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Liebe Leserinnen,
liebe Leser,

es steht aufler Frage, dass Mikrondhr-
stoffe - also Vitamine und Mineral-
stoffe — essenziell sind, um alle lebens-
wichtigen Funktionen unseres Korpers
aufrechtzuerhalten. Sie tragen dazu bei,
erndhrungsbedingten = Erkrankungen
vorzubeugen, fordern unsere korperli-
che Leistungsfihigkeit und unser seeli-
sches Wohlbefinden.

Um festzulegen, welche Mengen an Nahr-
stoffen fiir den Erhalt der Gesundheit
notwendig sind, werden kontinuierlich
wissenschaftliche Studien durchgefiihrt
und ausgewertet. Im deutschsprachigen
Raum sind dafiir aktuell die Deutsche
Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) und
die Osterreichische Gesellschaft fiir Er-
nihrung (OGE) zustindig. Beide Fach-
gesellschaften arbeiten eng zusammen,
um die Referenzwerte auf Basis neuester
wissenschaftlicher Erkenntnisse regel-
miflig zu aktualisieren.

Diese Werte beziehen sich jedoch aus-
schliefSlich auf gesunde Menschen. So-
bald der Korper besonderen Heraus-
forderungen ausgesetzt ist — sei es durch
Erkrankungen, Alter, Schwangerschaft
oder anhaltenden Stress -, steigt der
Bedarf an Mikrondhrstoffen, um die
korperlichen, geistigen und seelischen
Funktionen in vollem Umfang aufrecht-
erhalten zu konnen.

Wihrend meines Studiums der Erndh-
rungs- und Lebensmittelwissenschaften
wurde der Einsatz von Nahrungsergin-
zungsmitteln kaum thematisiert. Uns
wurde vermittelt, dass eine ausgewogene
Erndhrung grundsitzlich ausreiche, um
den Nahrstoffbedarf zu decken. In der
Praxis als Erndhrungstherapeutin begeg-
neten mir jedoch zunehmend Situatio-
nen, die mich dazu veranlasst haben, die-
ses Thema kritisch zu hinterfragen und
mich intensiver mit den tatsdchlichen
Nihrstoftbedarfen auseinanderzusetzen.

Warum leiden bereits junge Menschen
an Bluthochdruck - ohne organische Ur-
sachen — und miissen mit Anfang 30 me-
dikamentos behandelt werden? Warum
nehmen viele Frauen in der Schwanger-
schaft so stark zu, obwohl sie sich an
die gédngigen Erndhrungsempfehlungen
halten? Warum klagen so viele Schwan-
gere trotz ausgewogener Ernahrung tiber
Muskelkrampfe — und warum wird bei
auffillig niedrigen Himoglobinwerten
héaufig nicht reagiert, obwohl Eisen ein
lebenswichtiger Mineralstoft ist?

Ein weiterer Aspekt, der oft iibersehen
wird: Viele Medikamente erhohen den
Bedarf an Mikrondhrstoffen — und vie-
le Menschen nehmen dauerhaft gleich
mehrere Arzneimittel ein. Im Jahr
2021 gaben rund 25 Prozent der Be-



Vorwort

fragten in Deutschland an, regelmafiig
drei oder mehr Medikamente einzu-
nehmen. Die wenigsten wissen, dass
diese Prdparate die Aufnahme oder
Verwertung wichtiger Nahrstoffe be-
eintrdchtigen kénnen.

In meiner eigenen Ausbildung war die-
ser Zusammenhang kein Thema - heute
jedoch halte ich es fiir unerlasslich, die
medikamentdse Therapie in die Erndh-
rungstherapie einzubeziehen. Nur wenn
wir den erhohten Bedarf erkennen und
ausgleichen, konnen wir einen gesunden
Stoffwechsel erhalten und die Lebens-
qualitit verbessern.

Unser Gesundheitssystem setzt eine
hohe Eigenverantwortung voraus: Pati-
entinnen und Patienten sollen sich selbst
informieren, nicht zu oft die Praxis auf-
suchen - und méglichst nicht zu viele
Fragen stellen. Doch woher sollen sie
verldssliche Informationen bekommen?
Natiirlich ist das Internet die erste An-
laufstelle, doch ist es nicht immer klar,
wie serids die Quelle ist oder wer hinter
einem Beitrag steht.

Wie Sie sicher schon gemerkt haben, ist
das Thema »Erndhrungserginzung mit
Mikronihrstoffen« mit vielen Unsicher-
heiten verbunden. Dieser Ratgeber soll
hier Orientierung geben - besonders in
Lebensphasen oder bei Erkrankungen,
die mit einem erhohten Bedarf einher-
gehen: chronischer Stress, Schwanger-
schaft, Alter und vieles mehr. Sie erfah-
ren, was im Korper geschieht, welche
Mikronidhrstoffe besonders gebraucht
werden und wie Sie einschétzen konnen,
was iiber die Erndhrung gedeckt werden
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kann - und was moglicherweise gezielt
erganzt werden sollte.

Zu den Nahrungserginzungsmitteln
zdhlen nicht nur klassische Vitamine
und Mineralstoffe, sondern auch an-
dere gesundheitsfordernde Substanzen
wie essenzielle Fettsdauren, Aminosduren
und sekundére Pflanzenstoffe. Im letzten
Teil des Ratgebers finden Sie praktische
Hinweise zur Einnahme: Welche Ver-
bindung (zum Beispiel von Magnesium
oder Zink) wird besser aufgenommen?
Welche ist vertraglicher - und worauf
sollten Sie bei Auswahl und Dosierung
achten? Denn: Die Dosis macht das Gift.
Auch wenn Nahrungserganzungsmittel
frei verkduflich sind, kénnen sie in fal-
scher Dosierung schaden. Dieser Rat-
geber mochte Thnen daher fundiertes
Wissen fiir den sicheren und effektiven
Umgang vermitteln.

Mein Ziel ist, Sie zu befihigen, mehr
Verantwortung fiir Thre Gesundheit
zu tibernehmen - mit wissenschaftlich
fundierten Informationen, praktischen
Tipps und einem Blick auf den ganzen
Menschen. Ich hoffe, dieses Buch wird
fir Sie und Thre Familie zu einem hilf-
reichen Begleiter auf dem Weg zu einem
gesiinderen, bewussteren Alltag.

Ich wiinsche Ihnen viel Gesundheit

Thre Agnieszka Peralta Martin









Die Rolle von Mikronahrstoffen
bei der Entstehung und Entwicklung

von Krankheiten

Uber unsere Nahrung nehmen wir sowohl Makronahrstoffe als auch
Mikronahrstoffe auf. Makronahrstoffe umfassen Kohlenhydrate, Eiwei3e
und Fette. Sie liefern uns nicht nur Energie, sondern sind essenziell

flr den Aufbau von Kérperstrukturen wie Muskulatur und Zellmembranen
sowie fur die Bildung biologisch aktiver Verbindungen, darunter Hormone.

In diesem Ratgeber werden wir uns ins-
besondere mit den Fetten und ihren
positiven Effekten auf den Stoffwechsel
befassen. Mittlerweile wissen wir, dass
bestimmte Fettsauren — in der richtigen
Menge aufgenommen - einen therapeu-
tischen Nutzen haben. Sie spielen eine
entscheidende Rolle fiir die Gesundheit
des Herzens, die Funktion des Immun-
systems, die Sehkraft, die psychische Sta-
bilitit, die Gelenke und die Muskulatur.

Ebenso unverzichtbar sind Aminosau-
ren, die als Bausteine der Proteine weit
mehr Funktionen erfiillen als nur den
Muskelaufbau. Diese lebenswichtigen
Verbindungen sind an Prozessen wie der
Verdauung, der Schlafregulation und
der Entgiftung der Leber beteiligt. Zu-
dem spielen sie eine Schliisselrolle fiir
das Immunsystem und den Knochen-
stoffwechsel. Der Bedarf an bestimmten
Aminoséuren kann in gewissen Lebens-
phasen oder bei Erkrankungen steigen,
sodass eine gezielte Zufuhr tiber Nah-
rungserginzungen sinnvoll oder sogar
notwendig sein kann.!

Mikronihrstoffe, im Gegensatz zu Makro-
néihrstoffen, liefern keine Energie, sind
jedoch fiir die Regulation zahlreicher
Stoffwechselvorginge unentbehrlich. Sie
beeinflussen den Wasser- und Elektro-
lythaushalt, das psychische Wohlbefin-
den, die Nerven- und Immunfunktion,
den Blutdruck sowie die Gesundheit von
Knochen, Muskeln und Zihnen.?

Unser Organismus ist ein hochkomple-
xes System, in dem kontinuierlich zahl-
reiche Stoftwechselprozesse ablaufen,
um die lebenswichtigen Funktionen auf-
rechtzuerhalten.

Alte Zellen werden durch einen kon-
trollierten Prozess des programmierten
Zelltodes abgebaut und durch neue er-
setzt. Hoch entwickelte Regulationsme-
chanismen steuern unter anderem den
Blutzuckerspiegel, die Korpertempera-
tur, die Atmung sowie den Auf- und
Abbau der Knochen. Selbst Heilungs-
prozesse — beispielsweise bei einer Wun-
de — werden von unserem Immunsystem
automatisch in Gang gesetzt, um Infekti-
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1. Kapitel

onen zu verhindern und die Verletzung
zu verschlieSen.

All diese physiologischen Abldufe ge-
schehen scheinbar miihelos und ohne
unser bewusstes Zutun. Die Fahigkeit
des Korpers, sein inneres Gleichge-
wicht zu erhalten und sich an wechseln-
de Bedingungen anzupassen, wird als
Homoostase bezeichnet. Damit diese
komplexen Regulationsmechanismen je-
doch optimal funktionieren, ist eine aus-
reichende Versorgung mit Makro- und
Mikronéhrstoften essenziell.

Gesundheit neu gedacht -
mehr als nur die Abwesenheit
von Krankheit

Haben Sie sich schon einmal gefragt, was
»Gesundheit« fir Sie personlich bedeu-
tet? Welche Voraussetzungen miissen
erfiillt sein, damit Sie mit Uberzeugung
sagen konnen: Ja, ich bin gesund! Ge-
sundheit ist weit mehr als nur das Fehlen
von Krankheit. Sie ist ein vielschichtiges

Gesundheit ist nicht nur die Abwesenheit von Krankheit

1

Konzept, das neben medizinischen As-
pekten auch kulturelle, gesellschaftliche
und zunehmend o6kologische Faktoren
umfasst.

Fir viele Menschen bedeutet Gesund-
heit vor allem Freiheit - die Freiheit
von Beschwerden, Schmerzen oder Ein-
schrankungen im Alltag. Andere sehen
darin eine Balance zwischen korper-
lichem Wohlbefinden, geistiger Klar-
heit und emotionaler Stabilitit. In einer
Welt, die sich rasant verdndert, gewinnt
zudem die Verbindung zur Umwelt im-
mer mehr an Bedeutung: Saubere Luft,
unbelastete Nahrung und ein nachhal-
tiger Lebensstil tragen maf3geblich zu
unserer Gesundheit bei.

Wenn der Kérper aus
dem Gleichgewicht gerat -
das Wesen der Krankheit

Der Begrift Krankheit ist vielschichtig
und kann aus medizinischer, sozialer
und individueller Sicht unterschied-
lich interpretiert werden. Wihrend wir
Krankheit oft als spiirbare Beschwerden
oder Funktionsstorungen wahrnehmen,
geht die wissenschaftliche Definition
weit dariiber hinaus.

Die WHO-Definition von Krankheit
Die Weltgesundheitsorganisation (WHO)
definiert Gesundheit folgendermafien:

2 Gesundheit ist ein Zustand
vollstindigen korperlichen, geistigen
und sozialen Wohlbefindens und
nicht nur das Freisein von Krankheit
oder Gebrechen. < ~ (WHO, 1948)*
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Diese Definition impliziert, dass Krank-
heit nicht nur als das Vorhandensein ei-
ner diagnostizierbaren Stérung betrach-
tet wird, sondern auch dann bestehen
kann, wenn das allgemeine Wohlbefin-
den beeintréchtigt ist.

Medizinische Definition von Krankheit
In der Medizin wird Krankheit als eine
Storung der normalen Funktion eines
Organismus oder einzelner Organsys-
teme definiert. Sie kann durch folgen-
de Einfliisse verursacht oder begiinstigt
werden:
o Physiologische Ursachen
zum Beispiel Infektionen,
Entziindungen, Nahrstoffmangel
o Psychosoziale Einfliisse
zum Beispiel chronischer
emotionaler Stress, Depression
« Umweltfaktoren
zum Beispiel Schadstofte, Ernahrung
« Genetische Faktoren
zum Beispiel Erbkrankheiten

Die Unterscheidung von Krankheitstypen
Krankheiten koénnen nach verschiede-
nen Kriterien eingeteilt werden:

o Akut versus chronisch
Akute Krankheiten — zum Beispiel
eine Erkaltung - treten plotzlich auf,
wihrend chronische Krankheiten
iber lange Zeit bestehen. Hierzu
zéhlen Stoffwechselerkrankungen
wie Diabetes mellitus oder
Fettstofftwechselstorungen.

o Infektios versus nicht infektios
Infektionskrankheiten werden
durch Erreger verursacht (zum
Beispiel Grippe), nicht infektiose
Krankheiten durch innere oder
auflere Faktoren. Hierzu zdhlen

beispielsweise Bluthochdruck oder
Autoimmunerkrankungen.

« Funktionell versus strukturell
Funktionelle Storungen betreffen
physiologische Prozesse (zum Beispiel
Alzheimer-Erkrankung), strukturelle
Krankheiten betreffen Organe oder
Gewebe (zum Beispiel Arthrose).*

Krankheit als individuelles Empfinden

Neben der medizinischen Diagnose spielt
die subjektive Wahrnehmung eine grof3e
Rolle. Manche Menschen fiihlen sich
trotz einer Diagnose gesund, wahrend
andere bereits bei leichten Symptomen
eine starke Beeintrachtigung empfinden.

Fazit

Krankheit ist mehr als nur das Vorhan-
densein von Symptomen - sie ist ein
komplexes Zusammenspiel aus korper-
lichen, psychischen und sozialen Fakto-
ren. Die WHO-Definition hebt hervor,
dass Gesundheit nicht nur die Abwesen-
heit von Krankheit bedeutet, sondern ein
ganzheitliches Wohlbefinden umfasst.

Gesundheit und Krankheit -
die Bedeutung der Nahrstoffversorgung

Mikronahrstoffe als Bausteine starker
Knochen: Wie Nahrstoffe die
Knochengesundheit beeinflussen

Um die essenzielle Rolle von Mikro-
nihrstoffen fiir unsere Gesundheit
besser zu verstehen, werfen wir einen
genaueren Blick auf den Knochenstoft-
wechsel. Fast jedes Kind weif3, dass
Milch als forderlich fiir starke Knochen
gilt. Doch wiirden Sie vermuten, dass
Sie trotz eines regelmifligen Verzehrs
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von Milch und Milchprodukten Osteo-
porose entwickeln konnen?

Unsere Knochen sind weit mehr als eine
starre Hiille, die unserem Korper Form
und Stabilitat verleiht. Sie sind ein leben-
diges, dynamisches Gewebe, das sich ein
Leben lang stetig erneuert und an die je-
weiligen Anforderungen anpasst. Damit
die Knochendichte erhalten und unser
Skelett bis ins hohe Alter belastbar und
widerstandsfahig bleibt, sind Mikronéhr-
stoffe von entscheidender Bedeutung. Sie
tragen nicht nur zum Aufbau der Kno-
chenstruktur bei, sondern sind auch es-
senziell fiir deren Erhalt und Schutz.

Die Knochengesundheit wird von einer
Vielzahl von Faktoren beeinflusst, da-
runter verschiedene Vitamine und Mi-
neralstoffe. Dabei reicht es nicht aus,
ausschliellich auf eine ausreichende
Calciumzufuhr zu achten - unser Kor-
per bendtigt eine Vielzahl weiterer Mi-
kronéhrstoffe, darunter Vitamin D und
Vitamin K sowie Magnesium, um dem
altersbedingten Knochenschwund effek-
tiv entgegenzuwirken.

Calcium beispielsweise bildet das Grund-
geriist unserer Knochen und muss in aus-
reichender Menge zugefiihrt werden, um
einem Abbau der Knochensubstanz vor-
zubeugen. Vitamin D stellt sicher, dass
das Calcium effizient aufgenommen und
in die Knochen eingebaut wird. Ohne
Magnesium kann das Vitamin D jedoch
seine knochenstirkende Funktion nicht
ausfithren. Denn Magnesium spielt eine
zentrale Rolle bei der Umwandlung von
Vitamin D in seine aktive Form und trédgt
damit ebenfalls zur Stabilitit der Kno-
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chenstruktur bei. Vitamin K wiederum
aktiviert knochenstirkende Proteine und
fordert die gezielte Einlagerung von Cal-
cium in die Knochenmatrix.’

Dieses komplexe Zusammenspiel zeigt
eindriicklich, wie essenziell Mikronahr-
stoffe fiir die Knochengesundheit sind:
Sobald auch nur einer der oben genann-
ten Nahrstoffe nicht in ausreichender
Menge zur Verfiigung steht, gerdt das
sensible Gleichgewicht des Knochen-
stoffwechsels ins Wanken - mit poten-
ziell gravierenden Folgen fiir die Kno-
chendichte und -stabilitét.

Detaillierte Informationen zu den ein-
zelnen Mikronidhrstoffen, ihren spezifi-
schen Wirkungen sowie den empfohle-
nen Zufuhrmengen und therapeutischen
Dosierungen finden Sie im Kapitel
»Néhrstoffbasierte Therapieansdtze« un-
ter »Osteoporose«.

Nahrstoffe als Schutzschild: Die Rolle der
Mikronahrstoffe bei der Virenabwehr

Ein weiteres Beispiel, das wir Thnen im
Folgenden prisentieren mochten, ver-
deutlicht die Bedeutung von Mikronéhr-
stoffen beim Schutz vor Infektionen mit
Viren, beispielsweise mit dem Coronavi-
rus SARS-CoV-2. Die Schwere eines CO-
VID-19-Verlaufs wird maf3geblich durch
die individuelle Immunfunktion beein-
flusst — und genau hierfiir spielen Mikro-
néhrstoffe eine entscheidende Rolle. Sie
sind essenziell fiir eine effektive Immun-
abwehr, die Regulierung von Entziin-
dungsprozessen und den Schutz vor oxi-
dativem Stress. Studien zeigen, dass ein
Mangel an bestimmten Mikronihrstoften
mit einem erhéhten Risiko fiir schwerere
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Mikronahrstoffe sind auch beim Schutz vor Infektionen mit Viren von Bedeutung

Verlaufe, langere Krankenhausaufenthal-
te und eine hohere Sterblichkeit verbun-
den sein kann (siehe Seite 100 ff.).

Die Kraft der Mikronahrstoffe -

Einfluss auf Stoffwechsel, Gesundheit und
Krankheitsverlaufe

In diesem Ratgeber widmen wir uns den
einzelnen Substanzen und Nihrstoffen,
die unseren Stoffwechsel steuern und
beeinflussen: Vitaminen, Mineralstof-
fen, Fettsiuren mit besonderer Wir-
kung, bestimmten Eiweiflbausteinen
sowie weiteren Substanzen, die gezielt in

Stoffwechselprozesse eingreifen. Ein ge-
sunder Koérper kann nur dann optimal
funktionieren, wenn diese »Motoren« in
der richtigen Menge und Zusammenset-
zung zugefiithrt werden.

Die Werbeversprechen rund um Nah-
rungserganzungsmittel sind allgegen-
wartig. Social Media, Zeitschriften und
personliche Empfehlungen suggerieren
uns, dass dieses oder jenes Priparat not-
wendig sei, um leistungsfihig und ge-
sund zu bleiben. Doch inmitten dieser
Informationsflut ist es oft schwer, den
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Die Rolle von Mikron&hrstoffen bei der Entstehung und Entwicklung von Krankheiten

Uberblick zu behalten und seriose wis-
senschaftliche Erkenntnisse von Marke-
tingstrategien zu unterscheiden.

Was dabei zu wenig thematisiert wird:
Wir brauchen diverse Néhrstoffe, nicht
nur um gesund und korperlich fit zu
bleiben. Auch Krankheiten konnen
einerseits durch Nahrstoffméngel be-
glinstigt werden, andererseits kénnen
sie selbst zu Nahrstoffdefiziten fithren.
Hinzu kommt, dass viele Medikamente,
insbesondere wenn sie iiber Jahre hin-
weg eingenommen werden, den Nahr-
stofthaushalt beeinflussen und Mangel-
zustdnde hervorrufen konnen.

In diesem Ratgeber widmen wir uns
einer Vielzahl von Erkrankungen so-
wie besonderen Lebenssituationen, die
unseren Korper vor grofie Herausforde-
rungen stellen.

Auf wissenschaftlicher Basis beleuchten
wir die Rolle einzelner Nahrstoffe und
stoffwechselaktiver Substanzen und de-
ren potenzieller Wirkung auf den Krank-
heitsverlauf. Unser Ziel ist, fundierte In-
formationen bereitzustellen, wie gezielte
Nahrstoftzufuhr dazu beitragen kann, die
Krankheitsaktivitdt positiv zu beeinflus-
sen, das Fortschreiten von Erkrankungen
zu verlangsamen und - je nach Indika-
tion — den Heilungsprozess zu unterstiit-
zen oder sogar zu beschleunigen.

Doch welche Dosierungen sind sinnvoll
und sicher? Wie lasst sich die Bioverfiig-
barkeit - also die tatsdchliche Aufnahme
und Verwertung der Néihrstoffe im Kor-
per — optimieren? Nicht jede Form eines
Mikronidhrstoffs wird gleichermafien
gut resorbiert. Deshalb erhalten Sie in
diesem Buch nicht nur eine detaillierte
Ubersicht iiber essenzielle Vitamine und
Mineralstoffe, sondern auch praxisnahe
Tipps, welche Mikronéhrstoffverbin-
dungen vom Korper am besten verwer-
tet werden.

Unser Anliegen ist, Thnen wissenschaft-
lich fundiertes Wissen an die Hand zu ge-
ben, das Thnen hilft, Ihre Gesundheit ak-
tiv zu unterstiitzen - sei es priventiv oder
als ergdnzende MafSnahme bei bestehen-
den Erkrankungen. Denn eine gezielte
Nihrstoffversorgung kann ein wertvoller
Baustein auf dem Weg zu mehr Wohlbe-
finden und Lebensqualitit sein.

Deshalb werfen wir in diesem Buch auch
einen kritischen Blick auf die offiziellen
Empfehlungen der Erndhrungsfachge-
sellschaften. Zwar liefern sie wertvolle
Anhaltspunkte, doch jeder Mensch be-
sitzt einen individuellen Stoffwechsel
und hat damit einen ganz eigenen Nahr-
stoffbedarf. Gemeinsam erkunden wir,
wie Sie gezielt herausfinden, was Ihr
Korper wirklich braucht - fiir ein gesun-
des und vitales Leben.
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