Optimale Vitamin- & Mikrondhrstoff-Versorgung

Ein wichtiger Faktor fiir Leistungsfahigkeit, Stresstoleranz und Gesundheit

Haufige Fragen aus der Vitamin-Sprechstunde

Niels Schulz-Ruhtenberg, Facharzt fiir Allgemeinmedizin,

Erndhrungsmedizin, Sportmedizin, Hamburg

Kann ich mich durch eine ,gesunde
Erndhrung” ausreichend mit allen
lebenswichtigen Mikrondhrstoffen
(d.h. Vitaminen, Mineralien, Spuren-
elementen etc.) versorgen?
Selbstverstandlich ist es theoretisch
moglich, sich durch eine vollwertige
Erndhrung ausreichend mit allen lebens-
wichtigen Nahrstoffen zu versorgen.
Vielen gelingt dies in der Praxis aber
leider nicht. Im Rahmen der Nationalen
Verzehrstudie II (NVS II) aus dem Jahre
2008 wurden fast 20.000 Personen
mit Hilfe von Fragebdgen sowie durch
Interviews zu ihrem Lebensmittelverzehr
befragt. Die Auswertung ergab eine
unter den Empfehlungen liegende
Zufuhr der Vitamine D, E, B1 und
Folsaure fiir Teile der Bevolkerung bzw.
bestimmte Altersgruppen [1]. Um die
Nahrstoffversorgung einzelner Personen
zu iiberpriifen, haben sich Mikrondhr-
stoff-Analysen bewdhrt. Diese zeigen,
dass es viele Personen gibt, bei denen
ein Mikrondhrstoff-Mangel vorliegt und
zwar auch bei subjektiv ,gesunder und
vollwertiger” Erndhrung. Dabei liefern
intrazelluldre Messungen bzw. Vollblut-
analysen von Mineralien in der Regel
genauere Angaben als Serum-Messun-
gen. Kontroll-Messungen sind ebenso
unverzichtbar. So ist z.B. fiir das
Vitamin D bekannt, dass verschiedene
Personen bei identischer Vitamin-D-
Zufuhr sehr unterschiedlich schnell
normale Vitamin-D-Blutspiegel errei-
chen [2].

Hat sich die Qualitit der heutigen
Lebensmittel verandert?
Dies wird sehr kontrovers diskutiert und

ldsst sich pauschal nicht beantworten.
Hinweise liefert z.B. eine Untersu-
chung, bei der verschiedene Obst- und
Gemiise-Proben aus dem Lebensmittel-
Einzelhandel im Hinblick auf den Mikro
ndhrstoff-Gehalt (Kalium, Magnesium,
Zink, Eisen, Vit. C und B1) in einem
akkreditierten Labor chemisch analy-
siert wurden. Die Analyse-Ergebnisse
wurden mit den Literaturangaben aus
dem Standardwerk ,Nahrwerttabellen”
von Sauci, Fachmann, Kraut verglichen.
Dabei zeigten sich fiir die meisten un-
tersuchten Lebensmittel zum Teil deut-
liche Mikrondhrstoff-Verluste zwischen
10-60% im Vergleich zu den Literatur-
Angaben [3]. In einer Laboranalyse von
konventionell angebautem Blatt-Salat
fanden sich in einer anderen Unter-
suchung fast keine Vitamine mehr.
Im Gegenteil: gerade in importierten
Gemiise- und Obst-Proben aus konventi-
onellem Anbau finden sich immer wieder
kritische Mengen an Giftstoffen oder
Pestizidriickstanden. Die beste Qualitat
bieten in der Regel hochwertige regio-
nale und saisonale Bio-Produkte.

Studien zeigen, dass Nahrungser-
ganzungsmittel nutzlos oder sogar
gefdhrlich sind.

Leider werden in der Fach- und Laien-
presse immer wieder Untersuchungen
zitiert, die in Planung, Durchfiihrung
und Auswertung deutliche Mangel auf-
weisen und offenbar ohne jeden mikro-
nahrstoffmedizinischen  Sachverstand
durchgefiihrt werden. Beispiele sind die
isolierte hochdosierte Gabe von kiinst-
lichem Vitamin E (Miller 2004 [4]), die
unreflektierte Gabe von Selenmethionin

ohne Dosisanpassung (SELECT-Studie
[5,6]), unphysiologische einmalige Vi-
tamin-D-Dosierungen von 500.000 I.E.
(Sanders 2010 [7]), isolierte Vitamin-
Gaben an langjahrige Kettenraucher und
Asbest-Arbeiter (ATCB-Studie 1994, sog.
Jfinnische RaucherStudie” [8,9]).

Dazu kommen entsprechende Meta-
Analysen, z.B. iber die angebliche
Gefahrlichkeit von  Antioxydantien
(Bjekalovic 2004 [10]), die zwar hoch-
rangig publiziert werden (JAMA [11]
und Lancet [12]), aber Fehler und
viele Schwachen aufweisen und daher in
der Fachwelt vielfach kritisiert wurden
[13-17].

Dazu Prof. Hasford: , Unsinnige Aus-
wahl der Studien, kombiniert mehr-
fach  fehlerhaft  Vorgehensweisen
mit verfilschender Darstellung und
Berichterstattung, leistet keinen ernst
zu nehmenden Beitrag zur Beantwor-
tung der Fragestellungen, hiitte so
nicht publiziert werden diirfen.” [18]

Positive Studien zu Vitaminen und
Antioxidantien werden dagegen kaum
erwahnt [19-21].

Die Europdische Behorde fiir Lebensmit-
telsicherheit (EFSA) hat die Sicher-
heit von Vitaminen und Mineralstoffen
in den letzten Jahren nach strengen
wissenschaftlichen Kriterien {berpriift.
Dabei wurden auf Basis der wissen-
schaftlichen Studien der Nutzen und
die Sicherheit von Mikrondhrstoffen
ausdriicklich bestdtigt. Entsprechende
positive Aussagen iber die Wirkung
von Mikrondhrstoffen sind im Rahmen
der Health Claims Verordnung geregelt
[22]. In Studien und auch sonst in der



Literatur findet sich kein Hinweis fiir
Gesundheitsschaden durch die sinnvolle
Einnahme von Mikrondhrstoff-Prapara-
ten [23].

Kann der Korper die kiinstlichen Vita-
mine aus Nahrungserganzungsmitteln
iiberhaupt verwerten?

Die chemische Struktur von Vitaminen
ist gut erforscht. Ein synthetisch her-
gestelltes Vitamin ist in seiner Struktur
identisch zu einem in Lebensmitteln
vorhandenen Vitamin. Die Kdrperzellen
konnen diese Vitamine grundsatzlich
gleich gut verwerten. Die Wirksam-
keit synthetischer Vitamine ldsst sich
klinisch und anhand von Labormes-
sungen ({iberpriifen. Allerdings ist es
moglich, dass in Nahrungserganzungs-
mitteln andere oder nicht alle natirli-
chen Formen von Vitaminen enthalten
sind. Z.B. besteht natiirliches Vitamin E
aus acht verschiedenen Verbindungen
(Tocopherolen und Tocotrienolen). Die
meisten Vitamin-E-Prdparate enthalten
jedoch nur eine Verbindung (alpha-To-
copherol). Die Gabe eines natiirlichen
Vitamin-E-Komplexes ist aber sinnvoller,
um Storungen im Vitamin-E-Stoffwech-
sel zu vermeiden. Dies wurde in Studien
bisher kaum beriicksichtigt.

In bestimmten Fallen ist die synthetisch
hergestellte Form sogar besser vom
Korper verwertbar als die empfindlichere
natiirlichere Form, z.B. bei Folsdure.
Wichtig ist auch, in der Therapie die
Wechselwirkungen  und  Abhédngig-
keiten der Vitamine untereinander zu
beriicksichtigen. Beispiele: Vitamin E+ A
bendtigen im Stoffwechsel Vitamin C,
B-Vitamine unterstiitzen sich gegen-
seitig und werden durch Zink aktiviert,
Folsdure bendtigt Vitamin B 12 + C fiir
eine optimale Wirkung, Omega-3-Fett-
sauren bendtigen Vitamine zum Schutz
vor Oxidation, Selen verbessert die Q10-
Wirkung, Vitamin D benotigt Vitamin K2.
Mineralien wie Kalium, Magnesium und
Zink konnen in unterschiedlichen Ver-
bindungen vorliegen, mit Auswirkungen
auf Resorption und Wirksamkeit. So wird
z.B. Magnesiumoxid schlechter vom

Korper resorbiert als Magnesiumcitrat
[24]. Es lohnt sich also auf Inhalt und
Qualitat von Mikrondhrstoff-Praparaten
zu achten. Sehr viele Produkte erfiillen
die Qualitatsanspriiche aus Sicht der Mi-
krondhrstoffmedizin nicht.

Fazit

Eine optimale Mikrondhrstoffzufuhr nur
durch natiirliche Lebensmittel ist fiir
viele Menschen im Alltag nicht immer
umsetzbar, dies beweisen entsprechende
Vitamin- und Mikrondhrstoff-Blutana-
lysen, die wir seit iiber 10 Jahren in
der Arztpraxis durchfiihren. Neben
einer Optimierung der Erndhrung sind
dann oft hochwertige Mono- und/ oder
Multivitalstoff-Praparate sinnvoll bzw.
notwendig. Die Qualitdt vieler Mikro-
nahrstoff-Produkte ist unbefriedigend
und bei der unsachgemdfRen Einnahme
von Mikronahrstoffen kann es zu Ne-
benwirkungen kommen, daher sollten
immer die Erkenntnisse der modernen
Mikrondhrstoffmedizin  beriicksichtigt
werden. Bei sachgemdlRer Anwendung
von Mikrondhrstoffen sind die Erfolge
in der Pravention und Therapie jedoch

sehr gut.
Die oft sehr einseitige negative und
dadurch  verunsichernde  Berichter-

stattung (iber Mikrondhrstoffe in den
Medien ist nicht hilfreich. Es wére
wiinschenswert, wenn die Medien statt-
dessen ihren Einfluss besser nutzen
wiirden, Menschen zu einem gesunden
Lebensstil und einer intelligenten Er-
nahrung zu motivieren.

Eine optimale Versorgung des Kérpers
mit lebenswichtigen Vitaminen und Mi-
krondhrstoffen ist ein entscheidender
Faktor fiir einen funktionieren Stoff-
wechsel, fiir kérperliche und mentale
Leistungsfihigkeit und fiir die Gesund-
heit. Mangelerscheinungen kommen
bei vielen Menschen vor, das bewei-
sen entsprechende Laboranalysen. Die
individualisierte =~ Mikrondhrstoffthe-
rapie auf Basis von Labormessungen
leistet daher einen wichtigen Beitrag
zur Vorbeugung und Therapie vieler Be-

schwerden und Erkrankungen. Richtig
eingesetzt ist sie effektiv und frei von
Nebenwirkungen.
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Lebensmittelempfehlungen bei Vitamin- und Mikrondhrstoffmangel

Nahrstoffe

Bei einem Mangel sollten Sie mehr von
folgenden Lebensmitteln essen
(Menge pro 100 g):

In der Therapie eingesetzte
Tagesdosierungen zum Aus-
gleich eines Mangels oder zur
Therapie von Erkrankungen
(orthomolekulare Medizin)

Vitamin A Leber (Fischleberdl 75.000 IE, Rinderleber 2000 - 5000 I.E. /600 - 1500 ug
20.000 IE), Butter (2000 IE), Eigelb
Betacarotin getrocknete Aprikose (17,6 mg), Griinkohl 5 — 20 mg als natiirlicher Komplex
(4,7 mg), Kiirbis (3,1 mg), Tomatensaft (0,9 mg),
Brokkoli, Mohren
Vitamin B1 Bierhefe (12 mg), Weizenkeime (2 mg), 20 - 500 mg
Sonnenblumenkerne (1,5 mg), Schweinefleisch
(0,9 mg), Bohnen (0,8 mg), Haferflocken
(0,6 mg), Rindfleisch (0,23 mg)
Vitamin B2 Bierhefe (3,7 mg), Schweineleber (3,2 mg), 10 - 100 mg
Spinat (0,2 mg), Fleisch, Eier, Vollkorn, Milch [bei Migrane bis 400 mg]
Vitamin B6 Bierhefe (4,4 mg), Walniisse (0,9 mg), 20 - 500 mg
Schweinefleisch, Leber, Gefliigel, Fisch,
Vollkornprodukte, Griinkohl, Kartoffeln
Vitamin B12 Rinderleber (65 pg), Seelachs (4 pg), Eier 1000 pg
(1,8 ug), Milch, Kase
Folsdure (Vitamin B9) Griines Blattgemiise, Vollkornprodukte, Leber 800 — 5000 ug
Niacin (Vitamin B3) Fleisch, Vollkornprodukte, Kartoffeln 50 - 3000 mg
Pantothensdure Fleisch, Milch, Eigelb 20 - 1000 mg
(Vitamin B5)
Biotin Milch, Vollkornprodukte, Eier 2-10mg
Vitamin C Obst, Gemiise, Acerola-Kirschen (1700 mg), 1-3g
Paprika roh (138 mg), Brokkoli roh (115 mg),
Kiwi (100 mg), Orangensaft frisch (50 mg)
Vitamin D* Fettfische (Hering, Makrele, Lachs), Eigelb, 1000 - 5000 pg
Leber, Milch
Vitamin E Weizenkeim6l (155 mg), Olivendl (12 mg), 360 — 1092 mg (400 — 1200 IL.E.)
Heilbutt (0,8 mg), Frischkdse (0,7 mg),
Vollkornprodukte, Eier, Fisch
Vitamin K1 griines Gemiise: Spinat (335 Lg), Rosenkohl 100 - 500 ug

(275 pg), Rinderleber (75 pg), Sauerkraut,
Vollkornprodukte



Lebensmittelempfehlungen bei Vitamin- und Mikrondhrstoffmangel

Nahrstoffe Bei einem Mangel sollten Sie mehr von In der Therapie eingesetzte
folgenden Lebensmitteln essen Tagesdosierungen zum Aus-
(Menge pro 100 g): gleich eines Mangels oder zur

Therapie von Erkrankungen
(orthomolekulare Medizin)

Vitamin K2 Natto (fermentierte Sojabohnen), Eier, Huhn, 100 — 500 ug
Rindfleisch, Butter

Q10 Fleisch (Kalb, Rindfleisch, Gefliigel, Leber), 50 - 300 mg
Fisch (v. a. Sardinen — 1,6 kg Sardinen enthalten
100 mg Q10), Eier

Magnesium* Weizenkeime (250 mg), Haferflocken (139 mg), 300 - 900 mg
Mais (120 mg), Reis (64 mg), Amaranth, Niisse,
Avocados usw.

Kalium* Spinat (633 mg), Brokkoli (465 mg), 2-4g
Kartoffeln mit Schale (443 mg), Feldsalat
(421 mg), Banane (393 mq)

Kupfer Bierhefe (3 mg), Austern (2,5 mg), 1-2mg
Haselnuss (1,3 mg)

Zink Schweineleber (6 mg), Haferflocken (4 mg), 10 - 50 mg
Kalbfleisch (3 mg), Fetakdse (3 mg)

Selen Fisch (Makrele), Fleisch, Paraniisse 100 - 300 ug

Eisen Fleisch, Schweineleber (16 mg), Linsen (7 mg), 50 - 100 mg

Spinat (4 mg)

Chrom Weizenvollkornbrot (49 pg/100 g), Champignons 100 - 200 ug
(10 pg), Schweinekotelett (10 ug), Roggenbrot
(8 ug), Apfel (4 ug)

Omega-3-Fettsduren* fette Fische: Hering, Makrele, Lachs, Tunfisch, 1-3g
(Leindl)

L-Carnitin Fleisch, Schaffleisch (200 mg/100g), Rindfleisch 1-3g

(80 mg), Avocado

Tryptophan (Serotonin) Fleisch, Fisch, Kakao, dunkle Schokolade, Niisse 100 - 200 mg 5-HTP

* Eine optimale Versorgung mit lebenswichtigen Vitaminen und Nahrstoffen iiber die normale Erndhrung ist oft nur schwer
oder nur teilweise moglich, dies zeigen Blutanalysen. Bei den mit einem* gekennzeichneten Nahrstoffen ist sehr oft auch
langfristig eine Nahrungserganzung nétig. Dazu kommt, dass es groRRe individuelle Unterschiede und viele Einflussfaktoren
im Vitaminstoffwechsel gibt. Daher ist eine individuelle Beratung durch einen Fachmann (Ausbildung in orthomolekularer
Medizin) auf der Basis von speziellen Vitaminblutanalysen der beste Weg.



Diagnostik in der Mikrondhrstoffmedizin

Der menschliche Korper bendtigt iiber
40 verschiedene Mikrondhrstoffe (Vit-
amine, Mineralstoffe, Spurenelemente,
Aminosduren, Fettsduren, Vitaminoide)
sowie sekunddre Pflanzenstoffe, um
gesund und leistungsfahig zu sein. Im

Wichtige Mikrondhrstoffe fiir die
muskuldre Leistungsfahigkeit
(Auswahl):

Prinzip kann bereits ein Mangel an nur
einem dieser Stoffe zur Beeintrdchti-
gung von Gesundheit und Leistungs-
fahigkeit fithren. Gemiise und Salate,
am besten in BioQualitdt und nahrstoff-
schonend zubereitet, liefern zahlreiche

Wichtige Mikrondhrstoffe fiir ein
stabiles Immunsystem
(Auswahl):

wichtige sekundare Pflanzenstoffe mit
vielfaltigen gesundheitlichen Wirkun-
gen. Eine professionelle Mikrondhrstoff-
Labordiagnostik erweitert und prazisiert
die Informationen aus Patienten-Befra-
gung und Erndhrungsprotokoll.

Wichtige Mikronadhrstoffe fiir die
Energieproduktion in den Zellen /
Mitochondrien (Auswahl):

Magnesium Zink Eisen

Calcium Selen Magnesium

Natrium Kupfer Vitamin B2, B3, B12
Kalium Vitamin D Coenzym Q10
Coenzym Q10 Vitamin E L-Carnitin

Vitamin D Vitamin C

Im Hinblick auf die medizinische
Fachpresse fiihrten amerikanische
Wissenschaftler eine interessante
Auswertung durch. Fiir elf der fiih-
renden medizinischen Zeitschriften
(u.a. Jama, New Engl J Med, Brit
Med J, Canad Med Ass J, An Int Med,
Arch Int Med) wurde jeweils ein gan-
zer Jahrgang im Hinblick auf die Be-
richterstattung iiber Vitamine / Nah-
rungserganzungsmittel (NEM) und
Pharmawerbung untersucht. Zeit-
schriften mit der meisten Pharma-
werbung berichteten demnach signi-
fikant weniger {iber Vitamine / NEM.
In den Zeitschriften mit der meisten
Pharmawerbung fanden sich 67 %
negative Artikel iiber Vitamine / NEM
im Gegensatz zu 4% in den Zeit-
schriften mit der geringsten Phar-
mawerbung und ebenso 50% mehr

Berichte iiber die angebliche Wirkungs-
losigkeit von Vitaminen/NEM (Kemper
& Hood 2008). Die Europdische Behorde
fiir Lebensmittelsicherheit (EFSA) hat
in den letzten Jahren im Rahmen der
HealthClaimsVerordnung die Studien-
lage zu Mikrondhrstoffen sehr streng
wissenschaftlich iiberpriift. Dabei wur-
den die lebenswichtige Bedeutung und
die zahlreichen positiven Effekte von
Mikrondhrstoffen auf die Gesundheit
erneut bestdtigt. Trotzdem halten sich
zahlreiche Vorurteile gegeniiber der
Therapie mit Mikrondhrstoffen. Oft ist
die Ablehnung umso groRer, je groRer
die Unkenntnis auf dem Gebiet der Mi-
krondhrstoff- und Erndhrungsmedizin
ist. Die individualisierte laborgestiitzte
Mikrondhrstofftherapie kann andere
MaRnahmen zur Therapie und Praventi-
on sowie zur Leistungsoptimierung sehr

gut erganzen. Die Umsetzung dieser
Erkenntnisse wird auch durch Unwis-
senheit und Vorurteile aufseiten der
Sportler und teilweise auch der Arz-
te und Therapeuten erschwert. Uber
die oft wenig fundierte und einseitig
negative Berichterstattung iber Vit-
amine und Nahrungserganzungsmit-
tel (NEM) in der Laienpresse habe
ich bereits aus fiihrlich berichtet
(,Vitamine in der Kritik. Differen-
zierte Betrachtungsweise und indi-
viduelle Vorgehensweise in der Mik-
rondhrstoffmedizin®, medicalsports
network 02.12.2012).
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Vitamine sind wichtig fiir mentale Leistungsfihigkeit und Stresstoleranz

Mikrondhrstoffe

Mégliche Symptome und Beschwerden bei einem Nahrstoff-Mangel

Vitamin C Depressive Verstimmung, Antriebslosigkeit, Reizbarkeit, Miidigkeit, Schwache,
Schwermut, Infektanfalligkeit, geringere Stresstoleranz

Vitamin E Neurologische Stérungen, Muskelschwdche, Zellschddigung / oxidativer Stress

Vitamin B1 Miidigkeit, Reizbarkeit, Vergesslichkeit, Konzentrationsstorungen, Schlaflosigkeit,
Erschopfung, Schwindel, Schwache

Niacin Depressive Verstimmung, Reizbarkeit, Konzentrationsstérungen

Vitamin B6 Apathie oder Ruhelosigkeit, Konzentrationsstorungen, Reizbarkeit, Miidigkeit,

Leistungsminderung

Vitamin B12 und Folsdure

Geddchtnisstorungen, Vergesslichkeit, geringe Stresstoleranz, Depression,
Miidigkeit, Nervenschmerzen, GefdRschaden, Personlichkeitsveranderungen

Biotin Depressive Verstimmung, Leistungsschwache, Panikzustdande, Hautprobleme
Pantothensdure Abgeschlagenheit, depressive Verstimmung, Miidigkeit
Zink Miidigkeit, geringe Stressresistenz, Konzentrationsstérungen,
depressive Verstimmung, Hyperaktivitat, Infektanfalligkeit
Eisen Schwindel, chronische Miidigkeit, eingeschrankte geistige Leistungsfahigkeit
Magnesium Depressive Verstimmung, Nervositat, Kopfschmerzen, Konzentrationsstorung,
Schlaflosigkeit, Muskelschwdche, Muskelkrampfe
Jod Antriebslosigkeit, Miidigkeit, Schlafstérungen, Konzentrationsstérungen
Selen Muskelschwache, Storungen des Schilddriisenstoffwechsels, Infektanfalligkeit
Q10 Energiemangel, Leistungsschwéche, Muskelbeschwerden

Omega-3-Fettsduren

Konzentrationsstérungen, depressive Verstimmung, Entziindungen

Tryptophan / Serotonin

Schlafstérungen, depressive Verstimmung, Aggressivitdt, HeiRhunger




3-Stufen-Modell zur Erndarungsoptimierung fiir leistungsorientierte Sportler

1. Vollwertige
Basis-Erndhrung
entsprechend individueller
Vertraglichkeit und Vorlieben,

gemiise betont, gute (Bio)
Qualitdt, Green Smoothies,
z.B. LOGI, Paldo,
Dr. FeilPyramide

Weitere Erndhrungs-Artikel

1/ ernihrung
e N |

- - -
amine in der Kr
rte Betrachtungsweise und individu
se in der Mikrondhrstoffmedizi

harzt fir Allgemeinmedizin, Ernahrungs|

Regelm40ig wird in den Print- und TV-Medien

iber Vitamine und Mikronhrstoffe berichtet.
Jingstes Beispiel war die Titelstory im Magazin
Der Spieget™ in der Ausgabe 3/2012 mit dem Titel
Die Vitamin-Lilge™. In diesem Beitrag sollen einige
der Diskussionspunkte niher beleuchtet werden.

~Mikrondhrstoffe und Aminosauren -

Einsatz in der Sporterndhrung”

mit Informationen zur anti-entziindlichen Erndhrung
(Zeitschrift Medical Sports Network)

~Low Fat oder Low Carb -

Welche Erndhrung ist die Beste”

Eine Ubersicht zu sinnvollen Umgang mit Kohlenhydraten,
EiweiRen und Fetten (Zeitschrift Medical Sports Network)

v
Low Fat vs. Low Carb

Welche Ernahrung ist die beste?

Seit Jahrzehnten wird sehr kontrovers iiber die Frage diskutiert, wie eine
gesunde Ernahrung auszusehen hat und welche Kostform zum Beispiel zur
Gewichtsreduktion oder zur Pravention von Herzkreislauferkrankungen zu
empfehlen ist. Die Antwort fillt auch Arzten und Ernihrungs-Fachleuten nicht
immer leicht angesichts der Fiille an Daten und Beitragen zu diesem Thema.
Die Patienten erwarten jedoch klare und begriindete Empfehlungen.

Im Folgenden werden einige und die

tir die Ernahrungsberatung dargestellt.

2. Individuelle labor
gestiitzte* Mikrondhr-
stoff Erganzung

Vitamine, Mineralien,
Spurenelemente,
n3-Fettsduren, Aminosduren
(*Vollblutanalyse)
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3. Weitere Optionen
Kreatin, BetaAlanin,
Koffein, Arginin, BCAA,
Astaxanthin, D-Ribose,
Rhodiola, Ubiquinol

Diesen und viele weitere Artikel finden Sie
kostenlos auf:
www.Ruhtenberg.info/Gratis-download/

#Vitamine in der Kritik”

eine Stellungnahme zum Bericht

»Die Vitamin-Liige” in der Zeitschrift ,Der Spiegel”
(Zeitschrift Medical Sports Network)

Niels Schulz-Ruhtenberg

MIKRONAHRSTOFFE

UND AMINOSAUREN

Niels Schulz-Ruhtenberg,
Praxis fiir Erndhrungsmedizin Hamburg

Wer sich gesund erndhrt, ist mit allen Nihrstoffen ausreichend versorgt.” @

Dies ist eine hiufig gehdrte Aussage, wenn es um die Frage geht, ob die Endhimng
e N . & Ernhrun: g Sporternahrung,
Einnahme von bzw. sinnvoll Vitamin-Sprechstunde
ist. Auf der anderen Seite wird mit dem erhghten Nahrstoffbedarf von
Sportlern argumentiert. Viele Sportler nehmen ein, oft

ohne fachliche Beratung. Welches Vorgehen kann man

Buch-Tipps

e L. Burgerstein: Handbuch Nahrstoffe,
Trias Verlag

e U. Gréber: Orthomolekulare Medizin,
Wissenschaftliche Verlagsgesellschaft

e U. Strunz: Vitamine — aus der Natur oder
als Nahrungserganzung, Heyne Verlag



Mégliche Ursachen fiir einen Vitamin-Mangel

Ausgelaugte Ackerbdden, vorzeitige friihreife Ernte

Lange Lebensmittel-Transporte, industrielle Verarbeitung
Zubereitung: Waschen, Schdlen, Erhitzen zerstort Nahrstoffe
Lagerung, Warmhalten (GroRkiichen)

Eingeschrankte Verwertung im Korper (Storung der Darmflora, Schwermetallbelastung)
Erhohter Verbrauch bei Krankheit, Sport und Stress
Bestimmte Medikamente sind ,Vitamin-Rauber”, z.B. Magensaure-Blocker, Metformin, Cholesterin-Senker,

Abfiihrmittel ...

Qualitatskriterien beim Kauf von Vitamin-Tabletten

Bestimmte  Mikrondhrstoff-Praparate
konnen sinnvoll sein, um Mangel aus-
zugleichen und die Grundversorgung an
lebenswichtigen Vitaminen und Mine-
ralien sicherzustellen. Optimal ist eine
spezielle Analyse der Mikrondhrstoffe
im Blut (Vitamin-Check) bei einem
spezialisierten Arzt. Auf der Basis von
Laborwerten und der Gesundheitssitua-

Hochste Qualitat bedeutet

tion wird dann ein personlicher Vitamin-
Plan erstellt.

Vitamin-Praparate ersetzen keine aus-
gewogene abwechslungsreiche Erndh-
rung mit viel frischem (Bio-)Gemiise,
Bio-Fleisch & Fisch und weiteren natiir-
lichen gesunden Lebensmitteln.

Beste Rohstoffe (z.B. natiirliches Vitamin E, patentierte bessere
verwertbare Folsdure, gereinigtes Omega-3-Fischdl) etc.

Hypoallergen

Ohne Farb- und Konservierungsstoffe

Ohne Tabletten-Hilfsstoffe wie Magnesiumstearat
Pflanzliche Zellulose-Kapseln ohne Gelatine
Fertigung in pharmazeutischer Qualitdt (GMP)
Herstellung in Deutschland
mit Arzten entwickelt

Internet, Supermarkt oder Apotheke?
Eine Flut von Vitamin- und Mikrondhr-
stoff-Praparaten im Internet, Super-
markt oder in der Apotheke. Nicht alle
Praparate erfiillen die hohen Qualitats-
kriterien aus Sicht der Mikrondhrstoff-
medizin.
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