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Herzlich Willkommen zu lhrer
Mikronahrstoff-Fibel

DIESE FIBEL BIETET GRUNDLEGENDE INFORMATIONEN
UBER MEHR ALS 20 WICHTIGE MIKRONAHRSTOFFE.

Tauchen Sie in das spannende Thema der optimalen Nahrstoffversorgung
ein und erfahren Sie, welche Funktionen unterschiedliche Vitamine,
Mineralstoffe und Spurenelemente in Ihrem Korper ausuben. Achten Sie
auf haufige Mangelsymptome und informieren Sie sich Uber relevante
Analyse-Moglichkeiten, um Ihre aktuelle Nahrstoffversorgung zu
Uberprufen. Lernen Sie Uber Situationen, in denen ein erhdhter
Nahrstoffoedarf besteht und Uber Krankheiten, bei denen der Verzehr von
gewissen Nahrstoffen erhoht oder gar gemieden werden sollte. Erfahren
Sie, welchen Einfluss die Genetik auf die Wirkung und den Bedarf
unterschiedlicher Nahrstoffe hat und erkennen Sie, dass jeder Mensch
einzigartig ist. Entdecken Sie, welche Lebensmittel wahre Schatze an
Mikronahrstoffen beinhalten und wie Sie diese einfach in lhren Alltag
integrieren konnen. Erfahren Sie mehr Uber die Wechselwirkungen
zwischen verschiedenen Nahrstoffen und wie Sie von Synergien profitieren
kdnnen.

Diese Fibel umfasst eine Breite an praxisbezogenen Tipps fur eine
optimale - und individuell optimierte - Mikronahrstoffversorgung.

Bitte beachten Sie, dass die Informationen in diesem Leitfaden keine
medizinische Beratung darstellen. Es ist wichtig, mit qualifizierten
Fachleuten zu sprechen, um lhre spezifischen Nahrstoffbedurfnisse und
deren Bedeutung fur Ilhre Gesundheit zu evaluieren.

Sind Sie bereit, die faszinierende Welt der Mikronahrstoffe zu entdecken
und lhr Leben gesiunder zu gestalten? Dann lassen Sie uns die Reise
gemeinsam beginnen - wir freuen uns, Sie an Board zu haben!



Inhalts-
verzeichnis

Einleitung

6 Optimale Nahrstoffversorgung

7 Mikronahrstoffe - Kleine Helfer mit groBer Wirkung

8 Mikronahrstoffe - Bedarf

Mikronahrstoffe

9-10 Alpha Liponsaure 33-34 Omega 3
11-12 Calcium 35-36 Phytosterole
13-14 Coenzym Q10 37-38 Selen

15-16 Eisen 39-40 Vitamin A
17-18 Folsaure 41-42 Vitamin B2
19-20 Hyaluronsaure 43-44 Vitamin B6
21-22 Kollagen 45-46 Vitamin B12
23-24 Kupfer 47-48 Vitamin C
25-26 Lutein 49-50 Vitamin D3
27-28 Magnesium 51-52 Vitamin E
29-30 Mangan 53-54 Zink

31-32 MSM

Inhaltsverzeichnis | 4



Literaturverzeichnis

55-56
57-58
59

60

ol

62
63-64
64

65
66-67
68

69

Alpha Liponsaure
Calcium
Coenzym QIO
Eisen

Folsaure
Hyaluronsaure
Kollagen
Kupfer

Lutein
Magnesium
Mangan

MSM

70-71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81-82

Omega 3
Phytosterole
Selen
Vitamin A
Vitamin B2
Vitamin B6
Vitamin B12
Vitamin C
Vitamin D3
Vitamin E

Zink

Inhaltsverzeichnis | 5



Aktuelle Studien zeigen, dass wir innerhalb weniger Jahrzehnte um 20% alter
geworden sind, aber nicht unbedingt gestnder. Im Durchschnitt leben wir 78
Jahre, verbringen jedoch laut Statistiken nur 64 Jahre in voller Gesundheit2
Das bedeutet, wir durchleben ganze 14 Jahre, in denen unsere Lebensqualitat
durch chronische Krankheiten und diverse Gesundheitsleiden deutlich
reduziert wird.

Was ware wenn wir diese Statistik mittels optimaler Nahrstoffversorgung zu
unseren Gunsten verschieben kénnten?

Vielen dieser Leiden kann durch eine optimale Mikronahrstoffversorgung
vorgebeugt werden. Auf den nachsten Seiten erfahren Sie, welche
Mikronahrstoffe besonders wichtig fur Ihre Gesundheit sind und wie Sie diese
in lhre Ernahrung integrieren kénnen.

< 64 durchschnittliche 14
§ ! gesunde | ebenserwartung: kranke
oy Jenre 78 Jahre Jahre

[1] Eurostat. "Healthy life years statistics." Statistics Explained. Letztes Update: 15. Dezember 2020.
URL: https://ec.europa.eu/eurostat/statistics-explained/index.php?title=Healthy_life_years_statistics (Zugriff am [10.05.2023]).

[2] Statista. (2021). Life expectancy by continent worldwide in 2020. Abgerufen am 10.05.2023, von
https://www.statista.com/statistics/270861/life-expectancy-by-continent/
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Mikronahrstoffe

Mikronahrstoffe sind elementare Nahrstoffe, die wir meistens nur in kleineren
Mengen bendtigen, aber trotzdem von grof3er Bedeutung fur unsere
Gesundheit und unser Wohlbefinden sind. Sie tragen zu zahlreichen
biochemischen Prozessen bei, helfen uns vor Krankheiten zu schutzen und
lassen Korper und Geist richtig funktionieren. Unser Korper kann sie, wenn
Uberhaupt, nur bedingt herstellen und ist deshalb auf die Versorgung durch
eine ausgewogene Ernahrung angewiesen.

Aber ist das ausreichend, um alle Nahrstoffe zu erhalten, die wir bendétigen?
Leider kbnnen Verarbeitung, Zuchtung,
Lagerung und Transport der Nahrungsmittel “

und ein situationsbedingter erhdohter Bedarf In Europa gibt es vor allem
oder die Genetik, dafur sorgen, dass unsere Schwierigkeiten bei der
Erndhrung nicht immer ausreicht. Versorgung mit Vitamin C,

Vitamin D, Folsaure,
\ Calcium und Selen.®

Mikronahrstoffe - Kleine Helfer mit groBer Wirkung | 7
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WAS BEEINFLUSST UNSEREN
INDIVIDUELLEN NAHRSTOFFBEDARF?

Situationsbedingter erhéhter Nahrstoffbedarf

Sind Sie Uber 50 oder Raucher? Sporteln Sie viel oder haben Sie
viel Stress? Jeder dieser Faktoren bedeutet fur Sie und Ihr
Wohlbefinden genauso einen erhohten Bedarf an
Mikronahrstoffen wie eine Schwangerschaft, Krankheit, das
Wachstum und viele andere Lebensumstande.

Genvariationen als Nahrstoffblocker

40% der Menschen tragen einen Gendefekt in sich, der eine
verminderte Aufnahme an Vitamin-D bewirkt. Ein Defekt wie
dieser und etliche andere lassen sich durch eine gezielte, auf die
Genetik abgestimmte Zufuhr leicht ausgleichen.

Veranderung der Ernahrungsgewohnheiten

Neben veranderten Nahrungsmitteln, hat sich auch Fast Food,
hochkalorisches Essen und Convenience Food unaufhaltsam in
unser Leben geschlichen. Ungesunde Fette und Zucker storen die
Versorgung mit Nahrstoffen und die Standardernahrung enthalt
oft nicht genug davon.

VITAMINE

MINERALSTOFFE

SPURENELEMENTE

[3] Mensink, G. B, Fletcher, R., Gurinovic, M., Huybrechts, I, Lafay, L., Serra-Majem, L., Szponar, L., Tetens, .,
Verkaik-Kloosterman, J., Baka, A, & Stephen, A. M. (2013). Mapping low intake of micronutrients across
Europe. The British journal of nutrition, 110(4), 755-773. https://doi.org/10.1017/S000711451200565X
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Alpha Liponsaure

(Thioctsaure, LA, ALA alpha lipoic acid)

schwefelhaltige Fettsaure & Antioxidans

Alpha-Liponsaure ist ein naturlicher
Bestandteil des menschlichen Korpers

und fungiert als Antioxidans. Es ist Haufige Mangelsymptome:

sowohl fett- als auch wasserldslich und

kann in allen Bereichen des Koérpers Anstieg von oxidativem Stress,

wirksam werden. Es hilft nicht nur bei Storungen der mitochondrialen

der Regulation von Cholesterin- und Atmungskette, Mitochondriale
Blutzuckerwerten, sondern kann auch Dysfunktion, Hyperglykamie-bedingte
Schwermetalle binden und so bei Folgeschaden wie Polyneuropathien,
Entgiftungsprozessen des Korpers Anstieg des Pyruvat- und Lactatspiegels
unterstutzen. und weitere ...

Welche Superkrafte verleiht der Nahrstoff lhrem Korper?

e fungiert als Radikalfanger

e an der Ausleitung von Schwermetallen beteiligt

e tragt zur Regeneration von Antioxidantien wie Glutathion, Coenzym
QI10, Vitamin C und Vitamin E bei

e wirkt analgetisch, antineuropathisch und neurotrophisch auf die
Nervenzellen

e st beteiligt am Abbau verschiedener Aminosauren wie Valin, Leucin
& Glycin

e sorgt fur eine funktionierende Blut-Hirn-Schranke

e unterstUtzt den Reparaturprozess von oxidativ beschadigten

Proteinen

Wie wird eine optimale Versorgung uberpruaft?

Alpha Liponsaure wird Ublicherweise im Serum gemessen.
Der Normwert sollte Uber 0,52 ug/l liegen.

Alpha-Liponsaure | 9



Welche Lebensmittel sind besonders reich an Alpha Liponsaure?

= T

Innereien: Brokkoli Tomaten grune Erbsen
Herz, Niere

. ! S\
5 45 e
- — 4

Kohlsprossen rotes Fleisch Spinat QR-Code scannen
und Rezept-ldeen
entdecken!

In welchen Fallen sollte (unter anderem) besonders auf
eine gezielte Zufuhr achten?

erhohte Zufuhr reduzierte Zufuhr
e Sportlerinnen und Sportler * in der Schwangerschaft
e Raucherinnen und Raucher e in der Stillzeit

e bei Lebererkrankungen

* bei Diabetes Mellitus

* bei Arteriosklerose

e bei Neuropathien

e bei HIV/AIDS

* bei neurodegenerativen
Erkrankungen des Gehirns

* bei Mitochondriopathie

ACHTUNG bei der Einnahme von
Medikamenten!

Sind Interaktionen mit anderen Nahrstoffen zu beachten?

Beeintrachtigung_der Resorption:

bei zeitgleicher Einnahme von Calcium, Eisen, Magnesium, Mangan, Zink
e beim Konsum von Alkohol und Milchprodukten

Alpha Liponsaure | 10



Calcium

(Calzium, CA, Kalzium)

Mineralstoff

Calcium ist ein Mineral, das weit-
gehendst bekannt ist fur seine Rolle in
der UnterstUtzung gesunder Knochen
und Zahne. Es tragt zur Blutgerinnung
bei, hilft bei Muskelkontraktionen,
fordert die Qualitat der Herzkontraktion
und die Nervenfunktionen.

Haufige Mangelsymptome:

Muskelkrampfe, Arteriosklerose,
Neigung zu Knochenfrakturen, gestorte
Blutgerinnung, erhéhtes Kataraktrisiko,
Demineralisierung des Skeletts, Tetanie,
Bluthochdruck, Adipositas, Krebs-
erkrankungen, Parasthesie - brennende
FURe und weitere ...

Welche Superkrafte verleiht der Nahrstoff lhrem Korper?

e st wichtig fur den Erhalt gesunder Knochen und Zahne

e unterstutzt die normale Blutgerinnung

e fordert den normalen Energiestoffwechsel

e hilft bei der Aufrechterhaltung einer normalen Muskelfunktion

e unterstutzt die normale SignalUbertragung zwischen Nervenzellen

e tragt zur normalen Funktion von Verdauungsenzymen bei

e unterstUtzt eine normale Zellfunktion

Wie wird eine optimale Versorgung uberpruft?

Calcium kann im Serum oder Vollblut gemessen werden. Die
Normwerte fur die Messung im Serum bewegen sich zwischen
21.-255 mmol/l. Bei einer Messung im Vollblut liegen die
Normwerte fUr Calcium zwischen 1,2-1,55 mmol/I.

Calcium |1



Welche Lebensmittel sind besonders reich an Calcium?

Milchprodukte: Sardinen Sojaprodukte: Tahin
Milch, Kase, Joghurt Sojabohnen,
Edamame, Tofu

dunkles Blattgemuse: Rucola Sesam QR-Code scannen
Spinat, Grunkohl und Rezept-ldeen
entdecken!

In welchen Fallen sollte (unter anderem) besonders auf
eine gezielte Zufuhr achten?

erhohte Zufuhr reduzierte Zufuhr
e bei ungunstiger LCT-Gen-Variation e bei Hyperkalzamie
mit reduzierter Calcium-Aufnahme e bei Hyperkalzurie
e Sportlerinnen und Sportler e bei Knochenmetastasen
e Kinder und junge Frauen e bei Nephrocalcinose
* in der Schwangerschaft e bei Nierensteinen und
e in der Stillzeit Niereninsuffizienz

e in der Menopause

* bei Androgen-, Estrogen- oder
Magnesiummangel

e bei Unvertraglichkeiten wie Zdliakie
oder Kuhmilchallergie

* bei Vitamin D3 Mangel

* bei ADHS ACHTUNG bei der Einnahme von

Medikamenten!

Sind Interaktionen mit anderen Nahrstoffen zu beachten?

e Beeintrachtigung der Resorption bei zeitgleicher Einnahme von Eisen und
Zink, bei UbermafRigem Salz- oder Alkoholkonsum und bei Mangel an
Vitamin D3, B6 oder Magnesium

e Verbesserung der Resorption u.a. bei der Einnahme von Vitamin D3 und der
Aminosaure Lysin, sowie Milchsaure und Zitronensaure

Calcium |12



Coenzym Q10

(Ubichinon-10, Q-10)
Vitaminoid

Coenzym QI0 ist ein Vitaminoid,
welches uns dabei unterstutzt Energie
aus der Nahrung zu gewinnen. Es wird
vom Korper produziert und beeinflusst
den Blutdruck und tragt zur Erhéhung
der Ausdauer und Leistungsfahigkeit
bei. Bevor es jedoch seine positive
Wirkung entfalten kann, muss Q-10 in
dessen aktive Form "Ubiquinol" um-
gewandelt werden - ein Schritt, der
von der Genetik beeinflusst wird und
nicht immer funktioniert. Zusatzlich
nimmt die Fahigkeit des Korpers im
Alter ab, diesen Stoff selbst zu
produzieren.

Haufige Mangelsymptome:

Antriebslosigkeit, Leistungsabfall,
Muskelschwache, neurologische und
immunologische Storungen, isolierte
Muskelerkrankungen, endotheliale und
mitochondriale Dysfunktion, frah-
kindliche Erkrankungen, Schadigungen
des Gehirns, Lethargie und weitere ...

Welche Superkrafte verleiht der Nahrstoff lhrem Korper?

e st ein starkes Antioxidans

e schutzt die DNA und verbessert die Zellmembranqualitat

* ist beteiligt an der Regulation der Wasser- und Vitamin-C-Pumpen

e unterstUtzt den Stoff- und Informationsaustausch zwischen den

Zellen

e ist beteiligt am Energiestoffwechsel der Zelle und der Bildung von

ATP

e unterstutzt die Vitamin-E-Versorgung

Wie wird eine optimale Versorgung uberpruaft?

Coenzym Q10 wird Ublicherweise im Serum gemessen. Die
Norm-werte bewegen sich zwischen 0,7-12 pg/ml.

Coenzym Q10 | 13



Welche Lebensmittel sind besonders reich an Coenzym Q10?

Innereien: Fetter Fisch: Sojaprodukte:
Herz, Niere Makrele, Sardinen Sojabohnen, Tofu,
Edamame
¢ s
ST 5
> }‘L» L
< & A,;
Nusse: Pistazien, Samen: Gemuse: Spinat, QR-Code scannen
ErdnUsse Sesam Brokkoli und Rezept-ldeen
entdecken!

In welchen Fallen sollte (unter anderem) besonders auf
eine gezielte Zufuhr achten?

erhohte Zufuhr alternative Zufuhr
e in fortgeschrittenem Alter e Eine ungunstige Variation im
e (Leistungs-)Sportlerinnen und NQOI1-Gen hindert den Koérper
(Leistungs-)Sportler daran, Coenzym Q10 in seine
e Raucherinnen und Raucher aktive Form Ubiquinol
e bei Mangelernahrung, fettarmer umzuwandeln. Dadurch bleibt
Kost sowie auf Diaten es unwirksam bei der
e bei hoher Stressbelastung Bekampfung freier Radikale.
e bei Herzkerislauferkrankungen Alternative Antioxidantien
* bei Asthma Bronchiale sollten in diesem Fall genutzt
* bei Stérungen des werden.
Verdauungstrakts

e bei entzundlichen Erkrankungen
ACHTUNG bei der Einnahme von

Medikamenten!

Sind Interaktionen mit anderen Nahrstoffen zu beachten?

e Beeintrachtigung der Resorption bei Mangel an Cofaktoren wie u.a.
Folsaure, Vitamin B2, Vitamin B6, Vitamin B12, Vitamin C und Selen

e Verbesserung der Resorption bei Einnahme von Alpha Liponsaure, Mangan,
Vitamin C, Vitamin E und Zink

Coenzym Q10 | 14



Eisen

(FE)

Spurenelement

Eisen ist ein wichtiges Spurenelement
fur die Erhaltung der Blutgesundheit.
Es ist ein Bestandteil des Hamoglobins
und Myoglobins - Proteine, die fur den
Transport von Sauerstoff durch den
Korper mitverantwortlich sind. Ein
Mangel an Eisen kann zu Mudigkeit
und Erschopfung fuhren und hat
Auswirkungen auf die normale
Entwicklung des Gehirns und das
Wachstum bei Kindern, sowie auf die
Produktion und Funktion von Zellen
und Hormonen.

Haufige Mangelsymptome:

Mudigkeit, Leistungsabfall, Blasse,
Lernschwache, Haarausfall, Herz-
klopfen, Konzentrationsstérungen,
Kalteempfindlichkeit, bruchige Nagel,
Belastungsdyspnoe, Fehl- und Fruh-
geburten, Schwindel, Infektanfalligkeit,
Atrophie der Mund- und Nasen-
schleimhaut, Wachstumsstorungen
und weitere ...

Welche Superkrafte verleiht der Nahrstoff lhrem Korper?

e unterstutzt die normale Funktionsweise des kognitiven Systems

e fordert einen normalen Energiestoffwechsel

e hilft bei der Bildung von roten Blutkérperchen und Hamoglobin

e tragt zum normalen Transport von Sauerstoff durch den Korper bei

e unterstutzt die normale Funktionsweise des Immunsystems

e tragt dazu bei, Mudigkeit und Erschdépfung zu reduzieren

e st beteiligt an Prozessen der Zellteilung und des Zellwachstums

Wie wird eine optimale Versorgung Uberpruaft?

Eisen wird Ublicherweise im Serum gemessen. Die Normwerte
bewegen sich bei Frauen zwischen 50,0-170,0 pg/dl und bei
Mannern zwischen 65,0-175,0 pg/dl. Aussagekraftiger fur die
Langzeitversorgung ist jedoch der Serumparameter Ferritin, das
Speichereiweil3 fur Eisen. Normwerte bewegen sich bei Frauen
zwischen 4,6-204,0 ug/l und bei Mannern zwischen 21,8-274,7

ua/l.

Eisen |15



Welche Lebensmittel sind besonders reich an Eisen?

wrn

Meeresfrichte: Innereien: Leber, Gemuse: Brokkoli, Hulsenfrichte:
Austern, Miesmuscheln, Niere Spinat, Grunkohl Linsen, Kichererbsen
Tiefseegarnelen

Rotes Fleisch Nusse und Samen: Dunkle Schokolade QR-Code scannen
Sesam, Kurbiskerne und Rezept-ldeen
entdecken!

In welchen Fallen sollte (unter anderem) besonders auf
eine gezielte Zufuhr achten?

erhohte Zufuhr reduzierte Zufuhr
e Sportlerinnen und Sportler e bei (genetisch bedingtem
e beiveganer, vegetarischer, Risiko fur) Hdmochromatose
Mmakrobiotischer oder Rohkost- e bei
Ernahrung Eisenverwertungsstorungen
e Kinder im Wachstum e bei Eisenkumulation
e Menstruierende * bei Asthma Bronchiale
e bei hohem Tee- oder Kaffee- e bei Rheumatoider Arthritis
konsum

e bei diversen Darmerkrankungen
e beichronischen Entziundungen
e bei ADHS

ACHTUNG bei der Einnahme von
Medikamenten!

Sind Interaktionen mit anderen Nahrstoffen zu beachten?

e Beeintrachtigung der Resorption bei zeitgleicher Einnahme von Calcium,
Magnesium, Mangan, Zink, Polyphenolen, sowie bei Mangel an Vitamin A,
B2, B6 oder Kupfer

e Verbesserung der Resorption bei Einnahme von Vitamin C und den
Aminosauren Lysin, Methionin und Cystein

Eisen |16



Folsaure / (Methyl-) Folat

(Folat, Folsaure, Vit. B9, Vit. M)

Vitamin

Vitamin B9 ist ein wasserlosliches
Vitamin mit drei Hauptformen: Folsaure,
Folat und Methylfolat. Folsaure, die
synthetische und auch stabilste Form,

wird meist in Nahrungserganzungs- Haufige Mangelsymptome:
mitteln verwendet. Folat ist die

naturliche, aktive aber eher instabilere Anorexie, Blasse, Depression, Neuro-
Form, wahrend Methylfolat die bereits pathien, Gewichtsverlust, Demenz,
aktivierte Form ist und vom Koérper Kurzatmigkeit, Vergesslichkeit,
direkt genutzt werden kann. Menschen Leukozytopenie, Thrombozytopenie,
mit MTHFR-Gendefekt kbnnen Folsaure erhohtes Schlaganfallrisiko, Aborte,
nicht ausreichend in seine aktive Form Immunschwache, Polyneuropathie,
umwandeln, daher sollte hier auf Downsyndrom, Stomatitis,
Methylfolat zuruckgegriffen werden. Belastungsdyspnoe und weitere ...

Welche Superkrafte verleiht der Nahrstoff lhrem Korper?

e unterstUtzt eine normale Aminosauren-Synthese

e ist forderlich fur eine normale Blutbildung

e unterstutzt einen gesunden Homocystein-Stoffwechsel

e unterstutzt eine normale psychische Funktion

e fordert eine normale Funktion des Immunsystems

e hilft bei der Reduktion von Mudigkeit und Ermudung

e hat eine wichtige Rolle bei der Zellteilung

Wie wird eine optimale Versorgung uberpruft?

Folsaure wird Ublicherweise im Serum gemessen. Die
Normwerte bewegen sich zwischen 7,0-46,4 nmol/l. Wichtig ist
hier, Medikamente drei Tage vor der Blutuntersuchung
abzusetzen. Folsaure kann auf3erdem im Vollblut gemessen
werden - hier bewegen sich die Normwerte zwischen 2854-
1.474,0 nmol/l.

Folsaure |17



Welche Lebensmittel sind besonders reich an Folsaure?

&

Hulsenfrichte: Bohnen, dunkles Blattgemuse: Leber: Spargel
Erbsen, Linsen Spinat, Grunkohl Rind, Huhn, Schwein

!qi;'.'
oy,

Rémersalat rote Beete Eier QR-Code scannen
und Rezept-ldeen
entdecken!

In welchen Fallen sollte (unter anderem) besonders auf
eine gezielte Zufuhr achten?

erhohte Zufuhr reduzierte / alternative Zufuhr
* Raucherinnen und Raucher e bei ungunstiger Variation im
e in der Schwangerschaft MTHFR-Gen, die dazu fuhrt,
e Kinder im Wachstum dass Folsaure nicht in dessen
* bei Infekten aktive Form umgewandelt
e bei Mangelernahrung werden kann, ist die Zufuhr von
e bei Zoliakie Methylfolat empfehlenswert
e bei Eisenmangel e bei megaloblastare Anamie
* beiakuter Anamie infolge eines Vitamin-B12-
* bei Niereninsuffizienz Mangel

* bei Lebererkrankungen

ACHTUNG bei der Einnahme von
Medikamenten!

Sind Interaktionen mit anderen Nahrstoffen zu beachten?

e Beeintrachtigung der Resorption bei Mangel an Vitamin B12, Vitamin C und
Zink

Folsaure | 18



Hyaluronsaure
(Hyaluronan, HA) AEEAE

Glykosaminoglykan SN r

Hyaluronsaure ist ein kdrpereigener
Mehrfachzucker, der Wasser bindet.
Sie spielt eine wichtige Rolle in vielen
Bereichen des Korpers, darunter in der
Gelenksflussigkeit und der Haut.

Hyaluronsaure sorgt dafur, dass alles Haufige Mangelsymptome:
gut geschmiert, gedlt ist und
geschmeidig bleibt. keine bekannt

Welche Superkrafte verleiht der Nahrstoff lhrem Korper?

e unterstutzt die Nahrstoffversorgung von Knorpeln und Gelenken

e ist an der Regelung des Wasserhaushaltes beteiligt

e hat eine antioxidative und anti-inflammatorische Funktion

e wirkt als Strukturbestandteil von Haut, Augen und Bindegewebe

e unterstutzt die Gelenksschmierung infolge rheologischer
Eigenschaften

e bindet Wasser und sorgt damit fur die Elastizitat des Bindegewebes

Wie wird eine optimale Versorgung uberpruft?

Das Cartilage Oligomeric Matrix Protein (COMP) im Serum wird
als Indikator fur Hyaluronsaure verwendet. Die Normwerte
liegen unter 12,0 U/L. Werte Uber 12,0 U/L kénnen auf ein
erhohtes Risiko fur degenerative Veranderungen des
Gelenkknorpels hinweisen.
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Welche Lebensmittel unterstitzen die Hyaluronsaurebildung?

Knochen & Knorpel: Fisch dunkelgriines Mandeln,
HUhnersuppe, Blattgemise: Spinat, Cashewnusse
Rindfleischsuppe Kohl, Petersilie

3

A '
v
Tofu Brokkoli, Bananen QR-Code scannen
SuBkartoffeln und Rezept-ldeen
entdecken!
In welchen Fallen sollte (unter anderem) besonders auf
eine gezielte Zufuhr achten?
erhohte Zufuhr reduzierte Zufuhr
e bei ungunstiger Variation im MCIR- e keine Kontraindikationen

Gen und/oder STXBP5L-Gen bekannt
* beiersten Anzeichen der
Hautalterung und Verlust der Haut-
elastizitat
e bei EntzUndungen
e bei Wunden
e pei Osteoarthritis
¢ bei Gelenksbeschwerden
e bei oxidativem Stress
e bei Knorpelproblemen/-schaden

ACHTUNG bei der Einnahme von
Medikamenten!

Sind Interaktionen mit anderen Nahrstoffen zu beachten?

e Bei der Einnahme von Hyaluronsaure sind keine Interaktionen mit anderen
Nahrstoffen bekannt.
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Kollagen

(Collagen)

Strukturprotein

Kollagen ist ein wichtiger Bestandteil
des Korpers und bekannt als Struktur-
Protein. Es tragt zur Spannkraft von
Haut und Bindegewebe bei und
unterstutzt Knochen, Gelenke,
Muskeln und Sehnen.

Haufige Mangelsymptome:

keine bekannt

Welche Superkrafte verleiht der Nahrstoff lhrem Korper?

e unterstutzt als (Binde-)Gewebsbaustein die Haut, Knochen und

Knorpel, Sehnen, die dentale Gewebsstrukturen sowie Blutgefalle

bzw. GefalBwande

e beeinflusst den Zellfortschritt, einschlielich Bewegung, Anhaftung,

Teilung und Entwicklung

e aktiviert antioxidative Enzyme, was Kollagen antioxidative

Eigenschaften verleiht

e st beteiligt an der Sehfunktion, insbesondere in den mechanischen

und optischen Funktionen in der Cornea

Wie wird eine optimale Versorgung uberpruaft?

Aktuell sind keine Messvorgehensweisen bekannt.
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Welche Lebensmittel fordern die Kollagenproduktion?

N =
7, -/ 4
N/ AR B ) w
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Knochen & Knorpel: Fleisch: Fisch und Schalentiere: Eiklar
HUhnersuppe, Huhn Kopf, Schwanz, Augen

Rindfleischsuppe

Milchprodukte rotes Obst und Zitrusfrichte: QR-Code scannen
Gemuse: Paprika, Orangen, Grapefruit, und Rezept-ldeen
Tomaten, Erdbeeren Zitronen, Limetten entdecken!

In welchen Fallen sollte (unter anderem) besonders auf
eine gezielte Zufuhr achten?

erhohte Zufuhr reduzierte Zufuhr

e bei ungunstiger Variation im e Allergikerinnen und Allergiker
CYP1A2-Gen und/oder MMP1-Gen

e in fortgeschrittenem Alter

e bei Osteoarthritis sowie
Osteoporose

e bei Wunden

e bei Verlust der Hautelastizitat

e bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen

* bei Anzeichen der Hautalterung
und Faltenbildung

e beitrockener Haut

* bei Arthritis

* bei EntzUndungen ACHTUNG bei der Einnahme von

Medikamenten!

Sind Interaktionen mit anderen Nahrstoffen zu beachten?

e Eine ungunstige Variation im MMP1-Gen baut Kollagen zu schnell und stark
ab. Die Einnahme von Lutein hemmt das MMPI1-Protein am schnellen
Kollagenabbau. Vitamin C und Vitamin E reduzieren ebenfalls den raschen
Kollagenabbau, genauso wie Alpha Liponsaure und Phytosterol.

e Ein Fehler im CYPIA2-Gen kann die Kollagenproduktion beeintrachtigen
und es wird nicht genug Kollagen gebildet. Folsaure aktiviert die
kollagenproduzierenden Gene.
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Kupfer
(Cu)

Spurenelement

Kupfer ist ein unverzichtbares Spuren-
element, das eine wesentliche
Funktion bei der Erfullung wichtiger
Aufgaben spielt. Es unterstutzt den
Abbau von Eisen, die Herstellung von
roten Blut-korperchen und den
Aufbau von Kollagen, Bindegewebe
und Neuro-transmittern. Es tragt auch
zur normalen Entwicklung des
Gehirns, den Immun-funktionen und
der Bildung von Melanin bei, das
unserer Haut und unseren Haaren
Farbe verleiht, sowie zum Schutz der
Zellen vor freien Radikalen.

Haufige Mangelsymptome:

Schwache, neurologische Storungen,
Infektanfalligkeit, Mudigkeit,
Schlaflosigkeit, hypochrome und
mikrozytare Anamie, Aneurysmen,
Fertilitatsstorungen, Gefal3rupturen,
Bindegewebsdefekte, Neigung zu
Knochenfrakturen, Osteopathien,
Wachstumsstérungen, gestorte Haut-
und Haarpigmentierung und weitere ...

Welche Superkrafte verleiht der Nahrstoff lhrem Korper?

e fordert den Erhalt gesunder Bindegewebsstrukturen

* unterstutzt eine normale Haarpigmentierung

e ermoglicht einen normalen Transport von Eisen im Korper

o fordert eine normale Hautpigmentierung

e hilft dabei, die Zellen vor oxidativem Stress zu schltzen

e unterstutzt einen normalen Energiestoffwechsel

e tragt zur normalen Aktivitat von Nerven- und Immunsystem bei

Wie wird eine optimale Versorgung uberpruft?

Kupfer kann Uber das Serum, Vollblut sowie dem Harn
gemessen werden. Die Normwerte im Serum bewegen sich
zwischen 72-145 ug/dl. Die Werte im Vollblut sollen zwischen
90,0-147,0 ug/dl liegen. Der Kupfergehalt kann ebenso Uber eine
Sammelurinprobe (24-h-Urin) gemessen werden. Hier liegen die

Normwerte zwischen 10-60 ug/24h.
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Welche Lebensmittel sind besonders reich an Kupfer?

Rinderleber NuUsse und Samen: Meeresfrichte:
Sesam, Cashews, Austern, Hummer
Mandeln

Pilze:
Shiitakepilze

Dunkle Schokolade Kichererbsen Kartoffeln: QR-Code scannen
(SuB-)Kartoffeln und Rezept-ldeen
entdecken!
In welchen Fallen sollte (unter anderem) besonders auf
eine gezielte Zufuhr achten?
erhéhte Zufuhr reduzierte Zufuhr
e Kinder im Wachstum * bei Morbus Wilson
e in der Schwangerschaft e bei schweren Nierenschaden
e in der Stillzeit e bei Anurie

e beiernhdhter Zinkzufuhr

e beichronisch entzUndlichen
Darmerkrankungen

e bei Mukoviszidose

* bei Vitiligo

* bei Nierenfunktionsstorung

e bei Diabetes Mellitus

ACHTUNG bei der Einnahme von
Medikamenten!

Sind Interaktionen mit anderen Nahrstoffen zu beachten?

e Beeintrachtigung der Resorption bei zeitgleicher Einnahme von Calcium,

Eisen, hochdosiertem Zink und einem Mangel an Vitamin B6

e Eine langfristig hohe Vitamin C-Einnahme kann die Kupferaufnahme

verringern.
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Lutein
(Xanthophyll)

sekundarer Pflanzenstoff

Lutein ist eine fettlosliche Substanz,
die aus pflanzlichen Quellen stammt
und der Familie der Carotinoide
angehort. Es tragt dazu bei, DNA,
Proteine und Lipide vor oxidativen
Schaden und die Haut vor den
Auswirkungen von UV-Strahlung zu
schutzen. Lutein soll auBerdem am
Stoffwechsel im Auge mitwirken.

Haufige Mangelsymptome:

keine bekannt

Welche Superkrafte verleiht der Nahrstoff lhrem Korper?

e hilft dabei freie Radikale zu entscharfen

e ist verantwortlich fur die Pigmentationsdichte in der Makula und der

damit verbundenen Sehfunktion

e tragt dazu bei die Photorezeptoren bzw. Zellen im Augen vor

oxidativen Schaden zu schutzen

Wie wird eine optimale Versorgung Uberpruft?

Lutein wird Ublicherweise im Serum gemessen. Die Normwerte
bewegen sich zwischen 40,0 bis 230,0 ug/l. Wichtig ist hier, dass
die Probe direkt nach der Serum-Abnahme eingefroren wird.
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Welche Lebensmittel sind besonders reich an Lutein?
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Hulsenfrlchte:
Edamame, Erbsen

dunkles Blattgemuse:
Grunkohl, Mangold,
Blattspinat

Obst: Honigmelone, Krauter: Petersilie,
Kiwi, Weintrauben Basilikum

Gemuse: roter
Paprika, Mais, Kurbis

Eier: Spiegeleier,
hartgekochte Eier
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Kohlsprossen

QR-Code scannen
und Rezept-ldeen
entdecken!

In welchen Fallen sollte (unter anderem) besonders auf

eine gezielte Zufuhr achten?

erhohte Zufuhr

* bei Makuladegeneration
e bei Augenerkrankungen
e bei grauem Star

* bei beeintrachtigter Sehfunktion

e bei oxidativem Stress

e bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen

e bei Krebserkrankungen
* bei Hautschaden

reduzierte Zufuhr

e keine Kontraindikationen
bekannt

ACHTUNG bei der Einnahme von
Medikamenten!

Sind Interaktionen mit anderen Nahrstoffen zu beachten?

e Beider Einnahme von Lutein sind keine Interaktionen mit anderen

Nahrstoffen bekannt.
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Magnesium

(MG)

Mineralstoff

Magnesium ist eine wesentliche
Komponente fur eine breite Palette an
chemischen Reaktionen im Koérper,
wie dem Aufbau von Proteinen und
Knochen, der Regulation von Blut-
zucker, Blutdruck, Muskel- und
Nervenfunktionen. Es fungiert auch als
Leiter fur elektrische Impulse, bei der
Anspannung der Muskeln und fur
einen regelmafigen Herzschlag. Mehr
als die Halfte des Magnesiums im
Korper wird in den Knochen
gespeichert, der Rest verteilt sich auf
verschiedene Gewebe.

Haufige Mangelsymptome:

Nervositat, innere Unruhe, Depression,
Angst, Dysmenorrho, Hyperaktivitat,
Kopfschmerzen, Augenlidzucken,
Gefal3spasmen, geringe Stresstoleranz,
Tremor, Hypokalzamie, Bluthochdruck,
Larmempfindlichkeit, Schlafstérungen,
neuromuskulare Ubererregbarkeit,
Muskelkrampfe, Herzinsuffizienz und
weitere ...

Welche Superkrafte verleiht der Nahrstoff lhrem Korper?

e hilft ErmUudung und Erschépfung zu reduzieren

e unterstutzt die Aufrechterhaltung des Elektrolythaushaltes

e fordert einen normalen Energiestoffwechsel

e unterstutzt die regulare Funktion des Nervensystems

e fordert die Funktion der Muskulatur

e hilft bei der EiweiBbildung

e tragt zur Aufrechterhaltung gesunder Knochen und Zahne bei

Wie wird eine optimale Versorgung Uberpruaft?

Magnesium kann Uber das Serum, Vollblut sowie intrazellular
bestimmt werden. Die Normwerte im Serum bewegen sich bei
Menschen Uber 20 Jahren zwischen 0,7-11 mmol/l. Bei einer
Messung im Vollblut sollten die Werte zwischen 1,4-1,5 mmol/I
liegen. Da Magnesium zu 95% intrazellular vorliegt, kann eine

normale Serumkonzentration einen

intrazellularen Mangel

jedoch nicht ausschlieBen. Bei intrazellularer Messung bewegen
sich die Normwerte zwischen 2,0-2,8 mmol/I.
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Welche Lebensmittel sind besonders reich an Magnesium?

S
e

NUsse und Samen: KUrbis-, dunkles
und Sonnenblumenkerne, Blattgemuse:
Mandeln, Leinsamen Mangold, Blattspinat

Vollkornprodukte: Avocados
Reis, Nudeln, Brot

dunkle Schokolade Hulsenfrlichte:

und Kakao Kidneybohnen,
Linsen, Erbsen

=
’ '
Tofu QR-Code scannen
und Rezept-ldeen
entdecken!

In welchen Fallen sollte (unter anderem) besonders auf

eine gezielte Zufuhr achten?

erhohte Zufuhr

e (Leistungs-)Sportlerinnen und
(Leistungs-)Sportler

e bei chronisch entzundlichen
Darmerkrankungen

e bei hoher Stressbelastung

e bei Erkrankungen von Leber, Nieren
und Pankreas

* bei Erbrechen und Diarrho

* beilangerem und starkem
Schwitzen

e bei Diabetes Mellitus

‘ reduzierte Zufuhr

e bei Niereninsuffizienz
e beivorliegender
Hypophosphatanamie

ACHTUNG bei der Einnahme von
Medikamenten!

Sind Interaktionen mit anderen Nahrstoffen zu beachten?

e Beeintrachtigung des Magnesiumhaushaltes bei Einnahme eines hoch
dosierten Zinkpraparats oder zeitgleicher Aufnahme von Phosphat sowie

einer hohen Menge an Ballaststoffen

e Ein Vitamin-B1- und B2-Mangel sowie Alkohol oder Koffein konnen eine
erhohte Magnesiumausscheidung im Korper bewirken.
e Magnesium ist an der Aktivierung von Vitamin D3 beteiligt.
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Mangan

(MN)

Spurenelement

Mangan gilt als Spurenelement, das
bereits in kleiner Dosis von grof3er
Bedeutung fur den menschlichen
Korper ist. Es beteiligt sich an
wichtigen Korperprozessen wie dem
regularen Energiestoffwechsel, der
Aufrechterhaltung gesunder Knochen,
der normalen Bildung des Binde-
gewebes sowie dem Schutz der Zellen
vor oxidativem Stress.

Haufige Mangelsymptome:

Appetitlosigkeit, Storungen des Fett-
sowie Kohlenhydratstoffwechsels,
Wachstumsstdérungen, gestorte Blut-
gerinnung, Knochen- und Knorpe-
ldeformation, Stérungen der Fertilitat,
Storungen der Spermatogenese und
weitere ...

Welche Superkrafte verleiht der Nahrstoff lhrem Korper?

e tragt zu einem normalen Energiestoffwechsel bei

e unterstutzt die Aufrechterhaltung normaler Knochengesundheit

e hilft bei einer normalen Bindegewebsbildung

¢ hilft dabei die Zellen vor oxidativem Stress zu schutzen

e unterstutzt den Insulinhaushalt

Wie wird eine optimale Versorgung uberpruaft?

Mangan wird Ublicherweise im Serum oder Vollblut gemessen.
Die Normwerte im Serum bewegen sich zwischen 0,4-1,8 ug/l.

Bei einer Messung
zwischen 4,25-12,8 ug/l liegen.

im Vollblut sollten die Manganwerte
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Welche Lebensmittel sind besonders reich an Mangan ?

Z 4: oS
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Fisch & Meeresfrichte: NUsse: HaselnUsse, Getreide: brauner Hulsenfrichte:
Muscheln, Austern, PekannUsse Reis, Hafer, Linsen, Kichererbsen
Hering Weizenvollkornbrot

Sojaprodukte: Spinat Ananas QR-Code scannen
Sojabohnen, Tofu und Rezept-ldeen
entdecken!

In welchen Fallen sollte (unter anderem) besonders auf
eine gezielte Zufuhr achten?

erhohte Zufuhr reduzierte Zufuhr
* bei parenteraler Ernahrung e keine Kontraindikationen
¢ bei hohem Konsum an einfachen bekannt

Kohlenhydraten
¢ bei vermehrtem oxidativen Stress

ACHTUNG bei der Einnahme von
Medikamenten!

Sind Interaktionen mit anderen Nahrstoffen zu beachten?

e Beeintrachtigung des Manganhaushaltes bei zeitgleicher Einnahme von
Eisen, Calcium, Magnesium, Zink und Phosphat

e Penicillamin, eine nicht-proteinogene Aminosaure, kann den Mangangehalt
im Korper reduzieren.
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MSM

(Methylsulfonylmethan, Dimethylsulfon)

Schwefelverbindung % 11
o3 Ry
< n‘l";' £, "',
o g2,
(PP ERD SR
. . )ps S2LI RS LAY il
Methylsulfonylmethan ist eine R e
Schwefelverbindung. Es unterstutzt ‘ "9 3352 SR nte e

den Korper bei der normalen
Kollagenbildung, starkt das Binde-
gewebe und verleiht Haaren und
Nageln Festigkeit. Daruber hinaus hilft
es bei der Regulierung des Saure-
Basen-Gleichgewichts und lindert
Entzundungen. Es reguliert auch die
Darmtatigkeit, besitzt eine anti-

oxidative Wirkung und ist insgesamt Haufige Mangelsymptome:
ein unverzichtbarer Bestandteil fur
den Korper. keine bekannt

Welche Superkrafte verleiht der Nahrstoff lhrem Korper?

e hat eine positive Wirkung auf die Immunreaktion bzw. das Immun-
system

e ist beteiligt an der Hemmung freier Radikale und Reduktion von
oxidativem Stress

e tragt zum Knorpelschutz bei

Wie wird eine optimale Versorgung uberpruft?

Das Cartilage Oligomeric Matrix Protein (COMP) im Serum wird
als Indikator fur MSM verwendet. Die Serumnormwerte von
COMP sollten unter 12,0 U/L liegen. Werte Uber 12,0 U/L kénnen
auf ein erhohtes Risiko fur degenerative Veranderungen des
Gelenkknorpels hinweisen.
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Welche Lebensmittel sind besonders reich an MSM?

Apfel dunkles Blattgemuse: Himbeeren

Mangold, Blattspinat

Tomaten Zwiebelgemuse: Lauch, Getranke: Kaffee, QR-Code scannen
Knoblauch, Schalotten, Tee, Milch und Rezept-ldeen
(Fruhlings-)zwiebeln entdecken!

In welchen Fallen sollte (unter anderem) besonders auf
eine gezielte Zufuhr achten?

erhohte Zufuhr reduzierte Zufuhr
e bei (Osteo-)Arthritis e keine Kontraindikationen
e bei EntziUndungen und Infekten bekannt

e bei Knorpelproblemen /-schaden

e Sportlerinnen und Sportler

e bei Elastizitatsverlust der Haut

e Allergikerinnen und Allergiker

e bei Problemen und Schmerzen des
Bewegungsapparates

* bei Faltenbildung

* bei Krebserkrankungen

e bei oxidativem Stress

ACHTUNG bei der Einnahme von
Medikamenten!

Sind Interaktionen mit anderen Nahrstoffen zu beachten?

e Beider Einnahme von MSM sind keine Interaktionen mit anderen
Nahrstoffen bekannt.
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Omega 3

(EPA, DHA)

Fettsaure

Der menschliche Kérper kann
bestimmte ungesattigte Fettsauren,
insbesondere Eicosapentaensaure
(EPA) und Docosahexaensaure (DHA),
die als Omega-3-Fettsauren
bezeichnet werden, nicht selbst
produzieren. Diese wichtigen Fette
mussen daher Uber die Ernahrung
aufgenommen werden. Sie sind ein
wesentlicher Bestandteil der
Zellmembranen und werden bei der
Herstellung bestimmter Botenstoffe
bendtigt.

Haufige Mangelsymptome:

Hyperaktivitat, Infektanfalligkeit,
AugenentziUndungen, trockene Augen,
Sehstérungen, Neigung zu Ekzemen,
Durchblutungsstérungen, schuppige
oder trockene (Schleim-) Haut,
Entzundungsreaktionen des
Immunsystems, kardiovaskulare
Erkrankungen, Verhaltensstérungen
und weitere ...

Welche Superkrafte verleiht der Nahrstoff lhrem Korper?

e unterstUtzt die normale Funktion des Gehirns

* ist beteiligt am Erhalt der normalen Sehkraft

e unterstUtzt eine normale Funktion des Herzens

e hemmt EntzUndungen

e unterstutzt die Regulierung der Blutgerinnung

e bei gunstiger genetischer Veranlagung tragt es auch zur Erhaltung

eines normalen Cholesterinspiegels bei

Wie wird eine optimale Versorgung uberpruft?

Die Omega-3-Versorgung kann durch die Bestimmung des

Omega-3-Index als Risikoindikator

von kardiovaskularen

Erkrankungen erfasst werden. Ein Omega-3-Index von weniger
als 4% erhoht das Risiko fur einen plétzlichen Herztod und >8%

ware anstrebenswert.
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Welche Lebensmittel sind besonders reich an Omega 3?

Fischol Samen und Nusse: Makrele Lachs
Leinsamen, Leinol,
Chiasamen, WalnUsse

QR-Code scannen
und Rezept-ldeen
entdecken!

Sardellen Hering Sardinen

In welchen Fallen sollte (unter anderem) besonders auf
eine gezielte Zufuhr achten?

erhohte Zufuhr reduzierte Zufuhr

in der Schwangerschaft

in der Stillzeit

in fortgeschrittenem Alter

bei geringem Fischverzehr

bei entzundlichen und chronisch
degenerativen Erkrankungen
bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen
bei Augenproblemen

bei schlechten Cholesterinwerten
und passender Genetik

bei Alzheimer

bei Depressionen

bei APOAT-Genvariation mit
negativem Einfluss von Omega 3
auf HDL-Cholesterin

bei akuter und subakuter
Pankreatitis oder
Pankreasnekrose

bei Leberzirrhose oder akuter bis
chronischer Leberintoxikation
bei akuten Gerinnungsstorungen
bei akuter bis chronischer
Gallenblasenentzundung

ACHTUNG bei der Einnahme von
Medikamenten!

* bei ADHS

Sind Interaktionen mit anderen Nahrstoffen zu beachten?

e Die Kombination mit Antioxidantien wie Vitamin E oder Vitamin C
verbessert die biologische Wirksamkeit der Omega-3-Fettsauren.
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Phytosterole

(Phytosterine)

sekundare Pflanzenstoffe

Phytosterole sind naturliche s Lo
Verbindungen, die man in NUssen,
Samen und nativen Pflanzenodlen
findet. Sie kbnnen dabei helfen, den
Cholesterinspiegel im Blut auf einem
normalen Niveau zu halten und damit
das Risiko fur Herz-Kreislauf-
Erkrankungen wie Herzinfarkt und
Schlaganfall zu vermindern. Diese
Pflanzenstoffe sollen auch Haufige Mangelsymptome:
vorbeugend gegen Ubergewicht,

Diabetes und Krebs wirken kénnen. keine bekannt

Welche Superkrafte verleiht der Nahrstoff lhrem Korper?

¢ hilft, das Gesamtcholesterin sowie die LDL-Cholesterinwerte zu
senken

e hemmt bzw. verhindert die Cholesterin-Aufnahme

e hat eine antioxidative sowie antientzundliche Wirkung

e hemmt und beseitigt freie Radikale und hilft dabei, die Zellen vor
oxidativem Stress zu schutzen

e pbeeinflusst die Zellaktivitat als Teil der Zellmembran

Wie wird eine optimale Versorgung uberpruft?

Aktuell sind keine Messvorgehensweisen bekannt.
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Welche Lebensmittel sind besonders reich an Phytosterolen?

Weizenkeime Samen: KlUrbiskerne, Ole: Olivendl, Rapsdl, NUsse: Pistazien,
Sonnenblumenkerne Sonnenblumendl Mandeln, ErdnUsse
,Sesam CashewnUsse

o .'?‘ Q"C/i‘ \ \"@\

Hulsenfruchte: Gemuse: Brokkoli, Obst: Beeren, QR-Code scannen
Kichererbsen, Mais, SuBkartoffel, Banane, Apfel, und Rezept-ldeen
Linsen, Spargel, Sellerie, Ananas entdecken!
Mungobohnen, Kohlsprossen

Sojabohnen

In welchen Fallen sollte (unter anderem) besonders auf
eine gezielte Zufuhr achten?

reduzierte Zufuhr

erhohte Zufuhr

e bei ungunstiger Variation im * bei bestehender Phytosterolamie
APOAI-Gen, wobei Omega-3 keinen
positiven Einfluss auf die
Cholesterinwerte ausubt

e bei erhdhten LDL-Werten

e bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen

* bei Krebserkrankungen

* bei oxidativem Stress

* bei EntzUndungen

e bei Hypocholesterolamie

* bei Hyperlipidamie ACHTUNG bei der Einnahme von

Medikamenten!

Sind Interaktionen mit anderen Nahrstoffen zu beachten?

e Bei der Einnahme von Phytosterolen sind keine Interaktionen mit anderen
Nahrstoffen bekannt.
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Selen
(SE)

Spurenelement IR

‘i
Selen ist als elementares Spuren-
element ein wichtiger Bestandteil Haufige Mangelsymptome:
verschiedener Enzyme und Proteine.
Diese sind fur die Bildung von DNA Mudigkeit, Infektanfalligkeit,
wesentlich und schutzen die Zellen Depression, Storungen der Fertilitat,
vor Schaden und Infektionen. gestreifte Fingernagel, Storungen der
Daruber hinaus ist Selen an wichtigen Schilddrusenhormone, Schwache,
biologischen Prozessen wie der Hamolyse, Myopathien, Makrozytose,
Fortpflanzung und dem Stoffwechsel degenerative Osteoarthritis und weitere

der Schilddrusenhormone beteiligt.

Welche Superkrafte verleiht der Nahrstoff lhrem Korper?

e unterstutzt die normale Produktion von Sperma

e fordert Haar- und Nagelqualitat

e unterstutzt die Funktionsfahigkeit des Immunsystems

e ermoglicht eine normale Schilddrusenfunktion

e tragt dazu bei, die Zellen vor den Auswirkungen von oxidativem

Stress zu schutzen

Wie wird eine optimale Versorgung uberpruft?

Selen wird Ublicherweise im Serum oder Vollblut gemessen. Die
Normwerte im Serum bewegen sich zwischen 0,95-1,65 umol/l.
Bei einer Messung im Vollblut liegen die Normwerte fur Selen
zwischen 86,7-139,3 ug/l.
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Welche Lebensmittel sind besonders reich an Selen?

- 4 o

ParanUsse, Fisch: Thunfisch, Fleisch: Huhn, Pute, hartgekochte Eier
Sonnenblumenkerne Shrimps, Sardinen, Schwein, Rind
Austern

brauner Reis Pilze Haferflocken QR-Code scannen
und Rezept-ldeen
entdecken!

In welchen Fallen sollte (unter anderem) besonders auf
eine gezielte Zufuhr achten?

erhohte Zufuhr reduzierte Zufuhr

* bei ungunstiger Variation im GPXI- e bei bestehender Selenose
Cen

* Raucherinnen und Raucher

e Vegetarierinnen und Vegetarier

e Veganerinnen und Veganer

e in der Schwangerschaft

e inder Stillzeit

* bei EntziUndungen wie CED

* bei Schwermetall- oder
Schadstoffbelastung

* bei Rheuma

ACHTUNG bei der Einnahme von
Medikamenten!

Sind Interaktionen mit anderen Nahrstoffen zu beachten?

e Beeintrachtigung der Resorption bei zeitgleicher Einnahme von Vitamin C
und Zink

e Versorgungsstdérung bei Mangel an Vitamin B6

* Synergistische Wirkung mit Vitamin E
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Vitamin A
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Haufige Mangelsymptome:
Vitamin A ist ein fettlosliches Vitamin,

das fur das Wachstum und die Neu- Lichtempfindlichkeit, Mudigkeit,
bildung von Zellen und Geweben Appetitlosigkeit, Infektanfalligkeit,
unerlasslich ist. Dazu gehoren Haut trockene Augen, Nachtblindheit,
und Schleimhaute. Daruber hinaus hat Erblindung, hypochrome oder eisen-
Vitamin A eine bedeutende Funktion refraktare Anamie, trockene oder

im Sehvorgang und kann Schaden an schuppige (Schleim-)Haute, ein-

den Zellen, die durch freie Radikale geschrankte Testosteronproduktion
verursacht werden, verhindern. und weitere ...

Welche Superkrafte verleiht der Nahrstoff lhrem Korper?

e unterstuUtzt den normalen Eisenstoffwechsel

e hilft dabei, gesunde Schleimhaute zu erhalten

e unterstutzt den Erhalt gesunder Haut

e tragt zur Aufrechterhaltung normaler Sehkraft bei

e unterstutzt die Funktionsfahigkeit des Immunsystems

e spielt eine Rolle bei der Zellspezialisierung

Wie wird eine optimale Versorgung uberpruaft?

Vitamin A wird Ublicherweise im Serum gemessen. Die
Normwerte im Serum bewegen sich zwischen 37,5-76,5 ug/dl.
Von einem Mangel spricht man, wenn der Gehalt unter 20,0

ug/dl liegt.
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Welche Lebensmittel sind besonders reich an Vitamin A?

dunkles Blattgemuse: Gemuse: Karotten,
Kohl, Spinat, Brokkoli KuUrbis, SuBkartoffeln,
Tomaten
C >3

Fischol Milchprodukte

Rinderleber
Mango

Eier QR-Code scannen
und Rezept-ldeen
entdecken!

In welchen Fallen sollte (unter anderem) besonders auf

eine gezielte Zufuhr achten?

erhohte Zufuhr

* beichronischen Infekten

e bei Stress

* bei Mangelernahrung, veganer
Ernahrung und Protein-Energie-
Malnutrition

e bei Zoliakie

* bei Darmerkrankungen wie Morbus
Crohn oder Parasiten-befall

* nach Operationen

e wahrend Virusinfektionen wie
Masern oder Windpocken

reduzierte Zufuhr

e beischweren Nieren- oder Leber-
schaden

e bei Diabetes Mellitus

e bei Glaukom

e bei Hirndrucksteigerung

e bei einer Hypervitaminose A

ACHTUNG bei der Einnahme von
M Medikamenten!

Sind Interaktionen mit anderen Nahrstoffen zu beachten?

e Ein Zink-Mangel behindert die Umwandlung von Retinol zu Retinaldehyd.
e Vitamin E schutzt Vitamin A vor Autooxidation.
e Vitamin A verbessert die Eisenverwertung.
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Vitamin B2

(Riboflavin)

Vitamin

. _ _ Haufige Mangelsymptome:
Vitamin B2 ist ein wasserldsliches

Vitamin, wichtig fur die Energie- Lichtempfindlichkeit, brennende
versorgung des Korpers und hilft bei Augen, Entzundung der Hornhaut,
vielen Stoffwechselprozessen. Es tragt TrUbung der Linse und des Glas-
zur Erhaltung von gesunden Augen, korpers, erhdhtes Kataraktrisiko,
Haut und roten Blutkdrperchen bei Methamoglobinamie, Rotung der
und kann auch beim Abbau von (Schleim-)Haut, Lippenentziundung,
Medikamenten helfen. Muskelschwache und weitere ...

Welche Superkrafte verleiht der Nahrstoff lhrem Korper?

e unterstuUtzt einen normalen Energiestoffwechsel

e tragt zu einer normalen Funktion des Nervensystems und des
Eisenstoffwechsels bei

e hilft bei der Erhaltung gesunder Schleimhaute, roter Blutkdérperchen
und der Sehkraft

e hilft dabei, die Zellen vor oxidativem Stress zu schltzen

e unterstutzt die Reduzierung von Mudigkeit und Ermudung

Wie wird eine optimale Versorgung uberpruaft?

Vitamin B2 wird Ublicherweise im Vollblut gemessen. Die
Normwerte bewegen sich zwischen 134,3-259,0 ug/l. Wichtig ist
hier eine Nuchternblutabnahme, d.h. 12 Stunden Nahrungs-
karenz.
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Welche Lebensmittel sind besonders reich an Vitamin B2?

Innereien: Nusse: Mandeln
Rind-, Lamm und
Schweineleber

Eier Pilze

Milchprodukte: Kase, Fleisch: Rind,
Milch, Joghurt Schwein, HUhnerbrust

[=]5-
dunkles Blattgemuse: QR-Code scannen
Spinat, Grunkohl und Rezept-ldeen
entdecken!

In welchen Fallen sollte (unter anderem) besonders auf

eine gezielte Zufuhr achten?

erhohte Zufuhr

e |eistungssportlerinnen und
Leistungssportler

e Veganerinnen und Veganer

e in der Schwangerschaft

e inder Stillzeit

* bei Laktoseintoleranz

e nach Operationen und Traumata

* bei chronischen Atemwegs-
erkrankungen

* bei Diabetes Mellitus

* bei Migrane

reduzierte Zufuhr

¢ keine Kontraindikationen

bekannt

Medikamenten!

Sind Interaktionen mit anderen Nahrstoffen zu beachten?

ACHTUNG bei der Einnahme von

e Ein Mangel an Vitamin B2 kann die Aufnahme von Calcium, Eisen und Zink

beeintrachtigen.
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Vitamin B6

(Pyridoxin)

Vitamin

Vitamin B6 ist wasserldslich und
fungiert als Coenzym, welches Uber
100 Enzyme unterstutzt. Vitamin B6
tragt zu verschiedenen Prozessen bei,
wie z.B. die Aufspaltung von Proteinen,
Kohlenhydraten und Fetten, dem
Erhalt eines normalen Homocystein-
spiegels und der Forderung der
Immunfunktion und Gehirn-
gesundheit.

Haufige Mangelsymptome:

Innere Unruhe, Schlafstorungen,
Depression, hypochrome, mikrozytare
oder eisenrefraktare Anamie, Glossitis,
Cheilosis, Stomatitis, Muskelatrophie,
Storungen im Dopamin-Prolaktin-
Stoffwechsel, Muskelschwache,
Neuropathien und weitere ...

Welche Superkrafte verleiht der Nahrstoff lhrem Korper?

e wichtig fur die normale Funktion des Nervensystems

e unterstutzt den normalen Homocystein-Metabolismus

e hilft den normalen Stoffwechsel von Eiweil3 und Glykogen zu

erhalten

e unterstutzt die Bildung roter Blutkérperchen

e unterstutzt das Immunsystem in seiner normalen Funktion

e reduziert Mudigkeit und Erschépfung

e wirkt an der Regulation der Hormontatigkeit mit

Wie wird eine optimale Versorgung uberpruaft?

Vitamin B6 kann sowohl

im Serum als auch

im Vollblut

gemessen werden. Die Normwerte bei einer Messung im Serum
liegen zwischen 5,0-30,0 ug/l. Bei Messungen im Vollblut sollten

die Werte zwischen 11,3-22,5 ug/! liegen.
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Welche Lebensmittel sind besonders reich an Vitamin B6?

Thunfisch Lachs Geflugel Rinderleber

Obst: Bananen, Hulsenfruchte: Avocados QR-Code scannen
Papaya, Orangen, Kichererbsen, und Rezept-ldeen
Cantaloupe Erbsen entdecken!

In welchen Fallen sollte (unter anderem) besonders auf
eine gezielte Zufuhr achten?

erhohte Zufuhr reduzierte Zufuhr
* in der Schwangerschaft * keine Kontraindikationen
e in der Stillzeit bekannt

e Kinder im Wachstum
e Raucherinnen und Raucher
e im fortgeschrittenen Alter
e Sportlerinnen und Sportler
e bei proteinreicher, vegetarischer
oder veganer Ernahrung
* bei Asthma bronchiale
* bei Diabetes Mellitus
e bei PMS Beschwerden
e bei Lichtempfindlichkeit
ACHTUNG bei der Einnahme von
Medikamenten!

Sind Interaktionen mit anderen Nahrstoffen zu beachten?

e Ein Mangel an Magnesium, Vitamin B2 oder Zink fuhrt zu einer erhdhten
Ausscheidung von Vitamin B6.

Vitamin B6 | 44



Vitamin B12

(Cobalamin)

Vitamin s
Vitamin B12 ist ein wichtiger Haufige Mange'symptome:
Bestandteil des menschlichen
Korpers und gehort zu den Schwindel, Blasse, Appetitlosigkeit,
wasserloslichen Vitaminen. Es ist Kurzatmigkeit, Schlafstorungen,
unverzichtbar fur die Produktion von Tinnitus, Sehstérungen, Gedachtnis-
roten Blutkorperchen und der DNA. storungen, Konzentrationsschwache,
Es spielt eine entscheidende Rolle geschwachte Immunabwehr, Infekt-
bei der Funktion und Entwicklung anfalligkeit, Hirnatrophie, Neuralgien
von Gehirn- und Nervenzellen. und weitere ...

Welche Superkrafte verleiht der Nahrstoff lhrem Korper?

e unterstutzt den normalen Energie-Stoffwechsel

e fordert eine normale Funktion des Nervensystems

e tragt zu einer normalen psychischen Funktionen bei

fordert den normalen Stoffwechsel von Homocystein

tragt zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei

e hilft dabei, Mudigkeit zu reduzieren

e unterstutzt den Prozess der Zellteilung

Wie wird eine optimale Versorgung uberpruft?

Wird Vitamin B12 im Serum gemessen, liegt der Normwert
zwischen 138,0-652,0 pmol/l. Allerdings ist die Messung der
aktiven Form, Holo-Transcobalamin (Holo-TC), aussage-kraftiger
fur die Beurteilung der Vitamin-B12-Versorgung. Die Normwerte
fur Holo-TC liegen bei 25.1-165.0 pmol/I.
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Welche Lebensmittel sind besonders reich an Vitamin B12?

Innereien: Leber, Meeresfrichte: Rindersteak Thunfisch
Niere Muscheln, Sardinen

(
- ‘>

Hefeflocken Forelle Milchpodukte: Milch, QR-Code scannen
Joghurt, Kase und Rezept-ldeen
entdecken!

In welchen Fallen sollte (unter anderem) besonders auf
eine gezielte Zufuhr achten?

erhéhte Zufuhr reduzierte Zufuhr
e Sauglinge und Kinder im * keine Kontraindikationen
Wachstum bekannt

e in fortgeschrittenem Alter
e bei vegetarischer oder veganer
Ernahrung
* Raucherinnen und Raucher
e bei Erkrankungen von Leber oder
Nieren
* bei Schilddrusenproblemen
e bei Infektion mit Heliobacter pylori
e beiverschiedenen Darm-
erkrankungen
ACHTUNG bei der Einnahme von
Medikamenten!

Sind Interaktionen mit anderen Nahrstoffen zu beachten?

e Beider Einnahme von Vitamin B12 sind keine Interaktionen mit anderen
Nahrstoffen bekannt.
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Vitamin C

(Ascorbinsaure)

Vitamin

Vitamin C ist ein starkes Antioxidans,
das schadliche freie Radikale
neutralisiert. Es férdert die Wund-
heilung und bekampft Infektionen.
Daruber hinaus ist es wichtig fur die
Kollagenproduktion und die Funktion
des Gehirns und Nervensystems.

Haufige Mangelsymptome:

Gelenks- und Gliederschmerzen,
Parodontitis, Antriebslosigkeit,
Leistungsabfall, Mudigkeit, Skorbut,
Haut- und Schleimhautblutungen,
Karies, Immundepression, blutendes
Zahnfleisch und weitere ...

Welche Superkrafte verleiht der Nahrstoff lhrem Korper?

e unterstuUtzt ein gesundes Immunsystem wahrend und nach
anspruchsvollen kérperlichen Aktivitaten

e tragt zu einer reibungslosen Funktion des Nervensystems bei

e unterstutzt die Bildung von Kollagen fur eine normale Blutgefal3-,
Knochen-, Knorpel-, Zahnfleisch- und Hautfunktion

e hilft dabei, die Zellen vor oxidativem Stress zu schltzen

e steigert die Aufnahme von Eisen im Korper

Wie wird eine optimale Versorgung uberpruft?

Vitamin C wird Ublicherweise im Plasma gemessen. Die
Normwerte bewegen sich zwischen 0,6-2,0 mg/dl und ein
Mangel besteht bei einem Wert <0,4 mg/dl.
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Welche Lebensmittel sind besonders reich an Vitamin C?

@)

Hagebutten schwarze Paprika Zitrusfrichte:
Johannisbeeren Orangen, Kiwi,
Grapefruit

Kreuzblutler: Erdbeeren dunkles Blattgemuse: QR-Code scannen
Brokkoli, Kraut, Kohl, Blattspinat und Rezept-ldeen
Blumenkohl entdecken!

In welchen Fallen sollte (unter anderem) besonders auf
eine gezielte Zufuhr achten?

erhohte Zufuhr reduzierte Zufuhr
e Kinder im Wachstum e bei genetisch verursachter
e in fortgeschrittenem Alter Thalassamie
e (Leistungs-)Sportlerinnen und * bei angeborenem G6PDH-
(Leistungs-)Sportler Mangel
e bei Dauerstress e bei Eisenspeichererkrankung
e bei Magen-Darm-Erkrankungen e bei Niereninsuffizienz
e bei Ulzera e bei Nierensteinen

* bei koronare Herzerkrankungen
e bei Fieber und Infekten

* nach Operationen

* bei Rheuma oder Arthrose

* bei Diabetes Mellitus

* bei Osteoporose

* bei Gastritis

ACHTUNG bei der Einnahme von
Medikamenten!

Sind Interaktionen mit anderen Nahrstoffen zu beachten?

e Die Einnahme von Vitamin E erhdht den Bedarf an Vitamin C.

e Eine hohe Vitamin C Dosierung kann den Kupferspiegel senken.

e Vitamin C kann bei gleichzeitiger Einnahme die Aufhnahme von Selen
hemmen.
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Vitamin D3

(D3, Cholecalciferol)

Vitamin

Vitamin D3 gehort zur Gruppe der
fettléslichen Vitamine und kann vom
Korper selbst produziert werden. Es ist
auch als Hormon anerkannt. Es tragt
zur Absorption und Speicherung von
Calcium und Phosphor bei, was
wichtig fur einen gesunden Knochen-
aufbau ist. Es beeinflusst auch die
Muskelfunktion und spielt eine
wichtige Rolle fur das Funktionieren
des Immunsystems.

Haufige Mangelsymptome:

Infektanfalligkeit, Mudigkeit, Schwache,
Schlafstorungen, Rachitis, Atemwegs-
infektionen, Hypertonie, Deformierung
der Wirbelsaule, Fehlstellung der
Zahne, Herzinsuffizienz, Typ-1-Diabetes,
verminderte Insulinsekretion,
Storungen der Fertilitat und weitere ...

Welche Superkrafte verleiht der Nahrstoff lhrem Korper?

e fordert die effektive Absorption / Nutzung von Calcium und

Phosphor

e hilft, den Calciumspiegel im Blut auf einem gesunden Niveau zu

halten

e unterstutzt den Erhalt gesunder Knochen

e starkt die Zahne

e unterstutzt die Funktionsfahigkeit des Immunsystems

e spiel eine Rolle bei der Zellteilungsfunktion

Wie wird eine optimale Versorgung uberpruft?

Vitamin D3 wird Ublicherweise im Form des Serumparameters
25-OH-Vitamin-D gemessen. Der Normwert liegt zwischen 21,1-

49,0 ng/ml.
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Welche Lebensmittel sind besonders reich an Vitamin D3?

£

Lachs Hering und Lebertran Thunfisch
Sardinen

y !
4 ~ e
~ !i‘x
B
Eigelb Pilze angereicherte QR-Code scannen
(UV-Licht- Getranke: pflanzliche und Rezept-ldeen
Exposition) Milch, Kuhmilch, entdecken!
Orangensaft

In welchen Fallen sollte (unter anderem) besonders auf
eine gezielte Zufuhr achten?

erhohte Zufuhr reduzierte Zufuhr
* bei geringer Sonnenexposition e bei Hyperkalzamie und -kalziurie
e bei ungunstiger Variation im VDR- e bei Nierensteinen und Nieren-
Gen mit beeintrachtigter insuffizienz
Aufnahmefahigkeit von Vitamin D * bei Sarkoidose
e in der Schwangerschaft & Stillzeit e bei Pseudohyper-
e Kinder im Wachstum parathyreoidismus

e in fortgeschrittenem Alter

* bei COPD und Asthma bronchiale

* bei Makuladegeneration

* bei diversen neurologischen
Erkrankungen

* bei Alzheimer

* bei Ubergewicht ACHTUNG bei der Einnahme von

Medikamenten!

Sind Interaktionen mit anderen Nahrstoffen zu beachten?

e Vitamin D3 férdert die Aufnahme und Verwertung von Calcium.

e Eine ausreichende Zufuhr an Calcium ist notwendig, um die optimale
Wirksamkeit von Vitamin D3 zu gewahrleisten.

e Magnesium ist an der Aktivierung von Vitamin D3 beteiligt.
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Vitamin E

(Tocopherol)

Vitamin

Vitamin E hat die elementare Fahig-
keit, unsere Zellen vor Schaden durch
freie Radikale zu schutzen. Vitamin E
fungiert dabei als Schutzschild und
sorgt dafur, dass diese Radikale
unschadlich gemacht werden, bevor
sie Schaden anrichten konnen.
AulBerdem starkt Vitamin E unser
Immunsystem und reduziert das
Risiko von Blutgerinnseln in den
Herzarterien.

Haufige Mangelsymptome:

Altersflecken, Ataxie, Kreatinurie,
Gliederschmerzen, Muskelschwache,
Nervendegeneration, Nervositat,
Reizbarkeit, Myopathien, Hamolyse,
Storungen der Schilddrusenfunktion,
diabetische Spatkomplikationen/-
schaden, Typ-1-Diabetes, Morbus Alz-
heimer und weitere ...

Welche Superkrafte verleiht der Nahrstoff lhrem Korper?

e hilft dabei, die Zellen vor oxidativem Stress zu schltzen

e ist am Schutz der Endothele beteiligt

e wirkt antientzundlich, antithrombotisch und analgetisch

Wie wird eine optimale Versorgung uberpruft?

Vitamin E kann Uber das Serum gemessen werden. Die
Normwerte im Serum bewegen sich zwischen 12,0-46,0 umol/I.
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Welche Lebensmittel sind besonders reich an Vitamin E?

- ¥
A\
jv&k

aE =

e

Pflanzendle: NUsse und Samen: dunkles Blattgemuse:
Sonnenblumen-, Sonnenblumenkerne, Kohlblatter, Blattspinat,
Oliven- und Sojadl Mandeln, HaselnUsse RUbengrin

Gemuse: KUrbis, Fisch: Lachs, Forelle Avocados QR-Code scannen
Spargel, Brokkoli und Rezept-ldeen
entdecken!

In welchen Fallen sollte (unter anderem) besonders auf
eine gezielte Zufuhr achten?

erhohte Zufuhr reduzierte Zufuhr
e Sportlerinnen und Sportler e keine Kontraindikationen
e in fortgeschrittenem Alter bekannt

* Raucherinnen und Raucher

* beichronisch-entzundlichen
Darmerkrankungen

e bei Zdliakie

e bei Makuladegeneration

* bei Hyperthyreose

* bei div. neurodegenerativen
Erkrankungen inkl. Alzheimer und
Parkinson

* bei koronaren Herzerkrankungen

* bei Parkinson ACHTUNG bei der Einnahme von

Medikamenten!

Sind Interaktionen mit anderen Nahrstoffen zu beachten?

e Beeintrachtigung der Resorption bei zeitgleicher Einnahme von Eisen
e Erhohter Vitamin-E-Bedarf bei einem Selen- und Vitamin-C-Mangel sowie
bei der Aufnahme von Omega-3-Fettsauren und dem Konsum von Alkohol
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Zink
(ZN)

Spurenelement

Zink ist ein Spurenelement und
aktiviert zahlreiche Enzyme, die an
vielen lebenswichtigen Prozessen
beteiligt sind. Dazu gehort die Bildung
von DNA, das Zellwachstum, der
Aufbau von Proteinen und die Heilung
von beschadigtem Gewebe. Ebenso
tragt es zu einem gesunden Immun-
system bei und ist an der Entwicklung
des Geschmacks- und Geruchssinns
beteiligt. DarUber hinaus spielt es eine
Rolle bei der Abwehr freier Radikale,
indem es einen Teil des antioxidativen
Schutzschilds bildet.

Haufige Mangelsymptome:

Appetitlosigkeit, Antriebslosigkeit,
leichte Ermudbarkeit, gestorte Blut-
gerinnung, Schwache, dunnes Haar,
Haarausfall, bruchige und sprode Nagel,
Wundheilungsstorungen, Anfalligkeit
fur Pilzinfektionen, Geruchsstorungen,
Nachtblindheit und weitere ...

Welche Superkrafte verleiht der Nahrstoff lhrem Korper?

e ist am Saure-Basen-Stoffwechsel beteiligt

e unterstutzt den Kohlenhydrat-, Eiweif3-, Fettstoffstoffwechsel

e st an der normalen DNA-Synthese beteiligt

e unterstutzt die Fruchtbarkeit und Reproduktion

e ist am Vitamin-A Stoffwechsel beteiligt

e unterstutzt das Wachstum gesunder Haare, Nagel und der Haut

e hilft bei der Aufrechterhaltung eines gesunden Testosteronspiegels

Wie wird eine optimale Versorgung uberpruaft?

Zink kann im Serum sowie im Vollblut gemessen werden. Im
Serum liegen die Normwerte bei Erwachsenen zwischen 60,0-
112,5 pg/dl. Im Vollblut sollte der Wert zwischen 400,0-750,0

ug/dl liegen.
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Welche Lebensmittel sind besonders reich an Zink?

LR Gl
* ‘. R ‘0 .
Schalentiere: Fleisch: Rind, Hulsenfrlchte: NUsse und Samen:
Austern, Krabben, Geflugel, Schwein Kichererbsen, Hanfsamen, Sesam,
Shrimps Linsen, Bohnen KUrbiskerne, CashewuUsse
o
P =
5 \
u&' .
Vollkorngetreide: Milchprodukte: Kefir, Gemuse: Pilze, QR-Code scannen
Quinoa, Reis, Joghurt, Kase Spinat, Avocados und Rezept-ldeen
Haferflocken entdecken!

In welchen Fallen sollte (unter anderem) besonders auf
eine gezielte Zufuhr achten?

erhohte Zufuhr reduzierte Zufuhr
e (Leistungs-) Sportlerinnen und e beischweren Nierenschaden und
(Leistungs-) Sportler akutem Nierenversagen

e in fortgeschrittenem Alter

* bei vegetarischer, proteinarmer
oder ballaststoffreicher Ernahrung

e bei div. Magen-Darm-Erkrankungen

e Allergikerinnen und Allergiker

e bei Anorexia nervosa, Bulimie

* bei chronischen Infektionen

* bei Nieren- oder Leber-
Erkrankungen

* bei Schwermetallbelastung

* bei Diabetes Mellitus

* bei Impotenz

e bei ADHS

ACHTUNG bei der Einnahme von
Medikamenten!

Sind Interaktionen mit anderen Nahrstoffen zu beachten?

e Beeintrachtigung der Resorption bei zeitgleicher Einnahme von Calcium,
Eisen, Kupfer, Phosphate, Phytinsaure und Selen
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