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Vorwort

Optimale Nihrstoffversorgung — mein Lebensthema. In den 1990er-
Jahren wurde noch nicht viel iiber Nihrstoffe gesprochen, Nahrungs-
erginzungsmittel waren etwas Exotisches. Ich habe damals das Blut von
Sportlern untersucht und mich gefragt, ob man im Blut sehen kann,
wie leistungsfihig ein Mensch ist. Das kann man. Ich habe herausge-
funden, welche Substanzen Sportler zu sich nehmen miissen, um ihre
Leistung zu steigern und vor allem ihr Immunsystem zu stirken. Denn
oft werden Sportler nach Wettkdmpfen oder sehr anstrengenden Trai-
ningseinheiten krank. Ihr Immunsystem bricht zusammen.

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

Ich habe aber auch zu einer Low-Carb-Ernihrung und einer bewuss-
ten Denkweise geraten, denn Nihrstoffe allein kdnnen keine Wunder
bewirken, wenn die Ernihrung nicht stimmt, Bewegung und Schlaf
fehlen oder das Leben im Dauerstress stattfindet. Deshalb basieren auch
meine Tipps fiir eine optimale Nihrstoffversorgung auf dem Prinzip:

Erndhrung — Bewegung — Denken.



Ubernehmen Sie die Verantwortung fiir lhre

Gesundheit selbst

Leider wird der zentralen Rolle der Nihrstoffversorgung bei der Vorbeu-
gung und Heilung von Krankheiten immer noch zu wenig Beachtung
geschenkt, obwohl sich seit den 1990er-Jahren viel getan hat. Dabei
liegt es auf der Hand, dass eine gute Nahrstoffversorgung der Schliissel
zur Gesundheit ist. Der Korper besteht aus Nihrstoffen. An unzihligen
Vorgingen im Korper sind Nihrstoffe beteiligt, sei es bei der Verdau-
ung, der Energiegewinnung oder sogar beim Sehen und Denken. Feh-
len sie, funktioniert nichts mehr richtig. Niches anderes ist Krankheit.

Normalerweise sollte die Nahrung alle wichtigen Nihrstoffe liefern.
Das tut sie aber heute nicht mehr, weil die Béden, auf denen Gemiise
wichst oder Tiere weiden, ausgelaugt sind. Was im Boden fehlt, fehlt
auch im Gemiise und im Fleisch. AufSerdem ernihren sich viele Men-
schen heute falsch. Fertiggerichte, Backwaren und Sii8igkeiten enthal-
ten kaum Nihrstoffe und entziehen sie dem Kérper sogar. Psychischer
Stress und Umweltgifte erhohen den
Nihrstoffbedarf zusitzlich. Kein Wun-
der, dass heute fast jeder Mangelerschei-
nungen hat.

Nihrstoffe wirken im Korper zusam-
men. Deshalb ist es entscheidend, mit
allen wichtigen Nihrstoffen optimal
versorgt zu sein. Erfahren Sie in diesem
Buch das Wichtigste {iber eine optimale
Nihrstoffversorgung und nehmen Sie
Ihre Gesundheit selbst in die Hand!

Viel Freude dabei!

Thr
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Gesundheit

durch
Nahrstoffe

Ihr Kérper besteht aus dem, was Sie

essen! Er braucht viele verschiedene

Ndhrstoffe, um gesund und widerstandsfdhig zu
bleiben. Fehlen wichtige Néhrstoffe, entstehen
Krankheiten. Leider enthalten die heutigen
Lebensmittel zu wenig Néhrstoffe, auferdem ist
der Ndhrstoffbedarf bei vielen Menschen durch
Umweltgifte oder Stress erhdht. Abhilfe schafft
die gezielte Zufuhr von Ndhrstoffen.
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Wissen, warum der Kérper Nahrstoffe
braucht

Wissen Sie, was Thr Kérper jeden Tag fiir Sie leistet? Und wissen Sie,
was er braucht, um all das zu tun? Die Wissenschaft weifS mittlerweile
sehr viel dariiber, was der menschliche Kérper fiir eine optimale Ge-
sundheit benétigt und vor allem in welchen Mengen und Verhiltnis-
sen. Einiges weif§ man aber auch noch nicht. Das vorhandene Wissen
wird einem aber leider weder in der Schule beigebracht noch erklirt
es einem ein Arzt. Die Arzteschaft kann wenig dafiir, denn das Thema
Nihrstoffe wird kaum im Medizinstudium behandelt und eine Nihr-
stoffberatung ist im normalen Praxisalltag nicht vorgesehen. Deshalb ist
es gut, sich selbst schlau zu machen. Nutzen Sie das vorhandene Wis-
sen, um Threm Korper das zu geben, was er fiir Gesundheit und Leis-
tungsfihigkeit braucht.

Der Korper braucht mehr als Energie

Die meisten Menschen wissen, dass der Korper Energie braucht. Ener-
gie fiir alle Bewegungen, Energie fiir das Denken, Energie fiir den Herz-
schlag, Energie fiir die Kérperwirme. Viele haben auch irgendwann ge-
lernt, dass vor allem Kohlenhydrate fiir die Energicherstellung wichtig
sind. Das ist problematisch, denn Kohlenhydrate liefern zwar Energie,
aber es gibt einen viel besseren Energielieferanten: Fett!

Bei einer kohlenhydratarmen Ernihrung, bei der Brot, Miisli, Nu-
deln und Pizza, Stif8igkeiten, selbst siiffes importiertes Obst und Frucht-
joghurt, Fertiggerichte, Fruchtsifte und gesiif$te Softdrinks auflen vor
bleiben, nutzen die Zellen ganz natiirlich Fettsiuren oder Ketonkorper
zur Energieproduktion. Die Fettsiuren werden direkt aus der Nahrung
bezogen. Sind diese aufgebrauchrt, greift der Korper auf das Fettgewebe
zuriick. Werden nur sehr wenige Kohlenhydrate aufgenommen, ent-



stehen in der Leber zusitzlich sogenannte Ketonkorper. Dabei handelt
es sich um energiereiche Verbindungen, die insbesondere Organe, Ge-
hirn und Muskulatur als Energiequelle nutzen kénnen. Die Energie-
herstellung aus Fettsiuren und Ketonkérpern ist effizienter als die aus
Kohlenhydraten. Auflerdem entstehen weniger freie Radikale, was der
Gesundheit im Allgemeinen sehr zutriglich ist.

Eine Erndhrung, die vor allem aus frisch zubereitetem Gemiise, Sa-
laten, Rohkost, etwas heimischem Obst, hochwertigem Fleisch, Ge-
fltigel, Fisch, Eiern sowie etwas Niissen, Samen, Kernen und gesunden
Fetten wie Butter und Olivendl besteht, klingt vielleicht etwas aske-
tisch. Doch wer einmal erlebt hat, wie sich dadurch das Korpergefiihl
und auch die emotionale Empfindung verbessern, méchte gar nichts
anderes mehr.

Der Kérper braucht aber noch viel mehr als nur Stoffe, um Energie
zu produzieren. Er braucht Stoffe, um neue Zellen zu bilden, Stoffe,
damit viele Prozesse ablaufen konnen, wie zum Beispiel die Energieher-
stellung selbst, die Bildung von Botenstoften fiir das Immunsystem oder
das Nervensystem, Stoffe, mit denen die Aktivitdt der Gene reguliert
wird, Stoffe, damit Nervenimpulse weitergeleitet werden, Stoffe, damit
die Nihrstoffaufnahme aus dem Darm funktioniert, Stoffe, um Stoff-
wechselabfille und Giftstoffe auszuscheiden und vieles mehr. All diese
Stoffe miissen mit der Nahrung aufgenommen werden.

Nahrstoffe fiir stindige Anpassungen

Der menschliche Korper ist sehr komplex und passt sich stindig an ver-
inderte Bedingungen an. Wenn Sie still dasitzen und dieses Buch lesen,
schligt Ihr Herz cher langsam. Stattdessen sind beim Lesen die Ner-
venzellen in den Augen aktiv und geben Impulse an das Gehirn weiter.
Die Geschmacksknospen im Mund sind beim Lesen dagegen nicht sehr
aktiv, sie senden kaum Signale an das Gehirn. Das dndert sich, wenn
Sie mit dem Lesen authéren und etwas essen. Wihrend des Essens sen-
den aber nicht nur die Geschmacksknospen tiber die Nervenzellen In-
formationen an das Gehirn, die Bauchspeicheldriise erhdht ebenfalls
ihre Aktivitit und produziert Verdauungsenzyme. Das Sittigungsgefiihl
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wiederum entsteht unter anderem durch den Anstieg eines bestimmten
Hormons namens Leptin.

Fiir all diese Verinderungen sind bestimmte Stoffe notwendig. Fiir
die Weiterleitung von Nervenimpulsen benétigt der Kérper Mineral-
stoffe. Die Nerven selbst sind reich an Fettsiuren. Die Bauchspeichel-
driise benétigt Proteine, da die Verdauungsenzyme zum grofiten Teil
daraus bestehen. Damit die Verdauungsenzyme aktiv werden konnen,
gehen sie Verbindungen mit Mineralstoffen oder Vitaminen ein. Auch
fur die Bildung des Hormons Leptin werden Proteine benotigt, da es
zum grofiten Teil aus Aminosduren besteht. Dies sind nur einige Bei-
spiele. Wiirde man alle Vorginge im Kérper differenziert aufschreiben
und jeweils angeben, welche Stoffe dafiir benotigt werden, wire das ein
schr dickes Buch. Ein unvollendetes Buch, denn lingst sind noch nicht
alle Vorgiinge im menschlichen Korper erforscht.

Baustoffe fiir die Zellerneuerung

Der menschliche Kérper erneuert sich stindig. Die Zellen der Leber
werden in der Regel nicht dlter als drei Jahre. Kontinuierlich sterben
Zellen ab und neue werden gebildet. Muskelzellen werden im Durch-
schnitt 15 Jahre alt. Das gesamte Skelett erneuert sich in ca. zehn Jah-
ren vollstindig, wobei kompakte Knochen wie das Schienbein ca. zehn
Jahre brauchen, um sich zu erneuern, und schaumartige Knochen
wie die Wirbelkorper ca. fiinf Jahre. Die Erneuerung der Haut dauert
durchschnitdich 28 Tage. Die Lebensdauer der Hautzellen ist jedoch
unterschiedlich: An den Lippen ist die Haut bereits nach etwa zwei Wo-
chen komplett erneuert, am Bauch und an den Fu8sohlen werden die
Zellen nach knapp drei Wochen ausgetausche, an den Ohren leben die
Hautzellen linger, etwa fiinf Wochen. Téglich stof3c die Haut bis zu 14
Gramm abgestorbene Hornzellen ab. In einem 80-jihrigen Leben er-
neuert sich die Haut etwa 1000-mal komplett.

Fiir die Bildung neuer Zellen und Organe werden viele verschiedene
Baustoffe benétigt. Die DNA muss kopiert und auf die neuen Zellen
verteilt werden. Dazu benétigt der Kérper unter anderem Nukleinsdu-
ren und Proteine. Neue Zellmembranen miissen hergestellt werden. Sie



bestehen zum grofiten Teil aus Fettsduren. Transporter und Andockstel-
len fiir die Signaliibertragung werden in die Zellmembranen eingebaut,
das Baumaterial dafiir sind vor allem Proteine. Proteine und Fettsiu-
ren werden auch fiir den Aufbau vieler Strukturen innerhalb der Zel-
len benétigt. Der Aufbau selbst erfolgt durch Enzyme, die ebenfalls aus
Proteinen bestehen, fiir ihre Funktion aber hiufig Mineralstoffe oder
Vitamine bendtigen. Muskeln, Knochen und Hautzellen enthalten be-
sonders viel Protein. In Knochen und Hautzellen werden Proteine zu
sogenanntem Kollagen zusammengebaut. Kollagen gibt den Knochen
und der Haut Festigkeit. Damit die Knochensubstanz stabil ist, werden
Phosphor, Calcium und andere Mineralien eingelagert. In der Musku-
latur gibt es zwei bestimmee Arten von Proteinstrukturen, die sich an-
einander entlangbewegen, wodurch der Muskel iiberhaupt erst seine
Funktion als Bewegungsapparat erhilt. Sie heiflen Aktin und Myosin.

Zwar recycelt der Korper einen Teil der Bestandteile von Zellen, die
zu alt sind oder nicht mehr richtig funktionieren, aber fiir den Aufbau
neuer Zellen werden stindig neue Nihrstoffe benétigt, die tiber die

Nahrung aufgenommen werden miissen.

Nédhrstoffe sind das A und O der Gesundheit

Wenn dem Korper Nahrstoffe fehlen, kann das Hormonsystem aus dem
Lot geraten, das Gleichgewicht der Botenstoffe im Gehirn kann gestort
sein, das Immunsystem wird geschwiicht, die Energicherstellung funk-
tioniert nicht mehr richtig und auch die Zellerneuerung komme ins
Stocken. Diese Verinderungen konnen sich als chronische Krankheiten
duflern. Leider werden die wichtigsten Nihrstoffe in der Schulmedi-
zin bisher nicht gezielt untersucht. Hitte der Korper aber die richtigen
Nihrstoffe zur Verfiigung und wire er nicht durch ungesunde Stoffe
oder psychischen Stress belastet, wiirde er von selbst wieder in einen ge-

sunden Zustand zuriickfinden. Das ist nichts anderes als Selbstheilung.

affo3siypN ya.np Jaypunsan
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Verstehen, welche Stoffe der Korper
braucht

Fiir die Herstellung neuer Zellen, auch roter Blutkérperchen und Zellen
des Immunsystems, fiir die Synthese von Botenstoffen und Hormonen,
fur die Energieherstellung, fiir die Atmung, den Herzschlag, die Ver-
dauung und viele andere Prozesse braucht der Korper viele verschiedene
Stoffe. Einige davon kann er aus Nahrstoffen selbst herstellen. Sie wer-
den als nicht-essenzielle Nihrstoffe bezeichnet. Einige andere kann der
menschliche Kérper jedoch nicht oder nicht in der benétigten Menge
selbst herstellen. Sie werden essenzielle Nihrstoffe genannt.

N&dhrstoffe gehdren verschiedenen Stoffklassen an
Wenn wir von Nihrstoffen sprechen, werfen wir sehr viele verschie-
dene Stoffarten in einen Topf. Zu den Nihrstoffen gehéren so winzige
Dinge wie Eisenionen. Aber auch riesige Proteine, die aus Tausenden
von Aminosduren aufgebaut sind, die zum grofiten Teil aus Kohlenstoff,
Stickstoff, Wasserstoff und Sauerstoff bestehen. Kein Wunder also, dass
man auch zwischen Makronihrstoffen, also sehr groflen Nihrstoffen
wie Proteinen und Fettsiuren, und Mikronihrstoffen, also sehr klei-
nen Nihrstoffen wie Eisen, Magnesium oder Lithium, unterscheidet.
Zu den Makronihrstoffen gehéren vor allem Proteine und Fette.
Proteine sind fiir den Gewebeaufbau, die Zellreparatur und die Produk-
tion von Hormonen und Enzymen unentbehtlich. Fette werden fiir die
Energicherstellung und -speicherung sowie fiir die Zellstruktur und die
Aufrechterhaltung der Kérpertemperatur benotigt. Gute Protein- und
Fettquellen sind Fleisch, Fisch, Gefliigel, Eier, Kise, Niisse, Samen und
Kerne sowie Butter, Butterschmalz (Ghee), Oliven- und Rapsdl.
Mikronihrstoffe sind Nihrstoffe, die der Kérper bendtigt, um ge-
sund zu bleiben. Zu den wichtigsten Mikronihrstoffen gehéren Vita-



mine wie A, C, D und verschiedene B-Vitamine sowie Mineralstoffe
wie Calcium, Magnesium und Eisen. Diese Nihrstoffe spielen eine
entscheidende Rolle bei vielen biologischen Prozessen, einschliefilich
des Stoffwechsels, der Immunabwehr und der Zellfunktion. Vitamine
sind in betrichtlichen Mengen in Fleisch, Gefliigel und Eiern enthal-
ten. Leber ist besonders vitaminreich. Aber auch in Gemiise und Obst
sind Vitamine vorhanden.

Als Vitamine werden {ibrigens sehr unterschiedliche Stoffe bezeich-
net. Gemeinsam ist ihnen nur, dass sie alle Kohlenstoffatome enthal-
ten (in der Chemie spricht man von organischen Verbindungen), der
Korper sie fiir lebenswichtige Funktionen benatigt, sie aber nicht oder
nicht in ausreichender Menge selbst herstellen kann und sie deshalb mit
der Nahrung aufgenommen werden miissen.

Vitamine variieren stark in ihrer chemischen Struktur und Funktion;
einige, wie Vitamin E, kommen in verschiedenen Formen vor. Dar-
tiber hinaus gibt es wasserldsliche Vitamine wie die B-Vitamine und
Vitamin C sowie fettlgsliche Vitamine wie A, D, E und K, die jeweils
spezifische Funktionen im Stoffwechsel und bei der Erhaltung der Ge-
sundheit erfiillen.

Einige Mineralstoffe sind ebenfalls lebensnotwendig, da der Kor-
per sie bendtigt, aber nicht selbst herstellen kann. Mineralstoffe werden
nicht als Vitamine bezeichnet, da sie keine Kohlenstoffatome besitzen
(Mineralstoffe gehéren in der Chemie zu den anorganischen Verbin-
dungen).

Mineralstoffe werden manchmal weiter unterteilt in Mineralstoffe
und Spurenelemente, was etwas verwirrend ist, da Spurenelemente che-
misch gesehen auch Mineralstoffe sind. Besser ist es, die Mineralstoffe
in Mengenelemente und Spurenelemente zu unterteilen. Diese Unter-
teilung bezieht sich auf die Mengen, die der Kérper von den entspre-
chenden Stoffen benétigt. Von den Mengenelementen benétigt der
Kérper mehr als 50 Milligramm pro Tag, von den Spurenelementen
nur sehr geringe Mengen (unter 50 Milligramm pro Tag). Zu den Men-
genelementen gehéren Calcium, Kalium, Natrium, Magnesium, Phos-
phor, Schwefel und Chlorid. Zu den Spurenelementen gehéren Eisen,
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Jod, Zink, Fluorid, Selen, Mangan, Kupfer und Chrom. Mineralstoffe
kommen in fast allen Lebensmitteln vor, allerdings in unterschiedlichen
Mengen. Frei oder fast frei von Mineralstoffen sind Zucker, WeifSmehle
und einige Ole und Fette.

Wasser: ein lebenswichtiger Nahrstoff

Wasser, das oft iiberschen wird, ist vielleicht der wichtigste Nahrstoff.
Denn jede einzelne Zelle des menschlichen Korpers enthilt Wasser.
Allerdings variiert der Wassergehalt: So enthalten Muskelzellen etwa
75 Prozent Wasser, Fettzellen dagegen nur etwa 25 Prozent. Auch zwi-
schen den Zellen befindet sich Wasser — Blut und Lymphe bestehen
zum grofSten Teil ebenfalls aus Wasser. Wasser ist an der Regulierung
der Kérpertemperatur beteiligt, unterstiitzt den Transport von Nihr-
stoffen und hilft beim Abtransport von Abfallprodukten.

Auch Darmbakterien brauchen Nahrung

Wir Menschen haben Mitbewohner im Darm, vor allem Bakterien,
aber auch Viren und Pilze. Ohne sie kénnten wir weniger Nahrstoffe
aufnehmen, manche Stoffe wiirden uns ganz fehlen. Wir hitten Ver-
dauungsprobleme und unser Immunsystem wire stark geschwicht. Die
Mitbewohner im Darm werden auch Mikrobiom genannt. Das Mikro-
biom braucht ebenfalls Nahrung, vor allem Ballaststoffe.

Obwohl Ballaststoffe streng genommen keine Nihrstoffe sind, da sie
vom Kérper nicht aufgenommen werden, spielen sie eine entscheidende
Rolle fiir die Gesundheit des Darms. Ballaststoffe wirken als Pribiotika
und ernihren die niitzlichen Bakterien in unserem Darm. Ballaststoffe
bestehen zum grofSten Teil aus sehr langen und komplex aufgebauten
Kohlenhydratketten. Sie kommen vor allem in Gemiise, Salat, Niissen,
Hiilsenfriichten und Obst vor.

Bakterien nutzen Ballaststoffe, um kurzkettige Fettsduren und andere
Substanzen zu produzieren, die zu einer besseren Funktion des Immun-
systems und zur Verringerung von Entziindungen beitragen kénnen.
Die kurzkettigen Fettsiuren und andere Stoffe steuern auch die Gen-
aktivitit, indem sie bewirken, dass die Information bestimmter Gene



haufiger oder seltener abgelesen wird. Die Verinderungen beim Ablesen
der Gene werden als Epigenetik bezeichnet.

Pflanzliche und tierische Lebensmittel enthalten

noch viel mehr

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

In fermentierten tierischen Lebensmitteln wie Kise, aber auch in
fermentierten pflanzlichen Lebensmitteln wie Sauerkraut, Kimchi oder
Tempeh sind zudem Milchsiurebakeerien enthalten, die wiederum das
Mikrobiom im Darm verbessern, das Immunsystem stirken und die
Nihrstoffaufnahme erhéhen.

Pflanzliche Lebensmittel enthalten neben Mineralstoffen, Vitami-
nen, Fetten und einigen Aminosduren auch viele sekundire Pflanzen-
stoffe. Sie heiflen so, weil die Pflanze sie nicht unbedingt zum Leben
braucht, aber trotzdem produziert. Sie helfen den Pflanzen, sich vor
Schidlingen, Krankheiten, Sonne, Nisse oder Kilte zu schiitzen, Mine-
ralstoffe zu speichern oder Bestduber und Samenverbreiter anzulocken.
Im menschlichen Kérper konnen einige dieser Stoffe als Antioxidantien
wirken und so Entziindungen reduzieren, sie kénnen das Immunsys-
tem stirken und sogar die Aktivitit von Genen beeinflussen; sie sind
epigenetisch wirksam.

Bislang werden nur 150 wichtige Nahrungsinhaltsstoffe regelmifig
untersucht, aber diese sind nur ein kleiner Teil der mehr als 26 000 ver-
schiedenen Substanzen, die in unseren alltdglichen Lebensmitteln vor-
kommen. Viele davon haben nachweislich gesundheitliche Wirkungen.!
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Ndhrstoffmdangel erkennen

Nihrstoffe werden fiir unzihlige verschiedene Prozesse im Korper bend-
tigt. Fehlen Nihrstoffe, funktionieren sie nicht mehr richtig oder verin-
dern sich. Das dufert sich dann in Antriebslosigkeit, Infektanfalligkeit,
Hautproblemen, Verdauungsproblemen, Muskelschwiche, Stimmungs-
schwankungen und Schlafstorungen. Da die meisten Prozesse jedoch
eine ganze Reihe von Nihrstoffen bendtigen, lassen sich bestimmre
Symptome nicht so einfach bestimmten Nihrstoffmingeln zuordnen.

Auflerdem kommt es auf die Schwere des Mangels an. Ist zum Bei-
spiel der Vitamin-D-Spiegel nur leicht erniedrigt, hat das andere Aus-
wirtkungen, als wenn er schr stark vermindert ist.

Machen sich Nihrstoffmingel zunichst oft nur durch allgemeine
Symptome wie Antriebslosigkeit oder Infektanfilligkeit bemerkbar,
so tragen linger andauernde und stirkere Nihrstoffmingel hiufig zur
Entstehung chronischer Erkrankungen bei, insbesondere wenn wei-
tere belastende Stoffe wie Zucker und andere einfach aufgebaute Koh-
lenhydrate, Alkohol, Nikotin, Konservierungsstoffe und Pestizide oder
problematische Lebensweisen wie Bewegungsmangel, psychischer Stress
oder Schlafmangel hinzukommen.

Nicht das Alter, sondern Nahrstoffmangel macht

miide und krank

Mit 20 Jahren war man noch fit, konnte Nichte durchfeiern und er-
holte sich nach anstrengendem Sport schnell wieder. Bei vielen sieht
das mit 30 Jahren schon anders aus, bei manchen lisst die Energie erst
mit 50 oder 60 Jahren nach. Nicht das Alter bestimmt, wie viel Ener-
gie wir haben, sondern die Nihrstoffversorgung und die Art und Weise,
wie wir unseren Korper belasten. Ebenso ist man mit 40 oder 50 Jahren
nicht generell anfilliger fiir Krankheiten, das hingt ebenfalls viel mehr



von der Nihrstoffversorgung und dem Lebensstil als vom Alter, das auf
dem Personalausweis steht, ab.

Aber irgendwann im Leben ldsst die Energie nach und auch das Im-
munsystem wird schwicher. Mit zunechmendem Alter kann der Korper
Nihrstoffe einfach nicht mehr so gut aufnehmen und auch die Erneue-
rungsprozesse lassen nach. Dieser korperliche Abbau sollte sich aber
nicht schon mit 30 Jahren bemerkbar machen. Das ist zu frith. Mit
den richtigen Nihrstoffen und einem férderlichen Lebensstil kann man
auch mit 60 oder 70 Jahren noch Biume ausreiffen. Es gibt 90-jihrige
Marathonldufer, Turner und Langstreckenschwimmer. Wie lange Sie
leistungsfihig und gesund bleiben, hingt weitgehend von Threm Le-
bensstil und Ihrer Nihrstoffversorgung ab.

SELBST-CHECK
o /4

Leide ich an einem Mineralstoffmangel?

Ich bin hdufig erschopft, obwohlich ausreichend geschla-
fen habe.

Ich leide oft unter Muskelkrampfen.

Meine FiiBe, Beine, Hande oder Arme kribbeln oder fiihlen
sich taub an.

Ich leide unter Herzrhythmusstorungen oder habe manch-
mal das Gefiihl, dass mein Herz unregelmafig schlagt.

Ich bin haufig erkaltet.
Ich habe briichige Fingernagel.

Ich leide unter Stimmungsschwankungen.

o A 0 A G e e B
=) =) (BB B (e

Ich kann mich schlecht konzentrieren.
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Meine Knochen schmerzen.

Ich verspiire hdufig Appetitlosigkeit.

(i}
(i ]

(]
("]

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

. SELBST-CHECK

Leide ich an einem Vitaminmangel?

Ich bin hdufig miide, obwohl ich genug geschlafen habe.

Meine Haut ist blass.

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

Ich leide oft an Knochen- und Muskelschmerzen.

Ich verliere viele Haare.

Mein Zahnfleisch ist hdufig geschwollen, entziindet oder
blutet.

Ich leide unter Stimmungsschwankungen.

Meine Haut ist trocken und schuppig.

Ich habe Sehstérungen wie Nachtblindheit, erhdhte Licht-

empfindlichkeit oder Netzhautschaden.

Ich erkranke haufig an Erkdltungen und/oder Magen-
Darm-Infektionen.

S HEHEHEEE R
=) =) ) GGG E) )



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

SELBST-CHECK
o /4

Leide ich an einem Proteinmangel?

Ich bin hdufig erschopft, obwohlich genug geschlafen
habe.

Meine Haare und Fingerndgel sind briichig.
Ich leide unter Gelenkschmerzen.

Meine Muskulatur ist schwach.

Ich erkranke hdufig an Erkdltungen und/oder Magen-
Darm-Infektionen.

Wunden heilen bei mir nur sehr langsam.

Ich leide unter Stimmungsschwankungen.

Ich habe Odeme (Schwellungen), insbesondere in den Bei-
nen und Fiien.

Ich habe Konzentrationsschwierigkeiten.

Ich habe viel Hunger und/oder HeiBhunger.

o A Y e s Y
=) ) =) )G GGG B

Je mehr Fragen Sie mit Ja beantwortet haben, desto wahrscheinlicher ist es,
dass Sie an einem Proteinmangel leiden.
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SELBST-CHECK
o /4

Leide ich an einem Mangel an
gesunden Fettsduren, insbesondere
an Omega-3-Fettsdauren?

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

Ich habe briichige Haare und Nagel.
Ich leide unter Gelenkschmerzen und -entziindungen.
Ich schlafe schlecht.

Meine Augen sind hdufig sehr trocken.

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

Ich leide unter Stimmungsschwankungen, Depressionen
oder Angstzustanden.

In meinen Ohren bildet sich iibermafig viel Ohrenschmalz.
Ich kann mich schlecht konzentrieren und habe Gedacht-
nisprobleme.

Nur fiir Frauen: Meine Regelblutung ist sehr stark und/
oder dauert langer als fiinf Tage.

HHEHEHEEE B
) ) GGG GGG G

Je mehr Fragen Sie mit Ja beantwortet haben, desto wahrscheinlicher ist es,

dass Sie einen Mangel an gesundheitsfordernden Fettsauren haben. Welche
Fettsduren lhnen fehlen, ldsst sich am besten durch eine Blutuntersuchung

feststellen.



TIPP 4

Warum die heutige Erndhrung zu wenig
Ndhrstoffe enthalt

Bis in die 1950er- und 1960er-Jahre war es zumindest auf dem Land iib-
lich, dass viele Familien ihr Gemiise selbst anbauten. Der Boden wurde
mit Mist und Kompost gediingt, in den Girten wuchsen viele verschie-
dene Gemiisesorten, geerntet wurde morgens, gekocht mittags. Dieses
Gemiise enthielt viel mehr wichtige Nihrstoffe als unser heutiges Super-
markegemiise. Warum?

Aussehen und Grofie sind wichtiger als der
Ndhrstoffgehalt
Landwirtschaftliche Betriebe miissen heute wirtschaftlich arbeiten. Das
ist trotz EU-Subventionen nicht immer einfach. Deshalb schaut man auf
den Ertrag. Grof3es, schones Gemiise verkauft sich besser als kleines mit
Schonheitsfehlern. Besonders grof§ wird Gemiise, wenn es mit Nitrat ge-
diingt wird. Die GrofSe geht oft auf Kosten des Nihrstoffgehalts. Schon-
heitsfehler am Gemiise werden mit Hilfe von Pestiziden minimiert. Da
sich die Pflanzen durch den Einsatz von Pestiziden weniger gegen Insek-
ten, Pilze und andere Schidlinge wehren miissen, produzieren sie weni-
ger sekundire Pflanzenstoffe. Diese sind aber fiir den Menschen wichtig,
denn auch im menschlichen Kérper entfalten sekundire Pflanzenstoffe
ihre Wirkung, reduzieren oxidativen Stress oder wirken sogar als epige-
netische Schalter, sind also an der Steuerung der Genaktivitit beteiligt.
Genmiise ist zudem auf einen nihrstoffreichen Boden angewiesen.
Fehlt Magnesium oder Selen bereits im Boden, fehlt es auch im Ge-
miise. In der konventionellen Landwirtschaft wird dem Aufbau eines
guten Bodens, wie frither im heimischen Gemiisegarten, nicht viel Auf-
merksambkeit geschenke. Stattdessen wird mit Kunstdiinger gearbeitet;
das ist billiger, weniger arbeitsintensiv und bringt bessere Ertrige.
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Lange Transportwege fiihren zu Nahrstoffverlusten

Rund 40 Prozent des in Deutschland verzehrten Gemiises werden in
Deutschland angebaut. Rund 60 Prozent werden importiert! Gemiise
wird lange Zeit, bevor es in deutschen Supermirkten landet, geerntet.
Auf dem Weg vom Acker in die Auslage des Supermarktes wird es ver-
packe, gelagert und mehrfach transportiert. Im Supermarke liegt es noch
einige Tage, bevor es verkauft wird, und dann noch eine Weile im Kiihl-
schrank des Kunden, bevor es in den Kochtopf kommt. Dabei gehen
wichtige Nihrstoffe, vor allem Vitamine, verloren. Das ist etwas ande-
res, als wenn das Gemiise morgens im heimischen Garten geerntet und

mittags schon zubereitet wird.

Verarbeitete Lebensmittel sind mit frischen nicht zu
vergleichen

Fiir viele Menschen ist es heute selbstverstindlich, sich von verarbei-
teten Lebensmitteln wie Fertigpizzen, Dosensuppen oder Tiefkiihlge-
richten zu ernihren. Bei deren Herstellung und Haltbarmachung ge-
hen jedoch viele Nihrstoffe verloren, die darauthin dem Korper fehlen.

Bio-Produkte schneiden besser ab

Okologisch erzeugte Produkte weisen hiufig einen hoheren Gehalt an
bestimmten Nihrstoffen und Antioxidantien auf als konventionell ange-
baute Pflanzen. Bio-Lebensmittel werden ohne synthetische Pestizide und
Diingemittel kultiviert und der dkologische Landbau konzentriert sich
hiufig auf den Aufbau gesunder Bdden. Obwohl Bio-Lebensmittel er-
nihrungsphysiologische Vorteile bieten kénnen, sind sie nicht unbedingt
ein Allheilmittel fiir das allgemeine Problem sinkender Nahrstoffgehalte.
Denn auch Bio-Fertiggerichte enthalten zu wenig Nihrstoffe. Auch Bio-
Genmiise aus Italien oder Spanien verliert durch die langen Transportwege
viele Nihrstoffe. Regionales, saisonales Bio-Gemiise ist daher die erste
Wahl. Da guter Bio-Gemiiseanbau aber schr arbeitsintensiv ist, ist das
Gemiise entsprechend teuer. Es gibt aber auch Initiativen wie solidarische
Landwirtschaften, bei denen die Kunden einfach unentgeltlich auf dem
Feld mithelfen. So wird das Gemiise wieder erschwinglich.



