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_ So funktionieren Vitamine & Mineralstoffe

Der Mensch als biochemische Fabrik

Wie funktionieren Vitamine
tiberhaupt?

Stellen Sie sich Ihren eigenen Korper als
eine gigantische biochemische Fabrik
vor: Im Maschinenraum, in [hren 70
Milliarden Kérperzellen, laufen zu jeder
Sekunde mehrere Milliarden biochemi-
sche Reaktionen ab. Vitamine, Minera-
lien und Spurenelemente beschleuni-
gen jeden dieser Stoffwechselabldufe.
Ja, sie machen sie iiberhaupt erst
moglich. Um zum Beispiel ein Hormon
herzustellen oder die Nahrung aufzu-
spalten, laufen die Stoffwechselprozes-
se wie am Flieband ab. Sie sind aufge-
teilt in Hunderte von Einzelschritten,
die mit der Hilfe von Mikrondhrstoffen
planmafRig nacheinander stattfinden.

Jede einzelne Korperzelle ist fiir sich
gesehen eine kleine, unabhingige
Fabrik. Mit Produktionsanlagen fiir
Eiweifdmolekiile, Energiezentralen,
Miillverbrennungsanlagen und Kopier-
anlagen fiir das Erbgut. Auch hier wer-

den Mikrondhrstoffe in fast jedem ein-
zelnen Produktionsschritt gebraucht.
TIhre Zellen sind stdndig biochemisch
aktiv und legen keine Pause ein. Sie
brauchen daher ununterbrochen Mik-
rondhrstoff-Nachschub. Das ist wichtig
zu verstehen, denn viele Mikrondhr-
stoffe konnen nicht gespeichert werden
- zum Beispiel die wichtigen, wasser-
16slichen B-Vitamine.

Warum verlangsamt sich der
Stoffwechsel bei Vitamin-
mangel?

Fehlt am Anfang der Produktionskette
ein Vitamin, kann weiter hinten in der
Herstellung nichts weiterlaufen. Oder
es miissen Umwege gemacht werden.
Der Stoffwechsel verlangsamt sich. Ihre
Leistungsfdhigkeit fdllt ab. Da Vitamine
wie ein Netzwerk zusammenarbeiten,
ist die Folge: Ihr Stoffwechsel ist immer
nur so stark wie das schwdachste Glied
in der Produktionskette.

Fitter Stoffwechsel mit Mikronahrstoffen

»Tanken« Sie Biostoffe fiir Ihre Stoff-
wechselfabrik statt mikrondhrstoffar-
mes, wertloses Junkfood. Die meisten
Menschen wissen zwar, dass man kein
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billiges Heiz6l in einen Sportwagen
tankt, aber bei der Erndhrung ihres
Korpers setzen sie geringere MalSstd-
be. Statt Junkfood braucht Ihr Kérper
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Der Mensch als biochemische Fabrik
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Der Stoffwech- A

selist nurso

stark wie das Pro-

schwéchste vitamin A g

Glied der Ket-

te. Mikron&hr- Omega-3-

stoffe arbeiten Fettsduren ]

zusammen.

Pantothen-
sdure

Mineral-
stoffe

Vitamine, Mineralien und Spurenele-
mente.

Bei Profisportlern wird ldngst darauf
geachtet, dass diese Stoffwechselbe-
schleuniger der Natur ausreichend
vorhanden sind. Das lasst sich messen:
Sportler bringen die Mikronahrstoffe im
Blut in das obere Drittel der Normwer-
te, die man fiir jeden Nahrstoff kennt.
»Mikrondhrstoff-Tuning« nennt man das
auf Neudeutsch. Nichts anderes machen
Tiere auf der Weide, indem sie sich das
frischeste und vitaminreichste Griin-
zeug aussuchen. Diese Menge an Mikro-
ndhrstoffen sollten auch Sie bekommen.
Denn Sie bringen tdglich Hochleistun-
gen, in der Familie und am Arbeitsplatz.
Beeinflussen Sie Ihre geistige und kor-
perliche Leistungsfdhigkeit! Lernen Sie

im Folgenden einiges {iber diese Bio-
stoffe. Ich garantiere Ihnen: Die Lesezeit
wird sich 100-fach auszahlen.

Wie wichtig die optimale Mikrondhr-
stoffversorgung ist, konnen Ihnen fol-
gende Beispiele verdeutlichen:

1 Vitamin Cist an 15 000 verschiede-
nen Stoffwechselprozessen beteiligt.
Von der Hormonproduktion ange-
fangen bis zur Fettverbrennung lduft
nichts ohne Vitamin C.

1 Die acht Vitamine des B-Komplexes
sind an allen Reaktionen des Energie-
stoffwechsels beteiligt und steuern
den Nervenstoffwechsel einschlief3-
lich des Gehirns und der Nervenbo-
tenstoffe (wie etwa Serotonin), die
starken Einfluss auf Thre Stimmungs-
lage, die Motivation, das Selbstwert-
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_ So funktionieren Vitamine & Mineralstoffe

Der Mensch funktioniert wie eine
riesige biochemische Fabrik. Vitami-
ne steuern den Stoffwechsel. Durch
Mangel an den 47 essenziellen (le-
bensnotwendigen) Mikronahrstof-
fen verlangsamt sich der Stoffwech-
sel, und das Immunsystem ldsst in
seiner Wirkung nach. Versaumen
Sie nicht das regelmafiige Nachtan-
ken lhrer Biokatalysatoren! Viele
Korperfunktionen lhrer biochemi-
schen Fabrik wieder aktivieren, lhre
Leistungsfahigkeit steigern und das
Immunsystem bei der Vorbeugung
vor Krankheiten unterstiitzen.

gefiihl, aber auch auf das Geddchtnis
und die Lernfahigkeit oder auf die
Schlafqualitdt haben. Ein Vitamin-B-
Mangel kann sich deswegen in Ener-
gielosigkeit, Konzentrationsschwa-
che, Schlaflosigkeit und Unruhe bis
hin zu Depressionen zeigen.

Auch die Aktivitdt und Schlagkraft
des Immunsystems gegen Infekte
und Tumore ist abhdngig von der
optimalen Zufuhr von Mikrondhr-
stoffen. Alle Immunzellen brauchen
grolRe Mengen davon, um sich zu
teilen und um zu funktionieren.

Mineralien und Spurenelemente -
Bausteine des aktiven Stoffwechsels

Wofiir werden Mineralien und
Spurenelemente gebraucht?
Chrom, Mangan, Molybdén und Zink
verbinden die meisten Leser eher mit
StoRstangen am Auto. Oder mit den
Rohstoffvorkommen in der Dritten
Welt. Aber mit dem eigenen Kérper? Da-
bei waren genau diese Stoffe die Grund-
bausteine fiir das erste Leben. Samtliche
Spurenelemente unseres Korpers pas-
sen auf einen Teelo6ffel, und doch wére
menschliches Leben ohne diese anorga-
nischen Elemente nicht moglich.

Mineralien und Spurenelemente haben
verschiedenste Funktionen:
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Sie dienen als Baustoffe fiir die Kno-
chen, wie zum Beispiel Kalzium.

Sie sind an Hunderten von Stoff-
wechselreaktionen beteiligt. So ist
Zink an der Bildung von iiber 200
Enzymen, Magnesium sogar an iiber
400 Enzymen beteiligt. Diese Enzy-
me »managen« unseren Stoffwechsel
und unser Immunsystem.

Sie binden Schwermetalle, damit
diese iiber die Nieren ausgeschieden
werden kénnen.

Sie erzeugen elektrische Stréme zum
Ubertragen von Nervenimpulsen.
Sie sind Bestandteil von Hormonen.
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Sie greifen in das Ablesen und Ver-
vielfdltigen von Genen ein.

Sie haben lebenswichtige Funktio-
nen im Immunsystem.

Sie sorgen dafiir, dass Nahrstoffe in
die Zellen und Abbauprodukte wie-
der aus den Zellen herausgepumpt
werden kénnen.

Sie regeln den Sdure-Basen-Haushalt
des Koérpers.

In Deutschland herrscht ein Mangel an
Zink, Chrom, Jod und Selen, weil die Bo-
den ausgelaugt sind und der Rest dieser
wertvollen Spurenelemente bei der Le-
bensmittelverarbeitung aus den Rand-

Der Mensch als biochemische Fabrik

Ein Mangel an Mineralien und Spu-
renelementen fiihrt kurzfristig zu
einem erheblichen Leistungsabfall
und ist langfristig fiir eine Vielzahl
von chronischen Erkrankungen
verantwortlich.

schichten des Korns herausgeschalt
wird. Bei einem herrschenden Mangel-
zustand funktioniert der Stoffwechsel
nur noch auf Sparflamme. Unserem
Millionen Jahre alten genetischen Pro-
gramm kénnen wir nicht entrinnen.

Wirksamer Zellschutz durch antioxidative Vitamine

Wie schiitzen Vitamine die
Zellen?

Vitamine haben noch eine ganz wichti-
ge Funktion, die iiber den Stoffwechsel
hinausgeht. Bestimmte Vitamine - die
Antioxidanzien - schiitzen Ihre Zellen
wie ein Schutzschild. Jede einzelne
Koérperzelle wird tdglich von 10 000
freien Radikalen-Bomben angegriffen!
Korperzellen wiirden in kiirzester Zeit
zerplatzen, wiirden nicht Radikalen-
finger (Antioxidanzien) wie Vitamine
A, Cund E diese Bomben abfangen.
Hiermit werden Trillionen von Radi-
kalen-Bomben in Sekundenschnelle
»unschddlich« gemacht. Vergessen Sie
das Pentagon und Star Wars - Sie selbst

Star Wars: Antioxidanzien fangen freie
Radikale ab, damit diese gar nicht erst in
die Zelle eindringen kdnnen.

» Freie Radikale 8 Antioxidanzien

19
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_ So funktionieren Vitamine & Mineralstoffe

besitzen das genialste Abfangsystem,
das je entwickelt wurde. Nur: Weil es
unter Dauerbeschuss steht, muss es
stindig neu aufgetankt werden.

Wie das genau funktioniert, konnen Sie
in der Abbildung auf der ndchsten Seite
sehen: Antioxidanzien fangen hier freie
Radikale ab, damit diese gar nicht erst
in die Zelle eindringen kénnen.

Spurenelement-Schutz -

Freie Radikale funktionieren chemisch
wie unverheiratete Playboys. Sie reissen
standig andere Elektronen aus ihren
Elektronen-Zweierbeziehungen heraus,
um ihre negative Ladung an sie zu bin-
den. Freie Radikale oxidieren, das heift,
sie nehmen anderen Molekiilen ein
Elektron weg und schadigen dadurch die
Zellen. So kénnen innerhalb von Sekun-
den mehrere Hunderttausend Elektro-
nen den Partner wechseln. Es wird eine
regelrechte »Radikale-Orgie« entfacht.

die korpereigenen antioxidativen Enzyme

Wie schiitzen Spurenelemente
die Zellen?

Stellen Sie sich das mal vor: Wenn jede
Zelle 10 000-mal pro Tag von freien Ra-
dikalen angegriffen wird, macht das bei
70 Milliarden Korperzellen 7 Trillionen
freie Radikale, die tdglich abgefangen
werden miissen. Antioxidative Vita-
mine kénnten diesen Radikalenstress
unmdoglich allein bewdltigen. Deswe-

Bei einem Mangel an antioxidativen
Vitaminen und Pflanzenstoffen
entstehen Schédden an den Zellen,
die langfristig Krebs, Herz-Kreislauf-
und andere Freie-Radikale-Erkran-
kungen begiinstigen.
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gen produziert der Kérper quasi wie im
»Star-Wars-Riistungsprogramme eigene
potente antioxidative Enzyme, die noch
effektiver als Vitamine im Korper auf-
rdumen. Diese Enzyme haben ein freies
Elektron, das sie an freie Radikale abge-
ben, um diese damit zu binden.

Fiir die Aufriistung mit kdrpereigenen
Enzymen werden bestimmte Spuren-
elemente als Rohstoffe gebraucht. Ohne
Selen, Zink, Mangan, Kupfer und Eisen,
die alle Bestandteile von Enzymkom-
plexen sind, kommt es zu Produkti-
onsengpdssen fiir diese Abwehr. In
Deutschland fehlen in den Béden vor
allem Selen und Zink. Die anderen Spu-
renelemente gehen bis zu 80% durch
die hohe Verarbeitung des Getreides zu
Auszugsmehl verloren. Das hat schwere
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Konsequenzen fiir den Stoffwechsel,
denn bei einem Mangel an Spuren-
elementen kénnen nicht geniigend
korpereigene antioxidative Enzyme
produziert werden. Durch die daraus
resultierende Nicht-Neutralisierung
von freien Radikalen wird der Zellscha-
digungsprozess in Gang gesetzt.

Alle Organismen versuchen daher, die
freien Radikale durch Antioxidanzien
zu neutralisieren. Pflanzen, die Energie
aus UV-Licht gewinnen, panzern ihre
Zellen mit {iber 500 verschiedenen
Antioxidanzien. Dies sind hdufig die
bunten Pflanzenfarbstoffe. Die Tierwelt
(und der Mensch) ist abhdngig von der
Zufuhr dieser Pflanzenstoffe, denn die
Vitamine C und E, Beta-Carotin, OPC
und weitere 400 andere Pflanzenstoffe
schiitzen auch ihre Organismen vor
freien Radikalen.

Wo entstehen freie Radikale?
Uberall in den Zellen, wo Energie
produziert wird, entstehen freie
Radikale im ganz normalen Stoff-
wechsel.

Uberall, wo Sauerstoff transportiert
wird.

Uberall, wo Licht (UV-Strahlung)
auftrifft. So ldsst sich zum Beispiel
erkldren, warum stundenlanges
Sonnenbaden die Hautzellen oder
die Augen schadigt. Freie Radikale
zerstoren hier die Zellen. Die Augen

Der Mensch als biochemische Fabrik

sind deswegen mit besonders vielen
Antioxidanzien gepanzert.
Bestimmte Stresshormone lassen
die Produktion von freien Radikalen
ansteigen. Dauerstress kann so zum
Mitverursacher von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und Krebs werden.
Das Immunsystem setzt freie Ra-
dikalebomben sogar aktiv ein, um
Viren und Bakterien zu zerstoren. So
steigt bei einem Infekt, zum Beispiel
einer Virusgrippe, die Produktion
von freien Radikalen durch das Im-
munsystem rapide an und damit na-
tiirlich auch der Verbrauch von An-
tioxidanzien, denn diese miissen die
produzierten freien Radikale wieder
abfangen, nachdem die Immunzellen
einen Virus zerstort haben.

Aber es gibt auch zunehmend unna-
tiirliche Radikaleproduzenten. Dazu
gehoren die Schadstoffbelastungen
aus Umwelt und Haushaltschemikali-
en, viele Medikamente, synthetische
Partydrogen und Rauchen. Diese Ra-
dikalequellen sind zunehmend Ver-
ursacher von Zellschdden und Krebs.
Auch Réntgenstrahlung oder ioni-
sierende Strahlen auf Langstrecken-
fliigen produzieren freie Radikale.

In unserem modernen Leben lassen
sich diese neuen Radikalequellen kaum
ausschalten. Jetzt verstehen Sie aber
auch, warum die Zufuhr von Anti-
oxidanzien immer wichtiger wird, um
Radikale zu neutralisieren und sich zu
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_ So funktionieren Vitamine & Mineralstoffe

Antioxidanzien —
Schutzstoffe der Zellen

Mit diesen Schutzstoffen (Antioxi-
danzien) schiitzen Sie die Zellen vor
der zerstorerischen Kraft der freien
Radikalen
Vitamine: C, E
Vitaminoide: Koenzym Q10,
Alpha-Liponsdure
Spurenelemente: Selen, Zink,
Mangan fiir antioxidative Enzyme
Sekundére Pflanzenstoffe: Ca-
rotine (M6hren), Katechine (in
griinem Tee), Lycopin (in Toma-
ten), OPC (Rotwein), Flavonoide
(Zitrusfriichte), Indole (alle
Kohlarten), Lutein (griines Blatt-
gemiise)

schiitzen. Mit antioxidanzienarmem
Fastfood werden Sie diese Aufgabe kei-
nesfalls 16sen konnen.

Das Netzwerk der Antioxidanzien
Verschiedene Antioxidanzien neutra-
lisieren jeweils unterschiedliche freie
Radikale. Vitamin E ist fettldslich und
lagert sich in den fetthaltigen Zell-
membranen ein, um diese zu schiitzen.
Vitamin C ist dagegen wasserloslich
und bietet sowohl Schutz in der Zelle
als auch auRerhalb im wdssrigen Blut-
milieu. Die pflanzlichen Antioxidanzien
sind in bestimmten Organen besonders

22

aktiv, Lutein zum Beispiel in den Augen,
OPC in den Kollagenfasern der Blutge-
fifle und der Haut. Alle Antioxidanzien
arbeiten wie ein Netzwerk zusammen.
Zum Beispiel iibernimmt Vitamin C
freie Radikale vom Vitamin E und re-
cycelt das wertvolle und seltene Vita-
min E. Je dichter Sie dieses Netzwerk
mit den unterschiedlichsten antioxi-
dativen Pflanzenstoffen aus Obst und
Gemiise spannen, desto besser funkti-
oniert es. Eine Erndhrung mit viel Ge-
miise und Obst ist also die Grundlage
fiir eine ausreichende Versorgung mit
den vielen pflanzlichen Antioxidanzi-
en - den sekunddren Pflanzenstoffen.
Diese pflanzlichen Antioxidanzien sind
zum grofen Teil lagerstabil. So bleibt
Lycopin selbst in Tomatenmark noch
konzentriert enthalten und OPC im
Rotwein.

Ganz anders sieht das bei den antioxi-
dativen Vitaminen und Spurenelemen-
ten aus. Durch Lagerung, Transport und
Verarbeitung enthalten Obst und Ge-
miise oft nur noch einen Bruchteil ihrer
urspriinglichen Mikrondhrstoffe (Sei-
te 117). Das erstaunt die Teilnehmer in
meinen Seminaren immer am meisten.
Und obwohl sich viele gut erndhren, ist
Mikrondhrstoffmangel bei 80% der Be-
volkerung eine traurige Tatsache. Studie
um Studie weist dies nach (Seite 102).
Es wird deshalb immer wichtiger, Mi-
krondhrstoffe als Nahrungsergdanzung
zusdtzlich zuzufiihren. So kommen Sie
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auf die Vitamin- und Spurenelementzu-
fuhr, auf der sich unser Stoffwechsel in
der Evolution entwickelt hat, als noch
alles frisch, ungekocht und unverarbei-
tet gegessen wurde.

Der Mensch als biochemische Fabrik

Erst mit einem Netzwerk aus sekunda-
ren Pflanzenstoffen, enthalten in Obst
und Gemiise, und ergdnzenden Mikro-
ndhrstoffen wird heute ein optimaler
Schutz vor freien Radikalen erreicht.

Welche Schdaden richten freie Radikale an?

Die Schdden durch freie Radikale an
unseren Zellen sind enorm. Zoomen
wir doch einfach einmal in eine Threr
Korperzellen hinein und schauen, was
freie Radikale dort anrichten und war-
um gesunde Zellen zu Krebszellen ent-
arten konnen.

Die folgenden Symbole finden Sie in der
Abbildung (Seite 24) wieder. Sie sol-
len Thnen als Vorstellungshilfe dienen.

¢
D

Als Erstes greifen die Radikale
die Zellhiille von auf3en an.
Stellen Sie sich die Zellmembran
wie einen geschdftigen Hafen vor.
Standig docken Schiffe an den
Landungsanlagen (Rezeptoren)
an, die Rohstoffe (Aminosduren,
Fette, Mikrondhrstoffe und Ener-
gie) bringen. Entladekrdane und
Pumpen werden eingesetzt, um
die wichtigen Stoffe von aulSen
ins Zellinnere zu bringen.
Auferdem hat die Zellmemb-
ran noch separate Landeplitze
fiir Informationen und Befehle
(Hormone) aus dem Kérper, und

extra Landeplaitze fiir Mikro-
ndhrstoffe.

Freie Radikale bombardieren
diese Hafenanlagen und reiRen
- wenn sie schutzlos auftref-

fen - Teile der Landepldtze und
Transportsysteme weg. Dadurch
verlieren die Zellmembranen die
Fdhigkeit, aktiv Stoffe von aufl3en
ins Zellinnere zu transportieren
und umgekehrt Schadstoffe (Ab-
fall) aus der Zelle wieder heraus-
zubefordern. Es gehort nicht viel
bildhafte Vorstellungskraft dazu,
wie wohl der Zustand und die
Funktion Ihrer Kérperzellen aus-
sehen mag, wenn sie unter einem
jahrelangen Dauerbombarde-
ment stehen.

Haben freie Radikale erst ein-
mal die Zellmembran 16chrig
geschossen, kdnnen sie ungehin-
dert ins Zellinnere eindringen.
Die Erbmasse ist besonders
davon betroffen. Sie ist Ihre per-
sonlich gespeicherte Software

in der Hauptschaltzentrale des
Zellkerns und enthdlt alle wichti-
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