen. Die Behinderung des Gallenflusses durch Steine kann daher von leichten Beschwerden bis hin zu schweren gesundheitlichen Problemen führen. Etwa 20 Prozent der Erwachsenen in Europa haben Gallensteine. Gallensteine entstehen aufgrund eines Mangels an Gallenflüssigkeit. Dieser Mangel kann durch eine fettarme Ernährung, einen hohen Insulinspiegel (Verzehr vieler einfach aufgebauter Kohlenhydrate), einen hohen Cortisolspiegel (psychischer Stress) und einen hohen Östrogenspiegel (Verzehr vieler einfach aufgebauter Kohlenhydrate und/oder Sojaprodukte, psychischer Stress, Umwelthormone) verursacht werden. Viele Menschen mit Gallensteinen haben zwar keine direkten Beschwerden, vollkommen gesund sind sie aber trotzdem nicht. Deshalb ist es wichtig, dass Gallensteine gar nicht erst entstehen oder dass sich nach ihrer Entfernung keine neuen Gallensteine bilden. Eine Low-Carb- oder ketogene Ernährung reduziert die Entstehung von Gallensteinen. Außerdem kann die Einnahme von Gallensalzen helfen, vor allem Menschen mit Leberschäden, da bei ihnen die Synthese von Gallenflüssigkeit reduziert ist.


 TUDCA oder Tauroursodeoxycholsäure wird vom menschlichen Körper in geringen Mengen produziert. TUDCA ist aber auch als Nahrungsergänzungsmittel erhältlich und unterstützt die Leber bei der Produktion von Gallenflüssigkeit. So hilft TUDCA bei der Fettverdauung und spielt eine wichtige Rolle beim Abbau von Cholesterin. 80 Prozent der Gallensteine sind Cholesterinsteine; da TUDCA die Auflösung von Cholesterin in der Gallenblase fördert, senkt es das Risiko für Gallensteine.


 Gallensalze sind nicht für jeden geeignet


 TUDCA sollte nicht eingenommen werden bei Magen- oder Zwölffingerdarmgeschwüren, bei Verschluss oder Entzündung der Gallenwege oder bei schweren Nieren- oder Leberschäden.

 


 
 Tipp 66 


 Probiotika


 Im menschlichen Darm leben unzählige verschiedene Mikroorganismen in unglaublichen Mengen. Der Mensch ist auf sie angewiesen, denn sie erfüllen wichtige Funktionen. Sie produzieren Vitamine und kurzkettige Fettsäuren, vor allem Butyrat, die für die Gesundheit sehr wichtig sind. Sie wehren schädliche Eindringlinge im Darm ab, wirken mit dem Immunsystem zusammen und stärken es dadurch. Sie bilden sogar Neurotransmitter wie das Glückshormon Serotonin. Außerdem stärken sie die Darmwand und können zur Heilung von Reflux beitragen. Ein gesundes Mikrobiom wird mit einer besseren psychischen Gesundheit in Verbindung gebracht. Eine hohe Anzahl und Vielfalt von Mikroorganismen im Darm kann das Hautbild verbessern, insbesondere bei Akne, und sogar gegen schlechten Körpergeruch wirken. Die Gesamtheit der Mikroorganismen, zu denen nicht nur Bakterien, sondern auch einige gesundheitsfördernde Viren und Hefen gehören, wird als Mikrobiom bezeichnet. Bei einer Ernährung mit zu vielen Fertigprodukten und/oder einfach aufgebauten Kohlenhydraten, wie sie in Brot, Kuchen, Nudeln, Pizza, Reis, Kartoffeln und Zucker enthalten sind, vermehren sich zu viele gesundheitsschädliche Bakterien im Darm und die Vielfalt der Organismen nimmt ab. Auch eine Behandlung mit Antibiotika schädigt das Mikrobiom. Um die Vielfalt der Mikroorganismen wieder zu erhöhen, kann die Einnahme von Probiotika sinnvoll sein.


 Gesundheitsfördernde Wirkung


 Probiotika werden in Kapsel- oder Pulverform angeboten und enthalten lebende Mikroorganismen. Aber auch fermentierte Lebensmittel wie Sauerkraut, Kefir, Kimchi, Apfelessig oder Joghurt enthalten nennenswerte Mengen an Mikroorganismen und können die Zusammensetzung des Mikrobioms positiv beeinflussen. Allerdings wird die Einnahme von Probiotika keine Wunder bewirken, wenn nicht gleichzeitig viel Gemüse und Salat sowie etwas heimisches säurehaltiges Obst gegessen wird, denn die darin enthaltenen Ballaststoffe sind für die Mikroorganismen lebensnotwendig. Im Vergleich zum natürlichen Mikrobiom enthalten alle Probiotika nur eine geringe Anzahl verschiedener Stämme. Daher kann eine dauerhafte Einnahme von Probiotika die Bakterienvielfalt reduzieren. Bei akuten Durchfallerkrankungen oder während einer Antibiotikatherapie wird eine Einnahmedauer von einigen Tagen bis zu vier Wochen empfohlen. Bei chronisch entzündlichen Darmerkrankungen oder zur Etablierung eines gesunden Mikrobioms können Probiotika etwa vier bis zwölf Wochen eingenommen werden. In einigen Fällen, wie zum Beispiel bei dauerhaft geschwächtem Immunsystem oder anderen chronischen Erkrankungen, kann auch eine dauerhafte Einnahme von Probiotika sinnvoll sein. Dann sollte aber auf jeden Fall mindestens einmal jährlich eine Mikrobiomanalyse im Labor durchgeführt werden und bei einer reduzierten Vielfalt an Mikroorganismen sollte ausprobiert werden, ob das Weglassen der Probiotika und der gleichzeitige hohe Verzehr von Gemüse, Salat und etwas saurem heimischem Obst das Mikrobiom verbessert.


 Stammvielfalt und Magensaftresistenz


 Ein gutes Probiotikum zeichnet sich durch eine hohe Anzahl an Mikrokulturen von bis zu 500 Milliarden aus. Außerdem weisen sie eine hohe Anzahl verschiedener Stämme auf, die zwischen 10 und 60 liegen kann. Eine hohe Anzahl verschiedener Stämme ist jedoch nicht für jedes Gesundheitsproblem sinnvoll. Bei der Behandlung von Verstopfung beispielsweise sind die beiden Stämme Lactobacillus reuteri und Bifidobacterium breve besonders wirksam. Mehr als diese beiden Stämme sind nicht erforderlich. Bei chronisch entzündlichen Darmerkrankungen, während einer Antibiotikabehandlung, bei chronisch weichem Stuhl oder bei Fettleber sind dagegen Präparate mit einer hohen Anzahl verschiedener Stämme sinnvoll.


 Häufig wird behauptet, Produkte mit magensaftresistenten Kapseln seien qualitativ hochwertiger, da nur so die Mikroorganismen den Dickdarm erreichen, ohne vorher durch die hohe Konzentration der Magensäure abgetötet zu werden. Dieser Zusammenhang gilt allerdings nur für bestimmte Bakterien wie Bifidobacterium und einige Lactobacillus-Arten.


 Andere Lactobacillus-Arten wie L. rhamnosus GG oder L. acidophilus NCFM oder der probiotische Hefepilz Saccharomyces boulardii sind evolutionär sehr gut an das saure Milieu im Darm angepasst und überleben daher auch die Magensäure. In der Regel sterben auch nie alle säureempfindlichen Bakterien ab, sondern nur ein Teil. Diejenigen, die es in den Darm schaffen, können sich dort vermehren.


 Eine einfache Möglichkeit, die Überlebenschancen der Bakterien zu erhöhen, ist die gleichzeitige Einnahme von Probiotika mit einer Mahlzeit und einem großen Glas Wasser oder ungesüßtem Tee. Dadurch wird die Magensäurekonzentration für einige Stunden gesenkt.


 STECKBRIEF


 Probiotika


 Anwendung: Bei Verdauungsproblemen oder Reflux, bei schlechtem Allgemeinzustand oder psychischem Befinden, bei Hautproblemen und während der Einnahme von Antibiotika


 Wirkung: Verbesserung der Quantität und Qualität der Mikroorganismen im Darm


 Ideale Einnahme: Nicht zusammen mit Zitronensaft oder Apfelessig einnehmen, da diese Getränke die Magensäurekonzentration erhöhen. Stattdessen zu einer Mahlzeit oder mit viel Wasser oder ungesüßtem Tee einnehmen. Bei Einnahme während einer Antibiotikatherapie zwei bis drei Stunden nach der Medikamenteneinnahme.


 Beim Kauf beachten: Das Präparat sollte mindestens 100 Millionen, besser 10 Milliarden oder mehr Mikrokulturen enthalten.


 Dosierung: Einnahme anhand der Packungsbeschreibung


 Idealer Blutwert: Nicht vorhanden. Eine Analyse der Zusammensetzung der Darmbakterien ist anhand einer Stuhluntersuchung möglich.


 Gegenanzeigen: Bei einigen Personen können Blähungen auftreten. Schwerkranke oder Personen, die Immunsuppressiva benötigen, sollten keine Probiotika einnehmen. Probiotika sind auch nicht geeignet für Patienten mit schwerer akuter Pankreatitis oder eingeschränkter Darmmotilität.

 


 
 Tipp 67 


 Präbiotika


 Präbiotika sind Ballaststoffe, das heißt, sie bestehen aus sehr komplex aufgebauten Kohlenhydraten. Die Vorsilbe »prä-« stammt aus dem Lateinischen und bedeutet »vor« oder »für«, was darauf hinweist, dass es sich um Nahrung für probiotische Darmbakterien handelt. Ballaststoffe können nicht wie einfach aufgebaute Kohlenhydrate im Darm enzymatisch aufgespalten und resorbiert werden. Aus diesem Grund gelten Ballaststoffe als unverdaulich, obwohl sie für die Gesundheit des Körpers und insbesondere für die Darmgesundheit von unschätzbarem Wert sind. Die Bakterien im Darm sind auf diese komplex aufgebauten Kohlenhydrate angewiesen. Sie produzieren daraus kurzkettige Fettsäuren, vor allem Butyrat, die sie wiederum selbst zur Energieherstellung nutzen. Butyrat dient aber auch den Zellen der Darmwand als Energiequelle und wird teilweise vom Körper aufgenommen. Dies führt vor allem zu gesundheitsfördernden, entzündungshemmenden Veränderungen.


 Generell enthalten Gemüse, Salate und Obst viele Ballaststoffe. Besonders ballaststoffreich sind Zwiebeln, Knoblauch, Lauch, Spargel, Löwenzahnblätter, Artischocken, Chicorée und alle Arten von Kohlgemüse. Sie enthalten die wichtigsten Ballaststoffarten wie Inulin, Fructo- und Galacto-Oligosaccharide. Da jede Bakterienart etwas andere Bedingungen und Nährstoffe benötigt, ist es vorteilhaft, viele verschiedene Gemüse- und Salatsorten zu verzehren.


 Vollkornprodukte sind bekannt für ihren hohen Ballaststoffgehalt. Für eine Low-Carb- oder ketogene Ernährung sind Vollkornprodukte jedoch nicht geeignet, da sie neben den komplex aufgebauten Kohlenhydraten (Ballaststoffen) auch einen hohen Anteil an einfach aufgebauten Kohlenhydraten enthalten. Nach dem Verzehr von Vollkornprodukten steigt der Blutzuckerspiegel und damit auch der Insulinspiegel. Anstelle von Fettsäuren und Ketonen wird nach dem Verzehr von Vollkornprodukten Glukose zur Herstellung von Energie verwendet, doch genau das soll bei einer Low-Carb- oder ketogenen Ernährung vermieden werden.


 Zur Unterstützung der im Darm lebenden Mikroorganismen kann es in einigen Fällen sinnvoll sein, zusätzlich zu einer ballaststoffreichen Ernährung Präbiotika in Form von Nahrungsergänzungsmitteln einzunehmen.


 Gesundheitsfördernde Wirkung


 Der Verzehr von ballaststoffreichen Lebensmitteln und die Einnahme von Ballaststoffen als Nahrungsergänzungsmittel führen zu einer gesunden Darmwand. Ein bestehendes Leaky Gut kann ausheilen. Dadurch können keine Fremdstoffe mehr in den Körper gelangen, chronische Entzündungen gehen zurück, was sich nicht nur positiv auf den Körper, sondern auch auf die Psyche auswirkt. Ballaststoffe sind notwendig, um eine Dysbiose, eine ungesunde Zusammensetzung der Mikroorganismen im Darm, zu heilen. Ein gesundes Mikrobiom ist wichtig für die allgemeine Gesundheit, da es die Nährstoffaufnahme verbessert und die Produktion von gesundheitsfördernden Substanzen wie kurzkettige Fettsäuren und B-Vitamine bewirkt. Ein gesundes Mikrobiom reguliert auch die Kommunikation zwischen Darm und Gehirn, beeinflusst das zentrale Nervensystem positiv und reduziert die Ausschüttung von Cortisol. Stressreaktionen nehmen dadurch ab.


 Gesunde Menschen, die ihren Teller bei zwei Mahlzeiten am Tag zu etwa einem Drittel mit Gemüse oder Salat füllen und diese auch verzehren, benötigen in der Regel keine zusätzlichen Präbiotika. Anders sieht es bei Verdauungsproblemen, nach einer infektiösen Darmerkrankung, bei geschwächtem Immunsystem oder nach einer Antibiotikatherapie aus. Zusätzlich eingenommene Präbiotika können das Mikrobiom wieder ins Gleichgewicht bringen, Schmerzen, Blähungen, Durchfall oder Verstopfung lindern und den allgemeinen Gesundheitszustand verbessern. Idealerweise werden Präbiotika zusammen mit Probiotika, also lebenden Mikroorganismen, eingenommen.


 Eine übermäßige Einnahme von Präbiotika kann zu Blähungen und Völlegefühl führen. Außerdem reagieren nicht alle Menschen gleich auf Ballaststoffe. Es gibt eine Vielzahl von Produkten mit unterschiedlichen Zusammensetzungen. Es lohnt sich, verschiedene Produkte und auch verschiedene Dosierungen auszuprobieren.


 STECKBRIEF


 Präbiotika


 Anwendung: Förderung des allgemeinen Gesundheitszustandes, besonders der Darmgesundheit


 Wirkung: Dient als Nahrung für gesundheitsfördernde Darmbakterien


 Ideale Einnahme: Täglich mit oder ohne Mahlzeit einnehmen, idealerweise zusammen mit einem Probiotikum. Bei sehr empfindlichem Verdauungstrakt sollte die Dosis langsam gesteigert werden, um Nebenwirkungen zu vermeiden.


 Beim Kauf beachten: Auf hohe Reinheit achten, das Produkt sollte keine Zusatzstoffe, sondern nur Ballaststoffe wie Inulin enthalten.


 Dosierung: Mindestens 5 – 10 g täglich


 Idealer Blutwert: Nicht vorhanden


 Gegenanzeigen: Bei akuten schweren Darmerkrankungen oder nach größeren Operationen sollte auf die Einnahme von Ballaststoffen verzichtet werden. Personen mit einer Verengung des Magen-Darm-Trakts sollten mit der Einnahme von Präbiotika sehr vorsichtig sein, da eine hohe Ballaststoffzufuhr das Risiko eines Darmverschlusses erhöhen kann. Bei bestimmten Erkrankungen wie schwerem Reizdarmsyndrom oder Unverträglichkeiten gegenüber bestimmten Ballaststoffen kann die Einnahme von Präbiotika Beschwerden wie Blähungen, Bauchschmerzen oder Durchfall verstärken.

 


 
 Sekundäre Pflanzenstoffe


 Sekundäre Pflanzenstoffe sind natürliche Bestandteile jeder Pflanze. Sie helfen der Pflanze, sich gegen Schädlinge, UV-Licht oder Trockenheit zu schützen. Viele von ihnen haben eine antioxidative Wirkung, die auch im menschlichen Körper zum Tragen kommt. Sekundäre Pflanzenstoffe sind meist sehr komplex aufgebaute Moleküle.


 [image: Grafische Darstellung der sekundären Pflanzenstoffe Curcumin und Quercetin]

 


 
 Tipp 68 


 Ashwagandha


 Ashwagandha ist eine Pflanze, deren Wurzel seit Jahrtausenden in der ayurvedischen Medizin verwendet wird. Die Wurzel von Ashwagandha enthält eine Vielzahl bioaktiver Substanzen, von denen die Withanolide als Hauptwirkstoffe gelten. Bis heute wurden mindestens 40 verschiedene Withanolide identifiziert. Withanolide ähneln in ihrer chemischen Struktur den Steroidhormonen. Diese Hormone wirken im menschlichen Körper als epigenetische Schalter, die an der Regulation von Stressreaktionen, des Immunsystems und der Energieherstellung beteiligt sind. Die beruhigende Wirkung der Pflanze ist seit Langem bekannt, weshalb ihr westliche Botaniker den Namen Withania somnifera oder Schlafbeere gaben.


 Gesundheitsfördernde Wirkung


 Ashwagandha wirkt vor allem stressabbauend. Die bisherigen Erkenntnisse über die Wirkung der Pflanze deuten darauf hin, dass die bioaktiven Substanzen an GABA-Rezeptoren binden und dadurch den Cortisolspiegel im Körper senken. Ein niedriger Cortisolspiegel wiederum mindert Ängste und Depressionen, erhöht die Fruchtbarkeit, lässt den Körper schneller regenerieren, verbessert den Schlaf, stärkt das Immunsystem, steigert die Konzentration und das Erinnerungsvermögen und erleichtert das Abnehmen. Dies erklärt das breite Wirkungsspektrum von Ashwagandha. Allerdings ist die Ursache für Schlafstörungen, Unfruchtbarkeit oder eines der anderen genannten gesundheitlichen Probleme nicht immer ein zu hoher Cortisolspiegel. In diesen Fällen wirkt Ashwagandha nicht.


 Ashwagandha kann die Menge an Schilddrüsenhormonen erhöhen, daher wird die Anwendung bei Schilddrüsenüberfunktion nicht empfohlen. Auch Personen, die Schilddrüsenhormone als Medikament einnehmen, sollten sich langsam an die für sie geeignete Ashwagandha-Dosis herantasten und das Medikament gegebenenfalls reduzieren. Außerdem sollten die Schilddrüsenwerte engmaschig kontrolliert werden.


 STECKBRIEF


 Ashwagandha


 Anwendung: Stressreduktion, Verbesserung des Schlafs, Stärkung des Immunsystems und Förderung der allgemeinen Vitalität


 Wirkung: Senkt wahrscheinlich den Cortisolspiegel (Stresshormon), wirkt als epigenetischer Schalter


 Ideale Einnahme: Mit einer etwas niedrigen Dosis beginnen und diese bei Bedarf steigern. Die Einnahme sollte vorzugsweise mit Mahlzeiten erfolgen, um die Aufnahme zu verbessern.


 Beim Kauf beachten: Hochwertige Produkte haben Angaben der genauen Withanolid-Konzentration und in ihnen wird auf umstrittene Inhaltsstoffe wie Withanolid-A verzichtet.


 Dosierung: 300 – 600 mg täglich


 Gegenanzeigen: Ashwagandha sollte von Schwangeren, Stillenden und Personen mit schweren Nieren- oder Leberschäden nicht eingenommen werden. Ashwagandha kann die Wirkung von Beruhigungsmitteln, Blutdrucksenkern, Antidiabetika, Immunsuppressiva sowie Schilddrüsenmedikamenten verstärken.

 


 
 Tipp 69 


 Astaxanthin


 Astaxanthin ist ein sekundärer Pflanzenstoff, der dem Beta-Carotin sehr ähnlich ist. Der sekundäre Pflanzenstoff kommt unter anderem in Mikroalgen vor und dient den Algen als Schutz vor UV-Strahlung, Hitze, Kälte und Wassermangel. Astaxanthin wirkt hauptsächlich antioxidativ. Es hat eine rötlich-violette Farbe und kommt auch in verschiedenen Obst- und Gemüsesorten vor. Außerdem ist Astaxanthin für die charakteristische Färbung von Lachs und Flamingos verantwortlich.


 Gesundheitsfördernde Wirkung


 Astaxanthin reduziert aufgrund seiner antioxidativen Wirkung vor allem chronische Entzündungen. Das Antioxidans hat sowohl fettliebende als auch wasserliebende Eigenschaften, wodurch es in Umgebungen, die hauptsächlich aus Fett bestehen, wie zum Beispiel alle Zellhüllen bzw. Zellmembranen, als auch in wässrigen Lösungen, das heißt im Zellinneren oder in den Zellzwischenräumen, wirken kann. Es neutralisiert freie Radikale, ohne dabei selbst zu einem freien Radikal zu werden, da es eine sehr hohe Stabilität aufweist.


 Astaxanthin entfaltet seine antioxidative Wirkung im gesamten Organismus. Durch seine entzündungshemmende Wirkung gehen chronische Entzündungen zurück, das Immunsystem hat weniger zu kämpfen und gewinnt an Stärke bei der Abwehr von Krankheitserregern. Astaxanthin reduziert vermutlich den oxidativen Stress in der Haut, wodurch diese wieder jünger und straffer wird. Das Antioxidans kann die Blut-Hirn-Schranke überwinden und so chronische Entzündungen im Gehirn reduzieren, wie sie bei Depressionen, Alzheimer und Parkinson auftreten. Darüber hinaus wird derzeit vermutet, dass es auch im Auge seine schützende Wirkung entfaltet. Da auch Herz-Kreislauf-Erkrankungen mit chronischen Entzündungen einhergehen, kann Astaxanthin auch hier eine positive Wirkung entfalten.


 STECKBRIEF


 Astaxanthin


 Anwendung: Haut, Augen, Gehirn, Immunsystem, Herz-Kreislauf-System


 Wirkung: Reduziert oxidativen Stress


 Ideale Einnahme: Zusammen mit einer fettreichen Mahlzeit einnehmen. Mit einer niedrigen Dosis beginnen und diese bei Bedarf langsam steigern.


 Beim Kauf beachten: Astaxanthin, welches aus Algen gewonnen wird, ist synthetisch hergestelltem vorzuziehen. Idealerweise ist es in einen natürlichen Komplex aus weiteren Pflanzenstoffen eingebunden.


 Dosierung: 2 – 12 g täglich
Die ideale Dosis von Astaxanthin ist noch Gegenstand der wissenschaftlichen Forschung.


 Gegenanzeigen: Astaxanthin sollte von Schwangeren, Stillenden und Personen mit schweren Nieren- oder Leberschäden nicht eingenommen werden. Astaxanthin kann mit anderen Antioxidantien wie Vitamin C oder E gemeinsam reagieren, daher sollte eventuell die Einnahme weiterer Antioxidantien reduziert werden. Astaxanthin kann die Wirkung von blutgerinnungshemmenden Medikamenten sowie blutdrucksenkenden Medikamenten und Immunsuppressiva verstärken. Außerdem kann es die Wirkung von Omega-3-Fettsäuren ergänzen und sich dadurch förderlich auf das Herz-Kreislauf-System auswirken.

 


 
 Tipp 70 


 Ginkgo


 Ginkgo biloba wird aus den Blättern des Ginkgobaumes gewonnen. Der Ginkgobaum stammt ursprünglich aus China. Dort wird Ginkgo seit Jahrtausenden als Heilpflanze verwendet. Die Blätter enthalten einen hohen Anteil an Flavonoiden und Terpenoiden; das sind sekundäre Pflanzenstoffe. Sie schützen den Baum vor oxidativem Stress, wehren Schädlinge, vor allem Insekten, ab, absorbieren die schädliche UV-Strahlung des Sonnenlichts, helfen den Bäumen, mit starken Temperaturschwankungen zurechtzukommen, und tragen vermutlich zur enormen Langlebigkeit der Bäume bei.


 Gesundheitsfördernde Wirkung


 Ginkgo verbessert vor allem die Durchblutung, indem er die Blutgefäße erweitert und die Verklumpung der Blutplättchen vermindert. Es wird vermutet, dass dies auch der Grund dafür ist, dass Ginkgo die Konzentration sowie das Denk- und Erinnerungsvermögen steigern kann. Möglicherweise kommen noch weitere Aspekte hinzu, wie die Verringerung von oxidativem Stress und die Hemmung der toxischen Wirkung von Plaque.


 Der Pflanzenextrakt verbessert die kognitiven Fähigkeiten besonders gut bei Demenzkranken sowie bei Menschen mittleren und höheren Alters. Ob er auch bei gesunden jüngeren Menschen eine positive Wirkung auf das Denken hat, ist unklar.


 Es gibt Hinweise, dass Ginkgo auch Angstzustände und Depressionen lindern kann. Aufgrund seiner durchblutungsfördernden Wirkung wird vermutet, dass Ginkgo außerdem die Symptome von grünem Star und anderen Augenproblemen verbessern kann. Ginkgo reduziert wahrscheinlich das Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen und fördert die Durchblutung bei Menschen mit Durchblutungsstörungen. Die entzündungshemmenden Eigenschaften der Pflanze können bei Erkrankungen wie Arthritis und Asthma hilfreich sein. Einige Forschungsergebnisse deuten darauf hin, dass Ginkgo bei Tinnitus und Schwindel hilft.


 STECKBRIEF


 Ginkgo


 Anwendung: Verbesserung der kognitiven Fähigkeiten, Senkung des Risikos von Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Förderung der Durchblutung, Linderung von Angststörungen und Depressionen


 Wirkung: Steigerung der Blutzirkulation, antioxidative Wirkung


 Ideale Einnahme: Es ist sinnvoll, mit einer niedrigeren Dosis zu beginnen und diese langsam zu steigern.


 Beim Kauf beachten: Die Blätter sollten aus kontrolliert ökologischem Anbau stammen und das Präparat sollte einen niedrigen Ginkgolsäuregehalt aufweisen.


 Dosierung: Verbesserung der kognitiven Fähigkeiten: 120 – 240 mg ein bis vier Stunden vor der Leistung. Linderung des kognitiven Verfalls bei älteren Erwachsenen: 40 – 120 mg, dreimal täglich.


 Gegenanzeigen: Ginkgo kann blutverdünnend wirken. Bei gleichzeitiger Einnahme von blutverdünnenden Medikamenten sollte die Blutgerinnung genau beobachtet und gegebenenfalls die Dosierung des Medikaments angepasst werden. Wegen seiner blutverdünnenden und durchblutungsfördernden Wirkung sollte Ginkgo nicht vor Operationen eingenommen werden. Mit einer sehr geringen Wahrscheinlichkeit kann die Einnahme von Ginkgo bei Patienten mit Epilepsie zu Anfällen führen.

 


 
 Tipp 71 


 Ginseng


 Ginseng, eine mehrjährige Pflanze aus der Familie der Araliengewächse, wird seit über 2000 Jahren in der traditionellen Medizin verwendet. Die beiden häufigsten Arten sind der Asiatische Ginseng (Panax ginseng) und der Amerikanische Ginseng (Panax quinquefolius). Die Wurzel der Pflanze enthält bioaktive Verbindungen, die sogenannten Ginsenoside.


 Gesundheitsfördernde Wirkung


 Ginseng wirkt vor allem stressreduzierend und energiesteigernd, was zu einer Verbesserung des allgemeinen Wohlbefindens führt. Außerdem soll er die Konzentration steigern und die Stimmung heben. Ob diese beiden Wirkungen jedoch von Dauer sind, ist wissenschaftlich nicht eindeutig geklärt. Ginseng wirkt jedoch positiv auf das Immunsystem und vermindert beispielsweise das Auftreten von Grippe oder anderen grippalen Infekten.


 STECKBRIEF


 Ginseng


 Anwendung: Zur Steigerung der Energie, Verbesserung der Stimmung und Stärkung des Immunsystems


 Wirkung: Beeinflusst verschiedene Systeme im menschlichen Körper, darunter das Nerven-, Hormon- und Immunsystem


 Ideale Einnahme: Mit einer niedrigen Dosis beginnen und diese langsam steigern.


 Beim Kauf beachten: Das Präparat sollte einen Ginsenosid-Gehalt von 8 – 20 Prozent aufweisen. Idealerweise stammen die Pflanzen aus dem koreanischen Bergland.


 Dosierung: 200 – 400 mg täglich


 Gegenanzeigen: Die Einnahme kann zu Kopfschmerzen, Schlaflosigkeit oder Verdauungsstörungen führen. Ginseng kann die Wirkung von Blutverdünnern, Blutdrucksenkern, Antidepressiva und Stimulanzien verändern. Hohe Dosen von 3 g pro Tag und langfristiger Konsum können zu Bluthochdruck, Nervosität, Schlaflosigkeit, Durchfall oder Hautausschlägen führen.

 


 
 Tipp 72 


 Grüntee-Extrakt


 Grüntee-Extrakt ist ein konzentrierter Auszug aus den Blättern der Teepflanze Camellia sinensis, aus denen grüner Tee oder die fermentierte Variante, schwarzer Tee, hergestellt wird. Grüntee-Extrakt enthält eine Vielzahl bioaktiver Verbindungen, von denen der sekundäre Pflanzenstoff Epigallocatechin-3-gallat (EGCG) der bekannteste ist.


 In Pflanzen wirkt EGCG gegen Schädlinge und reduziert oxidativen Stress, der unter anderem durch Sonnenlicht verursacht wird. Außerdem reguliert EGCG die Aktivität bestimmter Gene in Pflanzen und beeinflusst so deren Wachstum und Entwicklung.


 Gesundheitsfördernde Wirkung


 Grünem Tee wird seit Jahrtausenden eine gesundheitsfördernde Wirkung zugeschrieben. Das wichtigste bioaktive Molekül im grünen Tee ist EGCG, das auch als Nahrungsergänzungsmittel erhältlich ist.


 EGCG wirkt antioxidativ und kann freie Radikale reduzieren. Es wird vermutet, dass die antioxidative und entzündungshemmende Wirkung auch das Krebsrisiko sowie das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen senken kann. Besonders interessant ist die Verbesserung des Fettstoffwechsels durch EGCG. Personen, die abnehmen wollen, können durch die Einnahme überschüssiges Fett schneller abbauen. Außerdem wird vermutet, dass EGCG die Glukosetransporter im Darm blockiert, wodurch weniger Glukose aufgenommen wird, was sich wiederum positiv auf den Blutzuckerspiegel auswirkt.


 EGCG kann eine Strahlentherapie gegen Krebs positiv unterstützen. Der sekundäre Pflanzenstoff verstärkt die Wirkung der Therapie auf das Krebsgewebe und schützt gleichzeitig gesunde Zellen. In einer Studie mit Brustkrebspatientinnen konnte gezeigt werden, dass die Einnahme von EGCG während der Bestrahlung den strahlenbedingten Hautausschlag deutlich reduziert.[7]


 STECKBRIEF


 Grüntee-Extrakt EGCG


 Anwendung: Unterstützung der allgemeinen Gesundheit und der Gewichtsabnahme, Verbesserung der Wirksamkeit und Verträglichkeit von Strahlentherapien


 Wirkung: Antioxidativ, entzündungshemmend, Fettstoffwechsel fördernd


 Ideale Einnahme: Mit einer geringeren Dosis beginnen und diese langsam steigern. Mit einer Mahlzeit einnehmen. Zwischen der Einnahme von EGCG und eines Eisenpräparats sollten einige Stunden liegen, da EGCG die Eisenaufnahme hemmt.


 Beim Kauf beachten: Das Präparat sollte aus pestizidfreien Blättern hergestellt und entkoffeiniert sein.


 Dosierung: 200 – 500 mg pro Tag


 Gegenanzeigen: EGCG kann die Wirkung von Blutverdünnern, Blutdrucksenkern und Diabetesmedikamenten verstärken. Bei gleichzeitiger Einnahme muss gegebenenfalls die Dosis der Medikamente reduziert werden. EGCG kann die Wirkung einiger Chemotherapeutika vermindern. Daher sollte EGCG nicht während einer Chemotherapie eingenommen werden. Auch Personen mit Nierenproblemen sollten bei der Einnahme von EGCG vorsichtig sein. Wird eine Dosis von 800 mg pro Tag überschritten, kann es zu Leberschäden kommen.

 


 
 Tipp 73 


 Johanniskraut


 Johanniskraut ist eine in Europa heimische Pflanze, die bis zu einem Meter hoch wird und kleine strahlenförmige gelbe Blüten hat. In den Klöstern des Mittelalters wurde das Kraut zur Herstellung von Wundsalben angebaut. Heute wird es vor allem wegen seiner stimmungsaufhellenden Wirkung verwendet.


 Gesundheitsfördernde Wirkung


 Johanniskraut zeigt gute Ergebnisse bei der Behandlung von leichten bis mittelschweren Depressionen. Die beiden sekundären Pflanzenstoffe Hypericin und Hyperforin sowie einige weitere Inhaltsstoffe der Pflanze sind für die antidepressive Wirkung verantwortlich. Johanniskraut geht jedoch mit Nebenwirkungen einher: Hypericin wirkt zwar antidepressiv und antiviral, erhöht aber auch die Empfindlichkeit der Haut gegenüber Sonnenlicht. Hyperforin, das ähnlich wirkt wie Antidepressiva aus der Wirkstoffgruppe der selektiven Serotonin-Wiederaufnahmehemmer, verändert die Aktivität von Enzymen in der Leber, was die Wirksamkeit vieler Medikamente herabsetzen kann.


 STECKBRIEF


 Johanniskraut


 Anwendung: Leichte bis mittelschwere Depressionen


 Wirkung: Wirkt sich positiv auf die Serotonin- und Dopaminkonzentration aus


 Ideale Einnahme: Am Abend


 Beim Kauf beachten: Das Extraktionsverhältnis sollte zwischen 8:1 und 14:1 liegen.


 Dosierung: 300 – 900 mg pro Tag


 Gegenanzeigen: Verminderung der Wirksamkeit von oralen Kontrazeptiva, Blutverdünnern, Immunsuppressiva, Protonenpumpenhemmer und Statinen. Die gleichzeitige Einnahme von Johanniskraut mit SSRIs kann zum lebensbedrohlichen Serotoninsyndrom führen. Bei einer zu hohen Dosis kann es zu Leberschäden kommen.

 


 
 Tipp 74 


 Kurkuma und Curcumin


 Kurkuma sieht aus wie Ingwer, ist aber etwas schmaler, kleiner und rötlich. Kein Wunder, denn Kurkuma gehört zur Familie der Ingwergewächse. Kurkuma enthält den sekundären Pflanzenstoff Curcumin, der zur Gruppe der Polyphenole und zur Untergruppe der Curcuminoide gehört. Curcumin reduziert oxidativen Stress in der Kurkumawurzel und schützt sie vor schädlichen Mikroorganismen. Kurkuma enthält neben Curcumin noch weitere Wirkstoffe und wird seit Jahrhunderten in der traditionellen Medizin, vor allem im Ayurveda, eingesetzt.


 Gesundheitsfördernde Wirkung


 Curcumin hemmt Entzündungen, indem es die Bildung des Proteins GILZ (Glucocorticoid-induced Leucine-Zipper) in bestimmten Immunzellen (Makrophagen, auch Fresszellen genannt) fördert. Das Protein GILZ wiederum hemmt die Bildung des entzündungsfördernden Botenstoffs NF-kB. Auch die Wirkung cortisolhaltiger Medikamente beruht auf einer vermehrten Bildung des Proteins GILZ. Die Aktivierung erfolgt jedoch über einen anderen Mechanismus. Aufgrund dieses anderen Mechanismus führt die Einnahme von Cortisol zu Nebenwirkungen, die Einnahme von Curcumin (in den empfohlenen Mengen) dagegen nicht.


 Der sekundäre Pflanzenstoff aus der Kurkumawurzel verändert darüber hinaus weitere Prozesse in einer anderen Klasse von Immunzellen, den T-Zellen oder T-Lymphozyten. Hier vermindert Curcumin die Freisetzung von entzündungsfördernden Botenstoffen (Zytokinen wie TNF-α, IL-1β und IL-6).


 Zudem neutralisiert Curcumin freie Radikale, was oxidativen Stress reduziert und ebenfalls Entzündungen abklingen lässt.


 Curcumin wirkt somit auf drei Wegen entzündungshemmend: Es reduziert die Bildung entzündungsfördernder Botenstoffe, wirkt antioxidativ und verändert die Abläufe in bestimmten Immunzellen positiv, ohne dabei die typischen Nebenwirkungen von Pharmaka auszulösen.


 STECKBRIEF


 Kurkuma und Curcumin


 Anwendung: Chronische Entzündungen, entzündliche Darmerkrankungen wie Colitis ulcerosa, Depressionen, Arthrose


 Wirkung: Entzündungshemmend


 Ideale Einnahme: Kurkuma bzw. Curcumin sollte idealerweise mit einer fettreichen Mahlzeit eingenommen werden, am besten morgens oder abends. Die Tagesdosis kann auf zwei Einnahmen verteilt werden, um eine bessere Aufnahme und Wirkung zu erzielen.


 Beim Kauf beachten: Einigen Präparaten ist Piperin (ein Extrakt aus schwarzem Pfeffer) zugesetzt, wodurch die Curcuminoide besser vom Darm aufgenommen werden. Es gibt auch liposomales Curcumin, das ebenfalls eine höhere Bioverfügbarkeit aufweist.


 Dosierung: Bis zu 350 mg reine Curcuminoide pro Tag bzw. bis zu 3 g Kurkuma, das weitere Kurkuma-Inhaltsstoffe enthält. Liposomales Curcumin niedriger dosieren.


 Gegenanzeigen: Bei einer zu hohen Dosis kann es zu Übelkeit, Durchfall, Kopfschmerzen, Hautausschlag und gelbem Stuhl kommen. Wahrscheinlich hat Curcumin einen blutverdünnenden Effekt, wodurch die Wirkung von blutverdünnenden Medikamenten verstärkt wird.

 


 
 Tipp 75 


 Quercetin


 Quercetin ist ein natürlicher gelber Farbstoff aus der Gruppe der Flavonoide, der als sekundärer Pflanzenstoff in vielen Pflanzen wie Zwiebeln, Äpfeln, Grünkohl und Eichenrinde vorkommt. Er schützt die Pflanzen vor schädlichen Umwelteinflüssen wie UV-Strahlung, oxidativem Stress, Fressfeinden, Pilzen, Bakterien und Viren. Seine höchsten Konzentrationen finden sich in den äußeren Pflanzenteilen wie Schalen, Rinden und Blütenblättern, wo es als natürliches Antioxidans wirkt und zellschädigende freie Radikale neutralisiert. Darüber hinaus dient es der Pflanze als Abwehrmechanismus gegen Krankheitserreger und unterstützt Stoffwechselprozesse, die für die Regulation des Energiehaushaltes und der Immunantwort relevant sind.


 Gesundheitsfördernde Wirkung


 Im menschlichen Organismus wirkt Quercetin vor allem antioxidativ und damit entzündungshemmend. Es neutralisiert freie Radikale und reduziert oxidativen Stress, indem es die Synthese körpereigener Antioxidantien wie Glutathion und anderer anregt. Gleichzeitig hemmt es die Bildung von entzündungsfördernden Botenstoffen. Möglicherweise reduziert Quercetin das Wachstum von Tumoren. Quercetin ist besonders dafür bekannt, die Wirkung anderer sekundärer Pflanzenstoffe wie Resveratrol oder Grüntee-Extrakt zu verstärken.


 STECKBRIEF


 Quercetin


 Anwendung: Chronische Entzündungen, Herz-Kreislauf-Erkrankungen


 Wirkung: Antioxidativ, möglicherweise tumorhemmend und zellerneuernd


 Ideale Einnahme: Zusammen mit anderen sekundären Pflanzenstoffen wie Resveratrol, Grüntee-Extrakt oder Vitamin C.


 Beim Kauf beachten: Die Bioverfügbarkeit von Quercetindihydrat ist am höchsten, gefolgt von Taxifolin und Rutin. Darüber hinaus ist liposomales Quercetin erhältlich, das eine hohe Bioverfügbarkeit aufweist.


 Dosierung: 500 – 1000 mg je nach verwendeter Quercetinform täglich


 Gegenanzeigen: Menschen reagieren sehr unterschiedlich auf Quercetin. Bei einigen sind die Wirkungen sehr gut, bei anderen weniger ausgeprägt. Wahrscheinlich verdünnt Quercetin das Blut und verstärkt so die Wirkung blutverdünnender Medikamente. Außerdem kann Quercetin blutdrucksenkende Eigenschaften haben, wodurch sich die Wirkung von blutdrucksenkenden Medikamenten verstärkt. Möglicherweise führt die Einnahme von Quercetin auch zu einer verlängerten Verweildauer von cortisonhaltigen Medikamenten im Körper.

 


 
 Tipp 76 


 Resveratrol


 Resveratrol ist ein natürliches Polyphenol, ein sekundärer Pflanzenstoff. Es dient den Pflanzen als Oxidationsschutz gegen UV-Strahlung, was seine antioxidative Wirkung erklärt. Resveratrol kommt in verschiedenen Pflanzen wie Weintrauben, Erdnüssen und Beeren in nennenswerten Konzentrationen vor. Lange Zeit hieß es, Rotwein sei deshalb so gesund, weil er viel Resveratrol enthalte. Heute sieht man das anders. Rotwein ist Alkohol – Alkohol ist nicht gesund, da helfen auch keine Antioxidantien. Außerdem ist die Konzentration von Resveratrol in Brombeeren und Erdnüssen oft deutlich höher als in Rotwein.


 Gesundheitsfördernde Wirkung


 Resveratrol ist vor allem für seine positive Wirkung auf das Herz-Kreislauf-System bekannt. Beim Menschen verbessert Resveratrol die Gesundheit der Blutgefäße und kann den Blutdruck senken. Die positive Wirkung auf das Herz-Kreislauf-System ist wahrscheinlich auf die antioxidative Wirkung von Resveratrol zurückzuführen. Außerdem vermindert der sekundäre Pflanzenstoff die Produktion entzündungsfördernder Zytokine, insbesondere des C-reaktiven Proteins, TNF-α, IL-1β und IL-6. Resveratrol kann auch die Neubildung und Funktion von Mitochondrien verbessern. Mitochondrien sind die Untereinheiten der Zellen, in denen Energie produziert wird und von denen fast jede Zelle Tausende besitzt.


 Resveratrol aktiviert den Fettstoffwechsel und erhöht die Aufnahme von Glukose in die Skelettmuskulatur. Aufgrund dieser Eigenschaften bietet sich Resveratrol zur Behandlung der nicht-alkoholischen Fettlebererkrankung (NAFLD), der Insulinresistenz sowie des Typ-2-Diabetes an. Entscheidend für die Heilung ist jedoch in erster Linie eine Low-Carb- oder ketogene Ernährung.


 Resveratrol wird im Körper schnell abgebaut und in andere Substanzen umgewandelt, sodass nur ein geringer Teil der eingenommenen Menge tatsächlich im Körper seine Wirkung entfalten kann.


 STECKBRIEF


 Resveratrol


 Anwendung: Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Fettleber, Insulinresistenz, Diabetes Typ 2 


 Wirkung: Antioxidativ, entzündungshemmend, stoffwechselanregend


 Ideale Einnahme: Mit niedriger Dosis beginnen und langsam steigern. Am besten mit einer fettreichen Mahlzeit einnehmen.


 Beim Kauf beachten: Resveratrol kommt in verschiedenen Formen vor, von denen nur die Trans-Form die volle Bioaktivität besitzt.


 Dosierung: 10 – 500 mg täglich


 Gegenanzeigen: Resveratrol-Dosen von 1 g täglich oder mehr können die Wirkung von häufig eingenommenen Medikamenten wie Statinen, Calciumkanalblockern, Immunsuppressiva, Antimykotika, nichtsteroidalen Antirheumatika (NSAR), Antikoagulantien, Betablockern, Antidepressiva, Opioid-Analgetika und Antihistaminika beeinträchtigen.

 


 
 Tipp 77 


 Rhodiola rosea


 Rhodiola rosea, auch Rosenwurz genannt, ist eine Pflanze, die in den kalten Regionen Europas und Asiens wächst und zur Familie der Dickblattgewächse gehört. Entscheidend für ihre gesundheitsfördernde Wirkung ist der sekundäre Pflanzenstoff Salidrosid. Er ist für die Pflanze wichtig, weil er sie vor extremen Umweltbedingungen schützt, indem er oxidative Schäden minimiert und so die Überlebensfähigkeit unter widrigen Bedingungen fördert. Rhodiola rosea wird seit Jahrhunderten in der traditionellen Medizin verschiedener Kulturen, insbesondere in den skandinavischen Ländern und in Russland, verwendet, um die geistige Klarheit zu fördern und Müdigkeit zu bekämpfen.


 Gesundheitsfördernde Wirkung


 Rhodiola rosea ist vor allem für ihre Fähigkeit bekannt, die Widerstandskraft gegen verschiedene physikalische, chemische und biologische Stressfaktoren zu stärken. Der Wirkstoff Salidrosid senkt vor allem den Cortisolspiegel, was Entspannung fördert, die geistige und körperliche Leistungsfähigkeit steigert, das Immunsystem stärkt und sich positiv auf die seelische Stimmung auswirkt sowie Reizbarkeit und Depressionen reduziert. Rhodiola rosea unterstützt insbesondere die mentalen Funktionen bei psychischem Stress.


 Salidrosid kann zudem Nervenzellen vor schädlichen Einflüssen wie freien Radikalen und Glutamat schützen, was seine positive Wirkung bei Alzheimer, Parkinson, bestimmten Schlafstörungen oder anderen psychischen Problemen erklärt. Außerdem schützt der sekundäre Pflanzenstoff durch seine antioxidative Wirkung die Nervenzellen vor oxidativem Stress und fördert die DNA-Reparatur, was das Risiko von Zellmutationen verringert.


 Für Sportler ist Rhodiola rosea interessant, da es die Ausdauer steigern, die Regenerationszeit nach intensiver körperlicher Belastung verkürzen und die Sauerstoffaufnahme verbessern kann.


 STECKBRIEF


 Rhodiola rosea


 Anwendung: Stressreduktion, Verbesserung der Gehirngesundheit und sportlicher Leistungsfähigkeit


 Wirkung: Reduktion der Freisetzung von Cortisol. Wahrscheinlich gibt es weitere Mechanismen, die aber noch nicht erforscht sind


 Ideale Einnahme: 20 bis 30 Minuten vor einer Mahlzeit. Die Einnahme am Abend sollte vermieden werden, da sie zu Schlaflosigkeit führen kann.


 Beim Kauf beachten: Das Präparat sollte standardisierte Extrakte mit 1 – 5 Prozent Salidrosiden enthalten. Außerdem wird folgendes Verhältnis der einzelnen Pflanzenstoffe empfohlen: Rosarin (3 Prozent) 3 mg und Salidrosid (1 Prozent) 1 mg pro 100 mg.


 Dosierung: Zur Vorbeugung gegen Müdigkeit: 50 mg täglich. Zur akuten Antistressbehandlung: 288 – 680 mg.


 Gegenanzeigen: Personen mit schweren Leber- oder Nierenschäden sollten bei der Einnahme von Rhodiola rosea sehr vorsichtig sein. Eventuell verändert es die Wirkung von blutdrucksenkenden Medikamenten. Der Blutdruck sollte daher regelmäßig kontrolliert werden.
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