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VORWORT

Mikronéghrstoffe sind einzigartige Naturwirkstoffe und fiir die Gesundheit des
Menschen unentbehrliche Bestandteile der Erndhrung. Es handelt sich hier
nicht nur um Vitamine, Mineralien und Spurenelemente, sondern auch um
Vitaminoide, Aminosduren, Fettsduren, Ballaststoffe und sekunddre Natur-
stoffe sowie weitere zusdtzliche Aufbaustoffe, die unseren Stoffwechsel und
damit unser Leben erst méglich machen. Sie miissen zeitlebens in ausreichender
Menge zugefiihrt werden, um unsere Lebensqualittat und unser Wohlbefinden
aufrechterhalten zu kénnen. Ohne die bedarfsgerechte Zufuhr von Mikrondhr-
stoffen kénnen Stoffwechselprozesse nicht optimal ablaufen. Ein Mikronéghr-
stoffmangel fiihrt sofort zu Blockaden im Stoffwechsel, wo diese essentiellen
Ndbhrstoffe als Katalysatoren und Kofaktoren sowie Substrate wirken und so
unser Uberleben sicherstellen. Wir benétigen Mikrondhrstoffe fiir Aufbau,
Schutz und Regeneration unseres Organismus. Der Bedarf an Ndhrstoffen
Ubertrifft im Alter deren Zufuhr. So hat ein tber 50-jahriger Mensch in der
Regel einen um das 40fach erhéhten Bedarf an L-Arginin, einer fiir die Gefass-
gesundheit essentiellen Aminosdure. Mit zunehmendem Alter nimmt aber
deren Zufuhr stetig ab. Auch viele Medikamente sind grosse Mikrondhrstoff-
réuber. So kann allein nach Einnahme der weitverbreiteten Protonenpumpen-
inhibitoren der Vitamin B12 Bedarf um das bis zu 100fache ansteigen. Auch
Krankheiten kénnen den Mikrondhrstoffbedarf dramatisch erhéhen. Diabetiker
benétigen mindestens 4mal mehr L-Carnitin als gesunde Menschen. Auch ihr
Bedarf an L-Arginin, Magnesium, B-Vitaminen und Antioxidantien ist stark
erhoéht. Eine gesunde Erndhrung ist ndhrstoffreich und kalorienarm. Sie sollte
uns mit allen nétigen Mikrondhrstoffen versorgen. Aber gerade aktive Men-
schen haben einen grossen Mikrondhrstoffhunger. Unsere Erndhrung kann
diesen heutzutage kaum mehr decken. Auch Menschen, die besonderer Belas-
tung oder Stress ausgesetzt sind, kbnnen von einer zusétzlichen Zufuhr dieser
unverzichtbaren Bausteine des Lebens ganz erheblich profitieren und sollten
diese daher zeitlebens Ihrem Kérper in ausreichender Menge zufiihren. Mikro-
ndhrstoffe sichern unsere Gesundheit auch im Alter, unter Stress oder unter
Belastung und schiitzen uns vor schddlichen Umwelteinfliissen. Sie helfen uns
bei der Entgiftung und Erneuerung des Kérpers.
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Dieses Kompendium gibt Ihnen einen umfassenden Uberblick iiber die faszi-
nierende Welt der Mikrondhrstoffe und deren vielfaltigen Wirkungen auf die
Stoffwechselprozesse in unserem Organismus. Tauchen Sie ein in diesen Kosmos
des Lebens und erfahren Sie mehr lber deren essentielle Rolle fiir Gesundheit,
Lebensqualitdt und Wohlbefinden. Auf den folgenden Seiten kénnen Sie sich
uber die Mikronghrstoffe umfassend informieren und so ihre Versorgung mit
diesen fiir uns alle so wichtigen Bestandteilen des Stoffwechsels sicherstellen.
Jeder Mensch hat eine einzigartige Stoffwechselsituation und damit einen ganz
individuellen Bedarf an Mikrondhrstoffen. Aber fiir uns alle gilt ganz gewiss
gleichermassen: ohne die ausreichende Zufuhr von Mikronghrstoffen keine
Energie und auch keine Gesundheit. Nur mit der Kraft und Energie dieser
Naturwirkstoffe kénnen wir ein langes und gesundes Leben mit der entspre-
chenden Fitness und Vitalitdt fiihren. Die Mikrondhrstoffe schenken dem Leben
also nicht nur mehr Jahre, sondern sie schenken den Jahren auch mehr Leben.
Der Austausch von Wissen aus und fiir die Praxis der Anwendung dieser fir ein
gesundes und langes Leben so entscheidender Naturwirkstoffe ist Ziel dieses
Kompendiums. Sie kénnen es nutzen und so die Mikrondhrstoffe gezielt fiir die
Erhaltung, Verbesserung und Wiederherstellung Ihrer Gesundheit einsetzen.

SfGU - Stiftung fir Gesundheit und Umwelt
CH-8267 Berlingen/Schweiz

Weitere Informationen und Erfolgsgeschichten zum Thema
Mikronghrstoffe & Co. finden Sie auf unserer Plattform:
www.salusmed.world
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B VITAMINE

Vitamine sind lebensnotwendige organische Verbindungen, die der mensch-
liche Korper nicht selbst herstellen kann, sondern mit der Nahrung aufnehmen
muss. Man unterscheidet in fett-16sliche (Vitamin A, D, E, K) und wasserlosliche
Vitamine (B-Vitamine und Vitamin C). Sie sind in entscheidender Weise an
Stoffwechselprozessen beteiligt und steuern die Funktion zahlreicher Enzyme.
Mangelzustande wirken sich daher sehr negativ auf die Gesundheit aus und soll-
ten unbedingt ausgeglichen werden. Neben den Vitaminen, die vom Korper
direkt verwendet werden kénnen, gibt es auch Provitamine (einige Carotinoide),
die vom Korper recht einfach in Vitamine umgewandelt werden kénnen.

Wasserlosliche Vitamine bendtigen fiur die Aufnahme vom Darm in die Blut-
bahn keinerlei Fettsduren. Sie werden im Dinndarm absorbiert und sind zumeist
Vorstufen oder Teile von Enzymen. Fettlosliche Vitamine sind aufgrund ihrer
unpolaren Struktur dusserst gut in Fett, aber nicht in Wasser 6slich. Daher ben-
tigen sie Fettsauren, um Uber die Darmschleimhaut in den Korper aufgenommen
zu werden.

M Vitamin A (Retinol)

Vitamin A ist ein fettlosliches Vitamin, das in tierischen Lebensmitteln vorkommt.
Allerdings kann es der Korper auch selbst aus einigen Carotinoiden herstellen und
in der Leber Uber langere Zeit speichern. Das Vitamin hat eine entscheidende
Rolle beim Sehvorgang und ist wichtig fur Haut, Knochen, Zéhne und Stiitzge-
webe. Zudem unterstitzt es das Immunsystem, da es an der Produktion von Anti-
korpern beteiligt ist, und schiitzt Haut und Schleimhaute. Vitamin A wird auch
benotigt fur das Zellwachstum, die Bildung und Reifung roter Blutk&rperchen,
die Herstellung von Steroidhormonen (z.B. Ostrogen), die Eireifung im Eierstock,
sowie die Spermienreifung und die Beweglichkeit der Spermien. Auch bei der
Entwicklung der Plazenta und des Embryos hat Vitamin A eine entscheidende
Rolle. Weiterhin wirkt Vitamin A antioxidativ und kann freie Radikale im Korper
unschadlich machen, wodurch die Schadigung von Zellen verhindert wird.

Vorkommen: Leber, Fisch, Gefligel, Ei, Milch, Butter, Spinat, Griinkohl, Karotten,
Kurbis, Tomaten, Paprika

* kKA. = keine Angaben ** Sicherheitsgrenze: Die Sicherheitsgrenzen sind Schitzwerte 9
NRV = Nahrstoffbezugswert (NRV = Nutrient Reference Value)
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Mangelerscheinungen: Erste Anzeichen eines Mangels sind Sehstérungen (z.B.
Nachtblindheit), sowie trockene und schuppige Haut. Bei chronischem Mangel
kann es unter anderem zu erhohter Infektanfilligkeit, Appetitverlust, Midigkeit
oder verminderter Fruchtbarkeit kommen.

Anwendungsgebiete: Atemwegserkrankungen; bei Akne, trockener Haut oder
Augen (in Salben oder Tropfen), Nachtblindheit, Eisenmangelanimie, Magen-
geschwire, Arteriosklerose, Infektanfalligkeit

NRV 100 % 800 pg
Therapeutischer Wirkungsbereich -3 mg
Sicherheitsgrenze** 75 mg

B Vitamin C (L-(+)-Ascorbinsiure)

Vitamin C, auch als Ascobinsdure bekannt, ist ein starkes Antioxidans, das Zellen
vor freien Radikalen und oxidativem Stress schiitzt. Es starkt das Immunsystem
und spielt eine wichtige Rolle bei der Bildung von Nervenbotenstoffen (Neuro-
transmitter) und Hormonen wie Sexual-, Wachstums-, Schilddriisen- und Stress-
hormonen. Weiterhin untersttitzt das Vitamin die Kollagenbildung, was wichtig
ist fir die Stabilitat von Knochen, Haut, Zahnen, Knorpel, Bindegewebe und Blut-
gefdssen. Ausserdem erhoht Vitamin C die Aufnahme von pflanzlichem Eisen
und regeneriert oxidiertes Vitamin E. Auch der Cholesterinwert und der Blut-
druck kdnnen durch Vitamin C gesenkt werden.

Vorkommen: Zitrusfriichte, schwarze Johannisbeeren, Sanddorn, Hagebutten,
Paprika, Acerola, Kiwi, griines Gemise wie Broccoli und Rosenkohl

Mangelerscheinungen: Antriebslosigkeit, Leistungs-/Muskelschwiche, Miidig-
keit, trockenes, splissiges Haar, Zahnfleischentziindungen, trockene bis schup-
pige Haut, verzdgerte Wundheilung, Neigung zu Blutergiissen und Nasenbluten,
Infektanfilligkeit; ernsthafte Mangelerscheinung: Skorbut (tritt in westlichen
Landern sehr selten auf)

Anwendungsgebiete: Osteoporose, Infektanfilligkeit, Bluthochdruck, Wund-
heilungsstérungen, Andmie (Blutarmut), hoher Cholesterinspiegel, Demenz,
Stress, Diabetes Typ I, grauer Star (Katarakt), Helicobacter-pylori-Infektion,

10 *kA. = keine Angaben ** Sicherheitsgrenze: Die Sicherheitsgrenzen sind Schitzwerte
NRV = Nihrstoffbezugswert (NRV = Nutrient Reference Value)
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mannliche Infertilitat, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Neurodegenerative Erkran-
kungen, Gicht, Parodontose, Krebstherapie (hoch dosiert), Gewichtsreduktion
(verbessert Fettverbrennung), schwaches Bindegewebe

NRV 100 % 80 mg
Therapeutischer Wirkungsbereich 100-5'000 mg
Sicherheitsgrenze** 10°000 mg

M Vitamin D3 (Cholecalciferol)

Vitamin D3 (Cholecalciferol) ist ein besonderes Vitamin, welches streng ge-
nommen gar kein echtes Vitamin ist, da es auch vom Korper selbst mit Hilfe
von Sonnenlicht aus Cholesterol gebildet werden kann. In unseren Breitengraden
ist die Bevolkerung das ganze Jahr Uber mit Vitamin D unterversorgt. Sind es
im Sommer etwa 60 % mit einem zu niedrigen Blutspiegel, trifft dies im Win-
ter auf 90 % der Bevolkerung zu. Fur eine optimale Vitamin D Versorgung sind
ganzjdhrig tagliche Dosierungen von 50-150 pg, mit Kontrollmessungen begleitet
individuell auch >150 ug/Tag erforderlich. Im Kérper hat es die Funktion eines
Prohormons, welches die Bildung wichtiger Hormone wie Testosteron, Ostro-
gen und Wachstumshormonen beeinflusst. Vitamin D3 fordert die Aufnahme
von Calcium aus dem Darm und die Calciumeinlagerung in die Knochen und ist
daher sehr wichtig fur die Knochen- und Zahngesundheit. Weiterhin unterstitzt
das Vitamin das Immunsystem, da es die weissen Blutkorperchen aktiviert. Aus-
serdem kontrolliert und fordert es das Wachstum gesunder Zellen und sorgt fiir
das Absterben von abnormalen und mutierten Zellen. Weiterhin unterstitzt das
Vitamin die Insulinausschiittung, die Gehirnleistung, die Muskelfunktion®, sowie
die Spermienproduktion und den Prozess der Befruchtung der weiblichen Eizelle.

Vorkommen: In Lebensmitteln kommt Vitamin D nur in geringeren Mengen
vor. Den Grossteil des Bedarfs — etwa 80 % — muss vom Korper selbst gebildet
werden, was aufgrund von Kleidung und Sonnenschutz nicht nur im Winter ein
Problem darstellt. Relativ viel Vitamin D enthalten ist in Eigelb, Milch, Leber,
Lachs, Sardinen, Thunfisch, Avocados, Pilzen und Sesamél.

1 SCHOTTKER B, et al, Strong associations of 25-hydroxyvitamin D concentrations with all-cause, cardiovascular, cancer, and
respiratory disease mortality in a large cohort study, Am ] Clin Nutr (2013), 97(4):782-793

* kKA. = keine Angaben ** Sicherheitsgrenze: Die Sicherheitsgrenzen sind Schitzwerte 1
NRV = Nahrstoffbezugswert (NRV = Nutrient Reference Value)
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Mangelerscheinungen: Allgemeine Abgeschlagenheit, schlechte Laune, depres-
sive Verstimmung, Schlafstérungen, geschwédchtes Immunsystem, eingeschrankte
Fruchtbarkeit (sowohl beim Mann, als auch bei der Frau), Stérungen im Knochen-
stoffwechsel, verminderte Insulinsekretion

Anwendungsgebiete: Infektanfalligkeit, Osteoporose, Depressionen, Asthma,
Diabetes Typ | und Il, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Krebstherapie, Tinnitus, Mul-
tiple Sklerose, Psoriasis (Schuppenflechte)

NRV 100 % 5ug
Therapeutischer Wirkungsbereich 20-200 pg
Sicherheitsgrenze** 250 pg

M Vitamin E (natiirliche Tocopherole)

Vitamin E ist eine Gruppe von acht verwandten, fettldslichen Molekiilen mit
starken antioxidativen Eigenschaften. Es ist Bestandteil aller Zellmembranen, sta-
bilisiert diese und schiitzt dort gleichzeitig mehrfach ungesattigte Fettsauren vor
der Oxidation. Das reduzierte Vitamin E, das dadurch entsteht, wird von Vitamin
C regeneriert. Auch das Erbgut (DNA) und die Blutfette (Lipidfraktionen wie LDL
und HDL) werden durch natirliches Vitamin E vor dem Angriff freier Radikalen
geschitzt. Weiterhin beugt es Ablagerungen in Blutgefdssen vor und spielt eine
Rolle bei der Bildung roter Blutkorperchen sowie bei der Hemmung der Blut-
gerinnung. Des Weiteren hat das Vitamin eine entscheidende Funktion bei der
Steuerung der Keimdriisen (Hoden bzw. Eierstécke).

Die im menschlichen Korper am hdufigsten vorkommende Verbindung ist
a-Tocopherol, welche die hochste biologische Aktivitdt aufweist. Diese kann
auch synthetisch hergestellt werden, tragt dann aber zur Stabilisierung noch eine
Acetyl-Gruppe und kann in dieser Form im Kdrper nur bis zu 50 % in nattrliches
Vitamin E umgewandelt werden. Bei regelmassiger Einnahme von a-Tocopherol
kommt es zu einer signifikanten Verringerung des -, und y-Tocopherols im
Serum? Wissenschaftliche Studien deuten ausserdem darauf hin, dass synthe-
tisch hergestelltes o-Tocopherylacetat krebsférdernd wirken kann. Daher wurde

2 MELCHERT H-U, PABEL E, The tocopherol pattern in human serum is markedly influenced by intake of vitamin E drugs -
Results of the german national health surveys, Journal of Oil & Fat Industries (1998); 75(2):213-216

12 *kA. = keine Angaben ** Sicherheitsgrenze: Die Sicherheitsgrenzen sind Schitzwerte
NRV = Nihrstoffbezugswert (NRV = Nutrient Reference Value)
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von der EFSA (Europdische Behdrde fiir Lebensmittelsicherheit) tolerierbare
Hochstaufnahmemenge (Tolerable Upper Intake Level, UL) von 300 mg fest-
gelegt. Nach aktuellen Untersuchungen hat y-Tocopherol eine deutlich starkere
antioxidative Kapazitdt als o-Tocopherol, doch bevorzugt sollte ein Gemisch mit
allen der acht nattrlichen Verbindungen der Vitamin E-Gruppe aufgenommen
werden (dhnlich den Carotinoiden).

Vorkommen: Niisse, Pflanzendle (Weizenkeimél, Sonnenblumenél, Olivendl),
Vollkorn, Getreidekeime, Samen, griines BlattgemUse

Mangelerscheinungen: Trockene, faltige Haut, Konzentrationsstorungen, anhal-
tende Miudigkeit, Anamie, Stimmungsschwankungen, Reizbarkeit, schlechte
Woundheilung, Verdauungsstérungen, Durchfille, Infertilitdt (Unfruchtbarkeit)

Anwendungsgebiete: Infektanfalligkeit, Hauterkrankungen, Infertilitat, Rheuma,
Arthrose, Demenz, Diabetes Typ I, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, grauer Star
(Katarakt), Alzheimer, Morbus Parkinson

NRV 100 % 12 mg
Therapeutischer Wirkungsbereich 100-1000 mg
Sicherheitsgrenze** 17500 mg

B Vitamin K2 (Menachinon-7)

Vitamin K gehort ebenfalls zu den fettloslichen Vitaminen und ist an zahlreichen
Stoffwechselfunktionen beteiligt. Es gibt zwei natiirlich vorkommende Formen,
Vitamin K1 (Phyllochinon, in pflanzlichen Nahrungsmitteln) und Vitamin K2
(Menachinon, hauptsichlich in Milchprodukten oder fermentierten Lebensmit-
teln). In kleineren Mengen kann Vitamin K2 auch von unseren Darmbakterien
gebildet werden, allerdings ist umstritten, inwieweit dies zur Vitamin-K-Versor-
gung beitrdgt. Vitamin K ist an dem Prozess der Blutgerinnung beteiligt und wird
bendtigt, um Calcium in die Knochen einzulagern. Zudem kann Vitamin K2 den
Cholesterinspiegel senken.

Vorkommen Vitamin K1: Griines Blattgemiise (z.B. Spinat, Mangold), Kohl-
gemise, Mohren, Kichererbsen, Weizenkeime, Sojabohnen, einige Pflanzencle
(z.B. Traubenkerndl, Rapsdl, Sojasl)

* kKA. = keine Angaben ** Sicherheitsgrenze: Die Sicherheitsgrenzen sind Schitzwerte 13
NRV = Nahrstoffbezugswert (NRV = Nutrient Reference Value)
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Vorkommen Vitamin K2: Butter, Kase, fermentierte Produkte, insbesondere
Natto (fermentierte Sojabohnen)

Mangelerscheinungen: Schlechte Blutgerinnung, gehduftes Nasenbluten oder
sich vermehrt bildende Hamatome, Verdauungsstdrungen, chronische Leber-
erkrankungen

Anwendungsgebiete: Osteoporose, Himophilie (Bluterkrankheit), Arterioskle-
rose, Arthrose

NRV 100 % 75 g
Therapeutischer Wirkungsbereich 100-T000 pg
Sicherheitsgrenze** T000 pg

B Thiamin (Vitamin B1)

Thiamin sorgt fur eine ausreichende Energieversorgung, indem es die Verbren-
nung von Kohlenhydraten in Gehirn und Muskeln und auch deren Umwandlung
in Fette unterstutzt. Daher steigt der Bedarf bei langerfristiger hoher korper-
licher Belastung. Ausserdem wird es fuir die Produktion von Magensdure bendotigt.
Vitamin B1ist an der Ubermittlung von Nervenimpulsen und beim Aufbau von
Nervenbotenstoffen (Neurotransmittern) beteiligt. Daher wird es auch als Anti-
Stress- oder Stimmungsvitamin bezeichnet. Weiterhin unterstitzt das Vitamin
die Gedachtnisleistung sowie das Immunsystem. Bei Vitamin BT ist eine gleich-
massige Versorgung besonders wichtig, da es von allen B-Vitaminen die nied-
rigste Speicherzeit im Korper besitzt und bereits nach 14 Tagen zu 50 % aufge-
braucht ist. In Entwicklungslandern ist die Vitamin B1-Mangelerscheinung unter
dem Namen ,, Beriberi” bekannt. Diese trat in Asien auf, als dort der Reis poliert
wurde. Noch heute leiden viele Menschen in Entwicklungslandern darunter.

Vorkommen: Vollkorn, Bierhefe, Weizenkeime, Sonnenblumenkerne, Sojaboh-
nen, Schweine- und Rindfleisch, Bohnen, Haferflocken, Kartoffeln, griine Erbsen

Mangelerscheinungen: Konzentrations- und Leistungsschwache, Midigkeit,
Gereiztheit, Appetitlosigkeit, Geddchtnisstorungen

14 *kA. = keine Angaben ** Sicherheitsgrenze: Die Sicherheitsgrenzen sind Schitzwerte
NRV = Nihrstoffbezugswert (NRV = Nutrient Reference Value)



MIKRONAHRSTOFF-LEXIKON VITAMINE

Anwendungsgebiete: Stress, Mudigkeit, Konzentrationsschwdche, Alzheimer,
Diabetes mellitus, Herzinsuffizienz, Neuropathien, Kopfschmerzen, Depression,
Neuralgien, chronische Schmerzen, Odeme

NRV 100 % 11mg
Therapeutischer Wirkungsbereich 5-100 mg
Sicherheitsgrenze** 700 mg

B Riboflavin (Vitamin B2)

Riboflavin reguliert den Energiestoffwechsel der Zelle und neutralisiert freie
Radikale, die Zellen und DNA schadigen konnen. Das Vitamin ist auch am Aufbau
von Haut, Haaren und Négeln beteiligt. Vitamin B2 unterstutzt die Bildung roter
Blutkdrperchen und starkt die Abwehrkrafte des Kérpers. Ausserdem unterstiitzt
es die Vitamine B3, B6, B9 und K in der Durchftihrung ihrer Aufgaben und tragt
zu einem normalen Eisenstoffwechsel bei. Ebenso hat es einen positiven Einfluss
auf die Sehscharfe, die Fitness und allgemeine Wachstumsprozesse. Umgangs-
sprachlich ist es auch als Wachstumsvitamin bekannt.

Vorkommen: Milch und Milchprodukte, Fleisch (besonders Leber), Eier, griin-
blattriges Gemuse, Broccoli und Vollkornprodukte

Mangelerscheinungen: Midigkeit, Verdauungsbeschwerden, Wachstumsverzo-
gerung, trockene, schuppige oder entziindete Haut (v.a. in den Mundwinkeln),
Zahnfleischentziindungen, Sehstérungen

Anwendungsgebiete: Migrine, Stress, Miidigkeit, Myopathien (Muskelerkran-
kungen), grauer Star (Katarakt), Sichelzellandmie, Morbus Parkinson, Leberent-
giftung, Depression

NRV 100 % 1.4 mg

Therapeutischer Wirkungsbereich 5-50 mg

Sicherheitsgrenze** 17000 mg

* kKA. = keine Angaben ** Sicherheitsgrenze: Die Sicherheitsgrenzen sind Schitzwerte 15

NRV = Nahrstoffbezugswert (NRV = Nutrient Reference Value)
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VITAMINE MIKRONAHRSTOFF-LEXIKON

M Niacin (Vitamin B3)
Nicotinsaure, Inositol Hexanicotinat und Nicotinamid

Sowohl die Nicotinsdure als auch das Nicotinamid werden als Niacin bezeichnet
und den B-Vitaminen zugeordnet. Streng genommen ist es kein essenzielles
Vitamin, da es vom Kdrper in physiologischen Mengen aus L-Tryptophan gebildet
werden kann. Beide Substanzen sind biologisch aktiv und sind Vorstufen fur die
Bildung der zwei Coenzyme NAD (Nicotinamid adenin dinukleotid) und NADP
(Nicotinamid adenin dinucleotid phosphat). NAD und NADP sind essenziell fiir
eine grosse Reihe an Enzymen, die an Reduktions-Oxidations-Systemen betei-
ligt sind. Niacin ist somit in dieser Form als NAD/NADP beteiligt am Auf- und
Abbau von Fett, Eiweiss und Kohlenhydraten sowie der Gewinnung von Energie
aus diesen Nahrstoffen. Ausserdem ist es fur die Bildung einiger kdrpereigenen
Fettsauren erforderlich. Aufgrund seiner antioxidativen Wirkung schiitzt es Zel-
len und DNA vor freien Radikalen und kann eventuelle Schdden sogar reparieren.
Es unterstitzt das Immunsystem, die Blutzuckerregulierung und den Calcium-
haushalt. Ausserdem unterstitzt es das Herz-Kreislauf-System, da Niacin die
Blutfettwerte reguliert. Weiterhin ist Niacin an der Synthese von Botenstoffen
(Neurotransmittern) im Gehirn beteiligt und beeinflusst somit die Konzentra-
tionsfahigkeit, Stimmungslage und sogar den Schlaf.

Die Vertraglichkeit von Niacin ist von der Verbindung abhéngig. Nicotinsdure
hat eine schnell eintretende Wirkung und erweitert die Blutgefdsse relativ stark.
Das fuhrt zu einer als Flush bezeichneten Err6tung der Gesichtshaut und Hals-
region mit dem gleichzeitigen Gefiihl einer Erwdarmung, Prickeln und Brennen
der Haut. Dieser Effekt tritt je nach Empfindlichkeit bereits nach der Einnahme
von 50-100 mg, obschon auch therapeutische Dosierungen von 2-3 g/Tag ohne
diese Flushes Anwendung finden.

3 EFSA EFSA. Tolerable Upper Intake Levels for Vitamins and Minerals by the Scientific Panel on Dietetic products,
nutrition and allergies (NDA) and Scientific Committee on Food (SCF). 2006.

4 EFSA EFSA. Inositol hexanicotinate (inositol hexaniacinate) as a source of niacin (vitamin B3) added for nutritional purposes
in food supplements. EFSA Journal. 2009:7(2):949.

5 NIH UNIoH. Niacin Fact Sheet for Health Professionals 2021 [updated 26.03.2021.

Available from: https://ods.od.nih.gov/factsheets/Niacin-HealthProfessional/.

6 STONE NJ, ROBINSON JG, LICHTENSTEIN AH, BAIREY MERZ CN, BLUM CB, ECKEL RH, et al. 2013 ACC/AHA guideline
on the treatment of blood cholesterol to reduce atherosclerotic cardiovascular risk in adults: a report of the American
College of Cardiology/American Heart Association Task Force on Practice Guidelines. Journal of the American College of
Cardiology. 2014;63(25 Part B):2889-934.

16 *kA. = keine Angaben ** Sicherheitsgrenze: Die Sicherheitsgrenzen sind Schitzwerte
NRV = Nihrstoffbezugswert (NRV = Nutrient Reference Value)



MIKRONAHRSTOFF-LEXIKON VITAMINE

Aus diesem Grund hat die EU Agentur fir Lebensmittelsicherheit EFSA Nicotin-
sdure und Inositol Hexanicotinat, obwohl sie diesen Effekt des Warmeempfin-
dens als harmlos und nur als unangenehmes Empfinden eingestuft hat, die obere
Sicherheitsgrenze auf 10 mg/Tag festgelegt. Dieser Flush-Effekt tritt mit Nico-
tinamid nicht auf, weshalb hierfiir 900 mg/Tag als obere Sicherheitsgrenze fiir
Nahrungserginzungsmittel ermittelt wurden®*

Inositol Hexanicotinat wird im Ko&rper auch zu Nicotinsdure gespalten. Erst
6-10 h nach der Einnahme von Inositol Hexanicotinat wird die maximale Kon-
zentration an Nicotinsdure im Blutkreislauf erreicht und nach etwa 48 h wird
keine Nicotinsdure mehr freigesetzt. Im Vergleich dazu wird nach der Einnahme
der Nicotinsdure bereits nach 0.5-1h die maximale Konzentration im Blutserum
gemessen, welches mit einer Halbwertszeit von ca. 1 h auch wieder schnell aus
dem Blutkreislauf ausgeschieden wird>#

Nicotinamid wird im Stoffwechsel je nach Bedarf auch in Nicotinsdure umge-
wandelt und umgekehrt. Der Einsatz von Nicotinamid ist aufgrund der insgesamt
besseren Sicherheit bei hohen Dosierungen der Nicotinsdure und dem Inositol
Hexanicotinat vorzuziehen.

Nicotinsaure als Reinsubstanz oder als Inositol Hexanicotinat kann ab 550 mg
zu Verdanderungen der Leberwerte und Erhchung der Blutzuckerwerte fiihren,
weshalb der therapeutische Einsatz von Dosierungen von 550 mg und mehr
Nicotinsdure eine vorgangige und wahrend der Therapiedauer regelmassige arzt-
liche Kontrolle erforderlich macht> Die American Heart Association empfiehlt
beim Einsatz therapeutischer Dosierungen zur Regulation der Blutfettwerte
wadhrend der schrittweisen Dosiserhchung beginnend mit 500 mg bis zur Erhal-
tungsdosierung und anschliessend alle 6 Monate danach die Kontrolle der Leber-
werte, des Nuchternblutzuckers, des HBA1c und der Harnsdure ®

NRV 100 % 16 mg

Therapeutischer Wirkungsbereich 5-250 mg

Sicherheitsgrenze Inositol Hexanicotinat™* 17200 mg

Sicherheitsgrenze Nicotinsaure** 1200 mg

Sicherheitsgrenze Nicotinamid** 1350 mg

* kA. = keine Angaben ** Sicherheitsgrenze: Die Sicherheitsgrenzen sind Schitzwerte 17

NRV = Nahrstoffbezugswert (NRV = Nutrient Reference Value)
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VITAMINE MIKRONAHRSTOFF-LEXIKON

B Pantothensiure (Vitamin B5)

Pantothensdure ist ein wichtiger Bestandteil des Coenzym A und wird im Kér-
per sofort in dieses umgewandelt. So wirkt es an zahlreichen Stoffwechselvor-
gangen mit und hat eine zentrale Rolle im gesamten Energiestoffwechsel des
Menschen, darunter den Auf- und Abbau von Fetten, Kohlenhydraten und Pro-
teinen, die Bildung von Hormonen, von Cholesterin, Vitamin A und D, Taurin und
Nervenbotenstoffen (Neurotransmittern). Das Vitamin sorgt unter anderem fiir
schdne Haut und festes Bindegewebe, schiitzt die Schleimhdute und begtinstigt
das Haarwachstum.

Vorkommen: Innereien (Leber, Herz, Niere, Hirn), Eigelb, Hering, Vollkorn,
Hafer, Brokkoli, Mais, Avocado

Mangelerscheinungen: Midigkeit, Abgeschlagenheit, trockene Haut, schlech-
tere Wundheilung

Anwendungsgebiete: Akne, Wundheilung, hoher Cholesterin- oder Triglycerid-
Spiegel, Rheumatoide Arthritis, Stress, Depressionen, Bindehaut- und Hornhaut-
entzlindungen, Taubheit oder Brennen in Unterschenkeln und Fussen

NRV 100 % 6 mg
Therapeutischer Wirkungsbereich 10-300 mg
Sicherheitsgrenze** T000 mg

B Vitamin B6
(Pyridoxin-, Pyridoxal-, Pyridoxamin-5’-Phosphat)

Vitamin B6 ist eine Sammelbezeichnung fur die drei biologisch aktiven Co-
enzym-Formen Pyridoxin-5-Phosphat (PNP), Pyridoxal-5-Phosphat (PLP) und
Pyridoxamin-5-Phosphat (PAP). Die Speicherformen dieser drei Verbindungen
sind Pyridoxin (PN), Pyridoxal (PL) und Pyridoxamin (PA).

Vitamin B6 ist in allen drei aktiven Formen an tber 100 enzymatischen Reak-
tionen beteiligt, die meisten davon im Aminosdurenstoffwechsel. Vitamin B6
ist beteiligt an der Bildung von Nervenbotenstoffen (z.B. Serotonin, Noradre-
nalin, Dopamin, GABA), Hormonen, Taurin, Kreatin, roten Blutkdrperchen und
Zellen des Immunsystems. Ausserdem kontrolliert B6 zusammen mit Vitamin
B9 und B12 den Homozysteinspiegel im Blut, welcher mit Herzkrankheiten in

18 *kA. = keine Angaben ** Sicherheitsgrenze: Die Sicherheitsgrenzen sind Schitzwerte
NRV = Nihrstoffbezugswert (NRV = Nutrient Reference Value)



MIKRONAHRSTOFF-LEXIKON VITAMINE

Zusammenhang gebracht wird. Weiterhin verbessert Vitamin B6 die Aufnahme
von Magnesium in die Zelle. Besonders bei schwangeren und stillenden Frauen
(Mehrbedarf), bei Einnahme oraler Verhiitungsmittel oder anderer Medikamente
(Isoniacid, Penicillamin, Hydralacin, L-Dopa und Cycloserin) bei ilteren Men-
schen (geringere Nahrungsaufnahme), Untergewichtigen, chronischen Alkoho-
likern und Menschen mit hoher Proteinzufuhr kann ein Mangel auftreten. Der
lsingere Einsatz hoherer Dosierungen als 75 mg/d erfordert die individuelle
Uberwachung der Vitamin B6 Blutspiegel und die Anpassung der Tagesdosierung.

Fiir die Aufnahme tiber die Darmwand wie auch den Ubertritt durch die Zell-
wdnde werden alle aktiven Formen zuerst dephosphoryliert und damit inakti-
viert. Die ins Blut gelangten Speicherformen PN, PL und PA werden in der Leber
metabolisiert. Unabhdngig davon welche Speicherform aufgenommen wird,
werden in der Leber aus einer Speicherform (PN, PL oder PA) immer alle 3 akti-
ven Formen mit dem grossten Anteil an PLP (ca. 4/6) und weniger PNP (ca. 1/6)
und PAP (ca. 1/6). Interessanterweise fiihrt die Einnahme der Speicherform PN zu
hoheren PLP-Plasmaspiegeln als es das durch die gleiche Menge PL resp. PLP der
Fall ist. Eine hohe Konzentration der Hauptform Pyridoxal-5'-Phosphat unter-
steht einer engeren Regulation als die anderen B6 Formen. PLP wird relativ rasch
zur inaktiven Pyridoxinsdure abgebaut und ausgeschieden. Diese Bioprozesse sind
abhangig von ausreichend Vitamin B2, Zink und Magnesium.”

Vorkommen: Nusse, Leinsamen, Fleisch (besonders Leber, Gefliigel), Vollkorn-
produkte, Weizenkeime, Feldsalat, Milchprodukte, Eier, Spinat, Kohl, griine Boh-
nen, Linsen, Kartoffeln, Hefe, Weissbier, Avocado, Bananen

Mangelerscheinungen: Appetitverlust, Durchfall, Erbrechen, Entziindungen von
Haut und Schleimhduten, Blutarmut, Krampfe, Schlafstérungen, Storungen des
Nervensystems (Reizbarkeit, Depressionen und Verwirrung), geschwichtes
Immunsystem, erhohte Homocysteinspiegel

7 SPINNEKER A, SOLA R, LEMMEN V, CASTILLO M, PIETRZIK K, GONZALEZ-GROSS M. Vitamin B6 status, deficiency
and its consequences-an overview. Nutricion hospitalaria. 2007;22(1):7-24.

8 ZEMPLENI J. Pharmacokinetics of vitamin B6 supplements in humans. Journal of the American College of Nutrition.
1995;14(6):579-86.

9 EFSA EFSA. Opinion on Pyridoxal 5-phosphate as a source for vitamin Bé added for nutritional purposes in food
supplements-Scientific Panel on Food Additives, Flavourings, Processing Aids and Materials in Contact with Food.
EFSA Journal. 2008:6(7):760.

10. EFSA EFSA. Tolerable Upper Intake Levels for Vitamins and Minerals by the Scientific Panel on Dietetic products,
nutrition and allergies (NDA) and Scientific Committee on Food (SCF). 2006.

* kKA. = keine Angaben ** Sicherheitsgrenze: Die Sicherheitsgrenzen sind Schitzwerte 19
NRV = Nahrstoffbezugswert (NRV = Nutrient Reference Value)
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VITAMINE MIKRONAHRSTOFF-LEXIKON

Anwendungsgebiete: Herzkrankheiten, |Immunschwédche, Gehirnfunktion,
Medikation mit Ostrogenhaltigen oralen Kontrazeptiva, Karpaltunnelsyndrom,
Pramenstruelles Syndrom, Depressionen, Demenz, hoher Homocysteinspiegel,
Diabetes Typ Il, ADHS, Autismus, Ubelkeit (Reise, Schwangerschaft, Entgiftung),
Andmie

NRV 100 % 14 mg
Therapeutischer Wirkungsbereich 5-75 mg
Sicherheitsgrenze** 250 mg

M Biotin (Vitamin H/B7)

Biotin spielt, wie die meisten Vitamine der B-Gruppe, eine zentrale Rolle bei
der Energiegewinnung aus Kohlenhydraten und Fetten. Es ist fur die Versorgung
von Muskeln und Nerven mit Energie notwendig. Es wird auch fir die Synthese
von DNA- und RNA-Molekiilen (Zellwachstum und Zellteilung) benétigt und
unterstitzt die Funktion des Nervensystems. Ausserdem wird es beim Auf- und
Abbau von Fettsduren sowie von einigen Aminosduren benétigt, wodurch es fir
gesunde Haut, Haare und Nageln sorgt. Besonders Dialysepatienten, Schwangere
und Raucher kénnen leichter einen Biotinmangel bekommen. Eine geschéddigte
Darmflora, die beispielsweise durch Einnahme von Antibiotika oder Alkoholkon-
sum entstehen kann, kann auch zu einer Unterversorgung mit Biotin beitragen.

Vorkommen: Leber, Spinat, Tomaten, Nusse, Eigelb, Sojabohnen, Haferflocken,
Vollkorn

Mangelerscheinungen: Appetitmangel, depressive Verstimmung, Hautentziin-
dungen (Dermatitis), Entziindungen der Schleimhiute, Haarausfall, briichige
Fingerndgel, geschwdchtes Immunsystem, Abgeschlagenheit, Neigung zu De-
pressionen, Uberempfindlichkeiten

Anwendungsgebiete: Haarausfall, Dermatitis, Akne, briichige Fingernagel,
Diabetes, Nervenleiden, Neuropathien, Diabetes Typ |l

NRV 100 % 50 pg

Therapeutischer Wirkungsbereich 100-5'000 pg

Sicherheitsgrenze** 10000 pg

20 *kA. = keine Angaben ** Sicherheitsgrenze: Die Sicherheitsgrenzen sind Schitzwerte

NRV = Nihrstoffbezugswert (NRV = Nutrient Reference Value)
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M Folate (Vitamin B9)

Die Bezeichnung Folate als Uberbegriff, wie auch die Bezeichnungen Folsiure,
Folat und Nahrungsfolat werden synonym fir eine Reihe von wasserloslichen,
synthetischen und natiirlichen Verbindungen verwendet. In seiner stoffwechsel-
aktiven Vitamin-Form handelt es sich um die Verbindung Tetrahydrofolat, wel-
ches fur die Gesundheit unverzichtbar ist. Nicht mehr blich ist die Bezeich-
nung als Vitamin B9. Die unscharfe Verwendung der Begriffe fir dieses Vitamin
erschweren es in der Praxis Dosierungen richtig zu interpretieren. Daneben gibt es
noch die Begriffe der didtetischen Folatdquivalente und der Folsduredquivalente.

Wenn von der aktiven, zu 100 % bioverfuibaren Equivalenzmenge aus verschie-
denen Quellen gesprochen wird, wird der Uberbegriff «Folate» bevorzugt ange-
wendet.

Die Nahrungsfolate sind je nach Verbindungen nur zwischen 20 % und 90 % fr
den Menschen verfligbar. Diese werden per Definition im DACH-Raum zu 60 %
als aktives Folat (= Vitamin) gerechnet. Die synthetische Folsiure Pteroylgluta-
minsdure und die zwei ebenfalls synthetischen Folsduren L-Methylfolat wie auch
L-Methyltetrahydrofolat werden zu 100 % als Folat und damit als aktives Vitamin
gerechnet.

Folat hat eine wichtige Funktion bei der Zellteilung, dem Zellwachstum und
dem Aufbau der DNA (Erbgut). Aufgrund dieser entscheidenden Rolle ist das
Vitamin besonders wichtig fur die Entwicklung des Fétus. Hat die Mutter wah-
rend der Schwangerschaft einen Folatmangel, kann es zu Fehlbildungen durch
einen unvollstindigen Verschluss des Neuralrohrs (Neuralrohrdefekt) kommen,
was ein ,, offener Riicken” oder auch eine Fehlbildung im Gehirn sein kann. Dies
kann auch zum Abort, zu Friih- oder Fehlgeburten fuhren. Daher ist es wichtig,
wahrend der Schwangerschaft, im Optimalfall schon vor der Befruchtung, eine
ausreichende Versorgung sicher zu stellen. Dies ist auch fuir den Mann wichtig,
denn Folate sorgen fur eine gute Qualitdt der Spermatozoen. Folat ist wichtig fur
die Blutbildung, den Aminosduren- und den Nervenstoffwechsel. Zusammen mit
Vitamin B6 und B12 reguliert Folat den Homocysteinspiegel im Blut, welcher mit
Herzkrankheiten in Zusammenhang gebracht wird."

11 Folsédure: Expertenbericht der Eigendssischen Erndhrungskommission zur Prophylaxe von Neuralrohrdefekten Oktober
2002 Bundesamt fiir Lebensmittelsicherheit und Veterindrwesen Schweiz.

12 www.bfrbund.de Fragen und Antworten zu Folat und Folsdure, aktualisiert am 02.04.2015

* kKA. = keine Angaben ** Sicherheitsgrenze: Die Sicherheitsgrenzen sind Schitzwerte 21
NRV = Nahrstoffbezugswert (NRV = Nutrient Reference Value)
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VITAMINE MIKRONAHRSTOFF-LEXIKON

NRV 100 % 200 pg
Therapeutischer Wirkungsbereich 100-2000 ug
Sicherheitsgrenze** 10000 pg

M Vitamin B12 (Cobalamin)

Mit Vitamin B12 bezeichnet man sowohl das Methylcobalamin, welches die
kdrpereigene, sprich die biologisch aktive Form darstellt, als auch das Cyanoco-
balamin, das der Kdrper erst zu Methylcobalamin umwandeln muss. Die gesund-
heitlichen Funktionen sind allerdings identisch. B12 spielt eine Rolle bei der Zell-
teilung und ist an der Bildung roter Blutkorperchen beteiligt. Mit seiner Hilfe
wird DNA (Erbgut) korrekt aufgebaut und vervielfacht. Ausserdem unterstiitzt
Vitamin B12 das Immun- und das Nervensystem. Es ist beteiligt an der Umwand-
lung von Homocystein zur Aminosdure Methionin und reguliert so zusammen
mit Vitamin B6 und B9 den Homozysteinspiegel im Blut, welcher mit Herzkrank-
heiten in Zusammenhang gebracht wird. Zudem kann es Folsdure aktivieren und
in das reaktionsfahige Folat umwandeln. B12 kann iber mehrere Monate in der
Leber gespeichert werden, so dass sich ein eventueller Mangel erst nach ldnge-
rer Zeit bemerkbar macht. Meist ist die Ursache ein Mangel an Intrinsic Factor,
welcher von der Magenschleimhaut abgesondert wird und fir die Aufnahme
von B12 notwendig ist. Bleibt ein Mangel unbehandelt, kann dies zu irreversiblen
neurologischen Schaden fihren.

Vorkommen: Fleisch, Innereien wie Leber, Nieren und Herz, Milchprodukte

B12 wird von Mikroorganismen wie Bakterien oder Algen hergestellt, die
sich auf der Oberflache von Pflanzen befinden. Akribisches Waschen und
moderne Landwirtschaft sind daftir verantwortlich, das sich mittlerweile
meist sehr wenig B12 auf den Oberflachen befindet. Der B12 Gehalt in tieri-
schen Lebensmitteln wie Fleisch, Milch oder Eiern hangt auch von der Vitamin
B12-Versorgung der Tiere ab.

Mangelerscheinungen: Anidmie (Blutarmut), allgemeine Erschdpfung, Schwin-
del, Schwdche, Gedachtnis- und Konzentrationsstdrungen, Depressionen, Immun-
schwiche, Miidigkeit, Magen-Darm-Problemen (wie z.B. chronischer Durchfall
oder Verstopfung)

22 *kA. = keine Angaben ** Sicherheitsgrenze: Die Sicherheitsgrenzen sind Schitzwerte
NRV = Nihrstoffbezugswert (NRV = Nutrient Reference Value)
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Anwendungsgebiete: Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Gastritis, Helicobacter-
pylori-Infektion, entziindliche Hauterkrankungen, mannliche Infertilitdt, alters-
bedingte Gedachtnisstorungen, Demenz, Konzentrationsschwache, Depression,
Stress, Erschépfungsdepression, Burnout, Diabetes Typ Il, Neuropathien
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NRV 100 % 25pg
Therapeutischer Wirkungsbereich 5-1000 pg
Sicherheitsgrenze** 4000 pg

* kKA. = keine Angaben ** Sicherheitsgrenze: Die Sicherheitsgrenzen sind Schitzwerte 23
NRV = Nahrstoffbezugswert (NRV = Nutrient Reference Value)
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B CAROTINOIDE

Carotinoide gehoren zu den sekundaren Pflanzenstoffen und besitzen als Radi-
kalfanger eine starke antioxidative Wirkung. Einige davon kénnen vom Kérper in
Vitamin A umgewandelt werden. In der Natur existiert eine breite Vielfalt von
Carotinoiden, wovon bis jetzt tiber 500 identifiziert wurden.

M B-Carotin

[3-Carotin kann nach Bedarf in Vitamin A umgewandelt werden und wird des-
halb auch als Provitamin A bezeichnet. Zudem ist es ein starkes Antioxidans, wel-
ches DNA und Zellen vor freien Radikalen schiitzt.

Vorkommen: gelbes und oranges Obst und Gemuse, z.B. Karotten, Stsskartof-
feln, Kiirbis, Papayas, Mangos, Aprikosen, aber auch dunkelgriines Gemdse z.B.
Griinkohl, Spinat, Broccoli

Mangelerscheinungen: Wird der Vitamin A-Bedarf nicht durch eine ausrei-
chende Zufuhr mit Vitamin A gedeckt, muss ausreichend (-Carotin aufgenom-
men werden, um einen Vitamin-A-Mangel vorzubeugen.

Anwendungsgebiete: Infektanfilligkeit, Infertilitat, Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen, Neurodermitis, Nachtblindheit, Grauer Star (Katarakt), Diabetes mellitus,

Hautschutz

NRV 100 % 4.8 mg

Therapeutischer Wirkungsbereich bis 137 mg

Sicherheitsgrenze fir a-Carotin™* 20 mg

Sicherheitsgrenze fir 3-Carotin™* 137 mg

* kKA. = keine Angaben ** Sicherheitsgrenze: Die Sicherheitsgrenzen sind Schitzwerte 25
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B Lutein, Zeaxanthin und Astaxanthin

Lutein und Zeaxanthin sind orangegelb, Astaxanthin ist intensiv rot und alle drei
zéhlen zu den Xanthophyllen, welche der Obergruppe der Carotinoide zugeord-
net sind. Sie haben alle eine dhnliche Struktur und Funktion, kénnen aber anders
als 3-Carotin nicht zu Vitamin A metabolisiert werden. Die Carotinoide kommen
auch in der Netzhaut des Auges vor, insbesondere an der Stelle des gelben Flecks
(eine Struktur in der Netzhautmitte, welche die hdchste Sehschirfe erreicht).
Durch die antioxidative Wirkung der Carotinoide konnen diese das Auge vor
schédlichen Einflussen und vor Alterung schiitzen und gehéren zu den wichtigs-
ten Schutzstoffen zur Erhaltung der Sehfdhigkeit im Alter. Die Wirksamkeit der
Kombination dieser drei Mikrondhrstoffe auf die Gesunderhaltung der Augen und
der Sehkraft ist gut untersucht.

Weniger bekannt ist, dass diese Carotinoide auch eine Reihe weiter medizini-
scher Anwendungen haben, welche auf ihrer antioxidativen Eigenschaft beruhen.
In verschiedenen Studien wurde festgestellt, dass diese Carotinoide zudem Krebs
vorbeugen, die Lipidperoxidation und Atherosklerose unterdriicken, die Gesund-
heit der Haut verbessern und den Spatfolgen von Diabetes vorbeugen. Eine Reihe
von Untersuchungen zeigen auch, dass die Xanthophylle eine wichtige Rolle bei
der Gesunderhaltung des Gehirns und fur eine gesteigerte kognitive Leistungs-
fahigkeit einnehmen.

Die Kombination dieser drei Carotinoide fir sich, eventuell mit weiteren antioxi-
dativen Mikrondhrstoffen wie z.B. Vitamin A, E, C, 3-Carotin, Se und Zn kombi-
niert, wirkt synergistisch und steigert das antioxidative Potenzial gegentiber der
Einnahme der einzelnen Mikrondhrstoffe und damit ihren therapeutischen Effekt.
Die Zufuhr von Carotinoiden ist am wirksamsten, wenn in Kombination dazu viel
buntes Obst und Gemise mit den darin enthaltenen sekundaren Pflanzenstoffen
verzehrt wird."*

1 ABDEL-AAL, El-Sayed M, et al. "Dietary sources of lutein and zeaxanthin carotenoids and their role in eye health."
Nutrients 5.4 (2013): 1169-1185.

2 EKPE, Lawson; INAKU, Kenneth; EKPE, Victor. Antioxidant effects of astaxanthin in various diseases - A review.
J. Mol. Pathophysiol, 2018, 7. Jg., Nr. 1, S. 1-6.

3 NOUCHI, Rui, et al. "Effects of lutein and astaxanthin intake on the improvement of cognitive functions among healthy
adults: a systematic review of randomized controlled trials." Nutrients 12.3 (2020): 617.

4 THOMAS, Sara E.; and JOHNSON, Elizabeth J.. "Xanthophylls." Advances in Nutrition 9.2 (2018): 160-162.
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NRV 100 % kA*
Therapeutischer Wirkungsbereich Lutein 5-30 mg
Therapeutischer Wirkungsbereich Zeaxanthin ~ 1-6 mg
Therapeutischer Wirkungsbereich Astaxanthin ~ 1-9 mg
Sicherheitsgrenze Summe Carotinoide** kA*

M Lycopin (auch Lycopen)

Lycopin ist ein tiefrotes Carotinoid, welches nicht in Vitamin A umgewandelt
werden kann, aber ein sehr starkes Antioxidans darstellt. Besonders in Haut,
Leber, den Lungen und der Prostata sammelt sich viel Lycopin an. Ausserdem
findet sich im Blut, im Vergleich zu anderen Carotinoiden, tiberwiegend Lycopin.

Vorkommen: Tomaten, rote Karotten, Wassermelonen, Papayas
Mangelerscheinungen: kA*

Anwendungsgebiete: Bekampfung freier Radikale

NRV 100 % kKA*

Therapeutischer Wirkungsbereich 5-18 mg

Sicherheitsgrenze** 30 mg

* kKA. = keine Angaben ** Sicherheitsgrenze: Die Sicherheitsgrenzen sind Schitzwerte 27
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B MINERALSTOFFE UND SPURENELEMENTE

Mineralstoffe sind essentielle anorganische Mikrondhrstoffe, die der mensch-
liche Korper nicht selbst herstellen kann. Sie sind sehr hitze- und lichtbestandig.
Liegt ihre Konzentration im Kérper tiber 50 mg/kg Kérpergewicht, werden sie als
Mengenelemente bezeichnet (Calcium, Kalium, Magnesium). Ist die Konzentra-
tion geringer, ordnet man sie den Spurenelementen zu.

B Calcium

Ein Grossteil des Calciums befindet sich in den Knochen und Zghnen und ist dort
essentiell fur deren Stabilitat. Nur ein kleiner Teil ist an der Blutgerinnung, an
der Muskel- und Nervenstimulation sowie der Aktivierung von Enzymen (insbe-
sondere Verdauungsenzyme) und Hormonen beteiligt. Ausserdem stabilisiert es
Zellmembranen, ist am Energiestoffwechsel beteiligt und hat eine Funktion bei
der Zellteilung sowie -spezialisierung. Der Calciumspiegel im Organismus wird
von bestimmten Hormonen reguliert. Ist er niedrig, wird die Abgabe von Calcium
aus den Knochen angeregt. Bei ausreichender Versorgung wird Calcium in die
Knochen eingelagert.

Vorkommen: Milch, griines Gemiise wie Spinat, Brokkoli oder Griinkohl, Nusse,
Mineralwésser mit einem Gehalt von mindestens 150 mg/!

Mangelerscheinungen: Im Kindesalter: Beeintrachtigung des Zahn- und
Knochenwachstums, Rachitis. Im Alter: Briichige Knochen bis Osteoporose,
Ubererregbarkeit von Muskeln und Nerven, Muskelkrampfe, Fuhlstérungen und
Kribbeln in Armen und Handen, Bauchschmerzen, Durchfall und starkem Harn-
drang

Anwendungsgebiete: Allergien (z.B. Sonnenallergie), Bluthochdruck, Osteo-
porose, Neurodermitis, Hyperaktivitit, ADHS, bei Krampfen (zusammen mit

Magnesium)

NRV 100 % 800 mg

Therapeutischer Wirkungsbereich 100-17500 mg

Sicherheitsgrenze™* 2000 mg

*kA. = keine Angaben ** Sicherheitsgrenze: Die Sicherheitsgrenzen sind Schitzwerte 29

NRV = Nahrstoffbezugswert (NRV = Nutrient Reference Value)

elemente

ol
—
o
]
2
©
—
[
=
=

und Spuren-




MINERALSTOFFE UND SPURENELEMENTE MIKRONAHRSTOFF-LEXIKON

B Kalium

Kalium reguliert den Wasser-Elektrolyt-Haushalt und wird fur die Reizleitung
und die Kontraktion der Muskeln, insbesondere des Herzmuskels, ben&tigt. Aus-
serdem wird der Mineralstoff zur Informationsweiterleitung an Muskel- und
Nervenzellen bendtigt. Kalium reguliert den Blutdruck und den Herzschlag und
hat Einfluss auf den Kohlenhydrat-, Lipid-, Protein- und Hormonstoffwechsel.
Zudem beeinflusst Kalium die Freisetzung von Hormonen, beispielsweise von
Insulin aus den Beta-Zellen.

Vorkommen: Roggen, Buchweizen, Bananen, Kaffee, Tee, Kakao, getrocknete

elemente
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feln, Esskastanien, Soja

Mangelerscheinungen: Herzrhythmusstorungen, Verstopfung, Midigkeit, Kon-
zentrationsschwache, Bluthochdruck, Muskelschwache, gestorter Saure-Basen-
Haushalt

Anwendungsgebiete: Bluthochdruck, Herzrhythmusstorungen

NRV 100 % 2’000 mg
Therapeutischer Wirkungsbereich 100-2'000 mg
Sicherheitsgrenze** 2000 mg

B Magnesium

Magnesium wirkt als Aktivator bzw. als Cofaktor von ungefahr 300 Enzymen und
ist fiir den Energiestoffwechsel (ATP-Produktion) jeder Kérperzelle notwendig.
Unentbehrlich ist der Mineralstoff auch fur den Stoffwechsel aller Makronahr-
stoffe (Fette, Eiweiss, Kohlenhydrate) und fiir die Aktivierung der Vitamine C
und D. Eine entscheidende Rolle spielt er fiir die Funktion aller Muskeln, auch
die des Herzmuskels. Magnesium erweitert die Herzkranz- und Blutgefdsse und
stabilisiert die Zellmembran. Es reguliert das Elektrolytgleichgewicht, sowie die
Synthese von Hormonen, Nukleinsduren und von Proteinen. Ausserdem beein-
flusst es die gesunde Entwicklung von Zdahnen und Knochen und ist unerldsslich
fur das Nervensystem.

30 *kA. = keine Angaben ** Sicherheitsgrenze: Die Sicherheitsgrenzen sind Schitzwerte
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MIKRONAHRSTOFF-LEXIKON MINERALSTOFFE UND SPURENELEMENTE

Vorkommen: Vollkorn, Reis, Haferflocken, Kiirbis- und Sonnenblumenkerne,
Cashew- und Erdnusse, Milch, Mineral- und Heilwdsser, griines Gemise wie Spi-
nat, Brokkoli oder Griinkohl, Beeren, Leber

Mangelerscheinungen: Muskelkrampfe, Herzrhythmusstérungen, Migrane, Ner-
vositdt, Schlafstorungen, Gereiztheit, Stérungen des Knochen- und Vitamin D-
Stoffwechsels, Risiko fiir Schwangerschaftskomplikationen (z.B. vorzeitige
Wehen)

Anwendungsgebiete: Diabetes Typ Il, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Migréne,
Muskelkrdmpfe, Osteoporose, Schlafstérungen, Stress, Bluthochdruck, Depressio-
nen, Pramenstruelles Syndrom (PMS), Neurodermitis, Allergien, Muskelverspan-

nungen

NRV 100 % 375mg
Therapeutischer Wirkungsbereich 300-800 mg
Sicherheitsgrenze** 17000 mg

B Bor

Bor reduziert den Calcium- und Magnesiumverlust iber den Urin. Es ist an der
Bildung von Hormonen wie Ostrogen, Testosteron und des Vitamin D-Hormons
beteiligt. Dadurch erhdht Bor unter anderem die Knochenstabilitat. Ausserdem
hat Bor eine antientziindliche Wirkung und einen Einfluss auf die Gehirnfunktion.

Vorkommen: Sojamehl, Pflaumen, Rotwein, Rosinen, Avocado, Nisse, Hilsen-
friichte, Milch und Milchprodukte, Trinkwasser

Mangelerscheinungen: Konzentrationsschwache, Muskelkrampfe, Haarausfall,
Infektanfalligkeit, verringerter Knochenstabilitat

Anwendungsgebiete: Osteoporose, Arthrose, Arthritis

NRV 100 % kKA*

Therapeutischer Wirkungsbereich 10 mg

Sicherheitsgrenze™* 20 mg

*kA. = keine Angaben ** Sicherheitsgrenze: Die Sicherheitsgrenzen sind Schitzwerte 31
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MINERALSTOFFE UND SPURENELEMENTE MIKRONAHRSTOFF-LEXIKON

B Chrom

Chrom schiitzt vor freien Radikalen und damit vor oxidativem Stress. Der Mikro-
nahrstoff wird ausserdem im Glucose- und Insulinstoffwechsel bendtigt und
tragt so zur Aufrechterhaltung eines normalen Blutzuckerspiegels bei. Weiterhin
ist Chrom unentbehrlich beim Cholesterin-, Protein und Fettstoffwechsel und
kann das LDL-Cholesterin senken, sowie das HDL-Cholesterin erhchen. Auch die
Funktion von Hornhaut und Linse des Auges wird durch Chrom unterstitzt.

Vorkommen: Brau- oder Bierhefe, Hiihnerfleisch, Innereien, Austern, Vollkorn-
getreide, Linsen
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Mangelerscheinungen: Angstzustande, Mudigkeit, Gewichtsverlust, Stérung des
Zuckerstoffwechsels, Stérungen der Bewegungskoordination

Anwendungsgebiete: Diabetes Typ | und Typ I, Hypoglykdmie, Hautunrein-
heiten/Akne, Gewichtsreduktion

NRV 100 % 40 pg
Therapeutischer Wirkungsbereich 50-1000 pg
Sicherheitsgrenze** T000 pg

B Cobalt

Cobalt ist Bestandteil von Vitamin B12 (Cobalamin) und ist somit an der Bildung
von roten Blutkdrperchen und allen Funktionen des B12 beteiligt. Essentiell ist
das Spurenelement nur als Bestanteil von Vitamin B12. Anorganisches und damit
nicht als B12 gebundenes Cobalt ist fiir den Menschen hingegen toxisch und wird
daher nicht als Nahrstoff eingesetzt.

Vorkommen: Lebensmittel, die Vitamin B12 enthalten.
Mangelerscheinungen: siehe Vitamin B12

Anwendungsgebiete: siehe Vitamin B12
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M Eisen

Eisen ist Bestandteil der roten Blutkérperchen und notwendig fur den Trans-
port und die Speicherung von Sauererstoff. Als Bestandteil vieler Enzyme ist das
Spurenelement an der zelluldren Energiegewinnung, der Synthese verschiedener
Botenstoffe und der Zellteilung beteiligt. Ausserdem schiitzt Eisen die Zellen
vor freien Radikalen und stérkt das Immunsystem. Man unterscheidet tierisches
(zweiwertiges) und pflanzliches (dreiwertiges) Eisen. Eisen tierischer Herkunft
kann 10 bis 20 Mal besser aufgenommen werden als Eisen in pflanzlicher Nah-
rung, da dieses erst im Darm mit Hilfe von Vitamin C oder Zitronensdure zu
zweiwertigem Eisen umgewandelt wird, bevor es vom Koérper aufgenommen
werden kann. Wer Eisenmangel hat, sollte auch darauf achten, den Konsum von
Milch, Calcium, Ballaststoffen, Kaffee und schwarzem Tee zu reduzieren, da diese
die Aufnahme hemmen. Bzw. gentigt es auch, diese , Eisenrdauber” 30 Minuten
vor und 120 Minuten nach dem Essen zu meiden. Besonders bei Frauen zwischen
Pubertat und Menopause tritt hdufig ein Mangel auf, da diese tber die monat-
liche Blutung Eisen verlieren. Ausserdem nehmen uber 75% aller Frauen zu
wenig Eisen zu sich (NVS I, 2008).

Vorkommen: Innereien (insbesondere Leber), Fleisch, Hiilsenfriichte (insbe-
sondere Bohnen und Erbsen), Nusse, Samen, Vollkornprodukte, dunkle Melasse,
griines Blattgemise

Mangelerscheinungen: Haarausfall, trockene Haut, Midigkeit, Schwache, Abge-
schlagenheit, Infektanfalligkeit; bei schwerem Eisenmangel: Anamie und vermin-
derten Sauerstofftransport im Blut.

Anwendungsgebiete: Immunsystem, Andmie (Blutarmut), Restless-Legs-Syn-
drom (RLS), Phenylketonurie, Mudigkeit, Konzentrationsschwiche

NRV 100 % 14 mg

Therapeutischer Wirkungsbereich 10-50 mg

Sicherheitsgrenze** 100 mg

*kA. = keine Angaben ** Sicherheitsgrenze: Die Sicherheitsgrenzen sind Schitzwerte 33
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MINERALSTOFFE UND SPURENELEMENTE MIKRONAHRSTOFF-LEXIKON

B lod

lod unterstitzt die Schilddrise bei ihrer Funktion und ist Bestandteil der Schild-
driisenhormone Thyroxin (T4) und Trijodthyronin (T3). Diese Hormone sind
am Protein-, Kohlenhydrat- und Fettstoffwechsel beteiligt und beeinflussen
den gesamten Energiestoffwechsel des Korpers, wozu auch die Regulation der
Kérpertemperatur gehort. In Deutschland liegt trotz iodiertem Speisesalz bei
etwa 70% der Menschen eine lodunterversorgung vor (NVS II, 2008). Um
den Mangel auszugleichen, wéchst die Schilddriise an und ein sogenannter Kropf
entsteht.

elemente

Vorkommen: Seefisch, Meeresfriichte, Algen, Innereien, Eier, Milch, Zwiebeln
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Der lodgehalt von Lebensmittel schwankt stark, da Faktoren wie Bodenbe-
schaffenheit oder Zusammensetzung starken Einfluss darauf haben.

Mangelerscheinungen: Struma, Hyperlipiddmie, Mudigkeit, Konzentrations-
schwiche, trockene raue Haut/Haare, Verstopfungen

Anwendungsgebiete: Jodmangelstruma

NRV 100 % 150 pg
Therapeutischer Wirkungsbereich 100-T000 pg
Sicherheitsgrenze** 1T000 pg

B Kupfer

Kupfer ist Bestandteil vieler Enzyme, die den Eisenstoffwechsel, die Wundhei-
lung, die Synthese von Haut- und Haarpigmenten (Melanin) und Bildung roter
Blutkorperchen unterstiitzen. Es ist an der Herstellung von Kollagen und somit
auch am Aufbau der Knochen- und des Bindegewebes beteiligt. Weiterhin
schutzt das Spurenelement durch seine antioxidative Funktion Zellen vor freien
Radikalen und unterstiitzt das Immunsystem.

Vorkommen: Innereien (insbesondere Rinderleber und -niere), griines Blatt-
gemiise, Muscheln (insbesondere Austern), Hilsenfriichte, Pilze, Hagebutten,
Petersilie, Nisse, Samen, Vollkornprodukte, Kakao
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MIKRONAHRSTOFF-LEXIKON MINERALSTOFFE UND SPURENELEMENTE

Mangelerscheinungen: Andmie, gestorte Haut- und Haarpigmentierung,
Knochenfrakturen, Schlaflosigkeit, Nervendegeneration, Bindegewebsstérungen,
nachlassende Leistungsfahigkeit, Blutgefdsserweiterungen

Anwendungsgebiete: Anidmie (Blutarmut), Colitis, entziindliche rheumatische
Erkrankungen, Osteoporose

NRV 100 % Tmg
Therapeutischer Wirkungsbereich 1-8 mg
Sicherheitsgrenze** 10 mg
Bl Mangan

Mangan ist als Cofaktor verschiedener Enzyme an vielen biochemischen Pro-
zessen im Korper beteiligt, unter anderem an der Entgiftung, Blutgerinnung, am
Knorpel-, Knochen- und Bindegewebsaufbau, an der Neubildung von Glukose
(Glukoneogenese) und am Abbau von Aminosiuren. Ausserdem ist Mangan fiir
die Synthese und die Freisetzung von Insulin erforderlich, sowie beim Schutz vor
freien Radikalen. Auch die Produktion von Sexualhormonen bzw. die Spermato-
genese wird durch Mangan unterstitzt.

Vorkommen: Vollkorn, Reis, Haferflocken, Nisse, Hulsenfriichte, Aprikosen,
Soja, schwarzer Tee, Kapern, Pfeffer, Nelken, Kardamom

Mangelerscheinungen: Immunschwiche (verminderte Antikdrperbildung), De-
formationen von Knochen und Knorpeln, schlechte Blutgerinnung, Appetitlosig-
keit, Erhohung der Phosphor-, Calcium- und Glukosewerte im Blut, Stérung der
Spermatogenese, Unfruchtbarkeit

Anwendungsgebiete: Diabetes mellitus, Hypoglykdmie, Osteoporose, Wachs-
tumsstorungen bei Kindern, Riicken- und Bandscheibenbeschwerden

NRV 100 % 2 mg

Therapeutischer Wirkungsbereich 2-30 mg

Sicherheitsgrenze** 50 mg

*kA. = keine Angaben ** Sicherheitsgrenze: Die Sicherheitsgrenzen sind Schitzwerte 35
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MINERALSTOFFE UND SPURENELEMENTE MIKRONAHRSTOFF-LEXIKON

B Molybdan

Molybdan ist ein Antioxidans und Bestandteil zahlreicher Enzyme. Mit diesen
Funktionen ist das Mineral beteiligt an Entgiftungsreaktionen im Purinstoffwech-
sel (beim Abbau von Purinen zu Harnsdure), am Eisenstoffwechsel, sowie am
Abbau schwefelhaltiger Aminosauren und Alkohol in der Leber. Zudem schiitzt
Molybdan die Zahne vor Karies.

Vorkommen: Hilsenfriichte, Weizenkeime, Soja, Rotkohl, weisse Bohnen,
Naturreis, Kartoffeln, Spinat, griine Bohnen, Kriuter (Dill, Petersilie, Schnitt-
lauch), Innereien und Eier
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Der Gehalt an Molybdén in Lebensmitteln schwankt stark, da er abhangig ist
von der Bodenqualitat. Ausserdem kommt es auch im Trinkwasser in unter-
schiedlichen Mengen vor.

Mangelerscheinungen: Erbrechen, Kopfschmerzen, Nachtblindheit, Stérung im
Aminosdurenstoffwechsel, Stérungen des zentralen Nervensystems (mentale
Retardierung), Darmdysbiosen, Karies

Anwendungsgebiete: kA.

NRV 100 % 50 ug
Therapeutischer Wirkungsbereich 50-300 ug
Sicherheitsgrenze** Tmg

M Selen

Das Spurenelement hat antioxidative Eigenschaften und schiitzt so Zellen vor
freien Radikalen. Ausserdem fordert es die korpereigene Abwehr. Es unterstitzt
die Produktion und Aktivierung der Schilddriisenhormone und verstarkt die Wir-
kung von Vitamin E. Auch bei der Spermatogenese - und damit der Fruchtbarkeit
des Mannes - spielt Selen eine entscheidende Rolle.

Vorkommen: Innereien, Eigelb, Fische und Krustentiere, Linsen, Sojabohnen,
Spargel, Bierhefe, Kokos-, Erd- und Paranisse, Vollkorngetreide aus selenreichen
Anbaugebieten
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Mangelerscheinungen: Storung des Schilddrisenhormonstoffwechsels, ge-
schwdchtes Immunsystem, Herzfunktionsstérungen

Anwendungsgebiete: Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Immunschwache, Pankrea-
titis, rheumatoide Arthritis, Neurodermitis, Asthma, Dermatitis, Sepsis, Schild-
drisenerkrankungen, Krebstherapie

NRV 100 % 55ug
Therapeutischer Wirkungsbereich 50-200 ug
Sicherheitsgrenze** 300 pg

B Silicium

Das Spurenelement unterstiitzt die Biosynthese der Knochen- und Knorpelmatrix
und férdert die Gesundheit von Haaren und Ndgeln. Ausserdem unterstitzt
es den Korper bei der Aufrechterhaltung seines Wasserhaushaltes und ist von
grosser Bedeutung fur die Elastizitat und Festigkeit der Haut sowie Bindegewebe
und Blutgefdsse. Das Immunsystem wird auch von Silicium unterstiitzt, indem es
die Zahl von Abwehrzellen steigert.

Vorkommen: Hirse, Zinnkraut (Ackerschachtelhalm), Brennnessel, Zwiebeln,
Kartoffeln, Mais, Vollkorn, Reis

Mangelerscheinungen: Bindegewebsschwéche, briichige Nagel, gestorte Kolla-
genbiosynthese, gestorte Skelettentwicklung, hoheres Risiko fur Arteriosklerose

Anwendungsgebiete: Storungen der Haar- und Nagelbildung, Haarausfall,
Osteoporose, Bindegewebsschwache

NRV 100 % kKA*

Therapeutischer Wirkungsbereich 20-80 mg

Sicherheitsgrenze** T000 mg

*kA. = keine Angaben ** Sicherheitsgrenze: Die Sicherheitsgrenzen sind Schitzwerte 37
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MINERALSTOFFE UND SPURENELEMENTE MIKRONAHRSTOFF-LEXIKON

B Zink

Zink reguliert als Cofaktor von tber 300 Enzymen den Auf- und Abbau von
Kohlenhydraten, Fetten, Proteinen und Nukleinsduren. Zudem ist es beteiligt
an der Bildung von Nervenbotenstoffen (Neurotransmittern), an der Insulinbil-
dung, an der Spermienbildung, am Zellwachstum und am Hormonstoffwechsel
(Schilddriisen-, Sexual-, Wachstumshormone). Zink férdert die Immunabwehr,
die Wundheilung und die Insulinspeicherung. Es wirkt als Antioxidans und ist am
Vitamin A-Stoffwechsel beteiligt.

Vorkommen: Fleisch (v.a. Innereien), Fisch, Eier, Milch, Schalentiere, Vollkorn,
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und Spuren-

Mangelerscheinungen: Chronische Midigkeit, Nachtblindheit, Geruchs- und
Geschmacksstdrungen, Hautverdnderungen (z.B. Rétungen, Ekzeme, Schuppen),
schlechte Wundheilung, Spliss und Haarausfall, briichige oder weissfleckige
Nagel, erhchte Infektanfalligkeit, Durchfall, Appetitlosigkeit, depressive Verstim-
mungen, Konzentrationsstérungen, Insulinresistenz

Anwendungsgebiete: Infertilitdit des Mannes, Rheuma, Diabetes Typ | und I,
Infektanfilligkeit, Haarausfall, Hauterkrankungen (z. B. Akne, Neurodermitis), Her-
pes, Augenerkrankungen (Makula, Netzhaut), Wundheilungsstrungen, Osteo-
porose, Stress, Tinnitus, Hyperaktivitat, ADHS

NRV 100 % 10 mg
Therapeutischer Wirkungsbereich 12-30 mg
Sicherheitsgrenze** 100 mg
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B SONSTIGE MIKRONAHRSTOFFE

B Betain Hydrochlorid

Dieser mit den Aminosduren verwandte Mikrondhrstoff unterstiitzt die Leber bei
der Fettverdauung und senkt den Homocysteinspiegel!, wodurch es die Gesund-
heit von Herz, Gefdssen und Leber unterstiitzt. Betain ist neben Pepsin ein wich-
tiger Bestandteil der Magensaure und tragt somit zur effektiven Aufnahme von
Eiweissen aus der Nahrung bei. Weiterhin wird Betain bei Verdauungsproblemen
zur Anregung der Magensdurebildung eingesetzt. Auch Folgeerscheinungen wie
Sodbrennen oder Gallensteinbildung kénnen so reduziert werden.

Vorkommen: Spinat, Rote Bete, Roggenmehl, Zuckerriiben, Brokkoli, Muscheln
(insbesondere Miesmuscheln, Griinlippmuscheln)

Mangelerscheinungen: kA*

Anwendungsgebiete: Senkung des Homocysteinspiegels

NRV 100 % kKA*
Therapeutischer Wirkungsbereich 500-2'000 mg
Sicherheitsgrenze™* 4500 mg

B Cholin

Cholin ist ein essentieller Mikrondhrstoff, der den B-Vitaminen dhnelt. Dieser
kann vom Koérper aus Methionin mit Hilfe von Folsdure hergestellt werden. Im
Gehirn und in Nerven wird Cholin zu Acetylcholin umgewandelt, dem wich-
tigsten Neurotransmitter in der Reiziibertragung von Nervensignalen, welcher
Nervenprozesse, Gedachtnisvorgange, Stimmungen, Emotionen und Verhalten
steuert. Als Bestandteil des Gallensekrets emulgiert Cholin Nahrungsfette und
ist an deren Abtransport aus der Leber beteiligt. Weiterhin férdert Cholin die
Entgiftungskapazitdt der Leber, etwa bei Alkohol-, Arzneimittel-, Schwermetall-
und Umweltbelastungen. Ausserdem kann Cholin einen hohen Homocystein-
spiegel senken und tragt damit zur Herzgesundheit bei.

*kA. = keine Angaben ** Sicherheitsgrenze: Die Sicherheitsgrenzen sind Schitzwerte 39
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Vorkommen: Leber, Lachs, Eier, Hiihnerfleisch (in Lecithin); in geringeren Men-
gen in Getreide (insbesondere Weizenkeime), Sojabohnen, Gemiise und Niissen

Mangelerscheinungen: Erhdhter Homocysteinspiegel, Leberverfettung, Muskel-
stérungen

Anwendungsgebiete: Fettleber, Asthma, erhhter Homocysteinspiegel, Demenz

NRV 100 % kA*
Therapeutischer Wirkungsbereich 50-17000 mg
Sicherheitsgrenze** 7000 mg

B Chondroitinsulfat

Chondroitinsulfat bildet zusammen mit Kollagen das Knorpelgewebe. Wird
dieser Stoff vom Kérper nicht mehr in ausreichender Menge produziert, kann
es zu Gelenkschmerzen kommen. Als Arzneimittel soll es schmerzlindernd und
entziindungshemmend wirken. Laut neueren Studien ist es bei der Behandlung
von Arthrose und zur Vorbeugung von arthrotischen Verschleisserscheinungen
wirksam.!

Anwendungsgebiete: Arthrose

Therapeutischer Wirkungsbereich 500-1500 mg
Sicherheitsgrenze** 17500 mg

B Coenzym Q10

Ubichinon, das strukturell verwandt ist mit Vitamin Kund Vitamin E, wird sowohl
tiber die Nahrung aufgenommen, als auch vom Korper selbst produziert. Es ist in
jeder Zelle in den Mitochondrien vorhanden und ist dort essentieller Bestandteil
des Energiestoffwechsels der Zelle, tiber welchen 95% der gesamten Korper-
energie erzeugt wird. Q10 ist ein sehr effektives Antioxidans, welches im fettigen
Milieu wirkt und oxidiertes Vitamin E regenerieren kann. Weiterhin fordert das
Coenzym die Stabilisierung von Zellmembranen, erhéht die Immunkompetenz,

1T HOCHBERG MC, et al, Combined chondroitin sulfate and glucosamine for painful knee osteoarthritis: a multicentre,
randomised, double-blind, non-inferiority trial versus celecoxib, Annals of the Rheumatic Diseases, 2016 Jan; 75(1):37-44.
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unterstitzt die mannliche Spermienbildung und ist notwendig fir eine normale
Herzfunktion. Optimalerweise produziert der Korper gentigend Q10, allerdings
kann es bei Stress, Ubergewicht, Alkoholmissbrauch, Medikamenteneinnahme,
Krankheiten, Stoérungen in der Nahrungsverwertung oder im zunehmenden Alter
zu einer geringeren korpereigenen Produktion und damit zu einer Unterversor-
gung kommen.

Vorkommen: Leber, liger Fisch (insbesondere Sardinen, Makrelen usw.), Niisse
(z.B. Pistazien), Hulsenfriichte, Sesam, Sonnenblumenkerne, Pflanzendl, Kohl,
Zwiebeln, Kartoffeln, Spinat, Rosenkohl und Brokkoli

Mangelerscheinungen: Mit zunehmendem Alter steigt das Risiko eines Q10-
Mangels. Eine besondere Gefahr stellt dabei die Einnahme von CSE-Hemmern
(Medikamente zur Senkung des Cholesterinspiegels) dar. Im Vordergrund stehen
dabei Muskel-, Knochen-, Gelenk- und Nervenschmerzen.

Anwendungsgebiete: Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Verbesserung der mann-
lichen Spermiengesundheit, Bluthochdruck, erhohte Cholesterin- und Blutfett-
werte, Migrdane, Parkinson, Alzheimer, Diabetes Typ I, Erschopfungszustande,
Burnout, Hautschutz, Krebstherapie, bei Einnahme von Statinen

NRV 100 % kKA*
Therapeutischer Wirkungsbereich 30-T000 mg
Sicherheitsgrenze** 17000 mg

B Glucosamin

Glucosamin ist Bestandteil des Bindegewebes, des Knorpels und der Gelenkflis-
sigkeit. Glucosaminsulfat hemmt den Abbau von Knorpelmasse und schiitzt so
die Knorpelsubstanz. Zudem soll es Symptome von Arthrose lindern.?3

Anwendungsgebiete: Arthrose

Therapeutischer Wirkungsbereich 250-1500 mg
Sicherheitsgrenze** 4’500 mg

2 CLEGG DO, et al, Glucosamine, chondroitin sulfate, and the two in combination for painful knee osteoarthritis,
New Engl ] Med. 354, Nr. 8, 2006, S.795-808.

3 FRANSEN M, et al,, Glucosamine and chondroitin for knee osteoarthritis: a double-blind randomised placebo-controlled
clinical trial evaluating single and combination regimens, Annals of the Rheumatic Diseases, 2014.
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B L-Carnitin

L-Carnitin ist ein Vitaminoid, welches auch Aminosaure-ahnliche Eigenschaften
besitzt. Im menschlichen Kdrper kann es aus den Aminosduren Lysin und Me-
thionin hergestellt werden und wird von Muskeln, Herz, Leber, Nieren bens-
tigt. Carnitin unterstitzt den Energie- und Fettstoffwechsel und ist beteiligt am
oxidativen Abbau der Fettsduren. Neben seiner antioxidativen Schutzfunktion
stdrkt L-Carnitin das Immunsystem und hat eine allgemein leistungssteigernde
Wirkung. Ausserdem schiitzt L-Carnitin Nervenzellen vor schadlichem Ammo-
niak, was neurologischen Erkrankungen vorbeugt und die Gehirnleistung erhdlt.
L-Carnitin wird im Kérper auch acetyliert, wobei Acetyl-L-Carnitin (ALC) ent-
steht, welches gegen Depressionen wirkt und degenerative Erkrankungen wie
Alzheimer oder Parkinson aufhalten kann.

Vorkommen: Rotes Fleisch, insbesondere Schaf- und Lammfleisch; in vegetari-
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schen Lebensmitteln kommt L-Carnitin kaum bis gar nicht vor.

Mangelerscheinungen: Miidigkeit, Leistungs-/Muskelschwiche, Myalgien, Herz-
insuffizienz, Infektanflligkeit, Hypoglykdmie, Hyperinsulindmie, Wachstumssto-
rungen

Anwendungsgebiete: Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Hyperlipiddmie, Infektan-
falligkeit, Erschopfungszustande, Burnout, hoher Cholesterinspiegel, Ermidung,
Alzheimer, Diabetes Typ II, Gewichtsreduktion, Dialyse

NRV 100 % kKA*
Therapeutischer Wirkungsbereich 50-2°000 mg
Sicherheitsgrenze** 10°000 mg

B Melatonin

Das Hormon Melatonin spielt eine zentrale Rolle bei der Regulation des Schlaf-
Wach-Rhythmus. Bei Schlafstérungen, besonders in der zweiten Lebenshilfte,
kann ein Melatoninmangel vorliegen, denn Melatonin tragt dazu bei, die Ein-
schlafzeit zu verkirzen. Zur Linderung von Jet-Lag-Symptomen, bei allgemeinen
oder altersbedingten Schlafstorungen sowie bei Schichtarbeit eignet sich Mela-
tonin sehr gut.

42 *kA. = keine Angaben ** Sicherheitsgrenze: Die Sicherheitsgrenzen sind Schitzwerte
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Melatonin ist nicht als Nahrungserganzung erhiltlich, sondern in seiner reinen
Form nur als Arzneimittel (landesspezifisch kann es Ausnahmen geben).

Therapeutischer Wirkungsbereich 0.5-6 mg
Sicherheitsgrenze** 50 mg

B Methylsulfonylmethan

MSM ist eine natirliche Verbindung, die Schwefel enthdlt. Unser Korper besteht
zu 0.2% aus Schwefel. Das ist funf Mal so viel wie Magnesium und sogar vier-
zig Mal so viel wie Eisen. Im Kdrper ist Schwefel ein wichtiger Baustein von
Enzymen, von Hormonen und von vielen Aminosduren. Die einzelnen Amino-
sduren werden durch Schwefelbrticken verbunden, die auch fir die richtige Form
und Stabilitdt sorgen. Somit ist Schwefel fur die Stabilitat von Haut, Haaren und
Knochen verantwortlich. Vor allem die Eiweisse Kollagen und Keratin, die Grund-
substanzen von Knochen, sind reich an diesen Schwefelbriicken. Zudem wird
auch bei Gelenkbeschwerden erfolgreich MSM eingesetzt. Auch das starke Anti-
oxidans Glutathion enthilt Schwefel, was Schwefel zum wichtigen Element fiir
das Immunsystem macht. Weiterhin wirkt es entziindungshemmend, schmerz-
stillend, durchblutungsfordernd, hemmt das Bakterienwachstum und fangt freie
Radikale.

Therapeutischer Wirkungsbereich 300-1T000 mg
Sicherheitsgrenze** 2’000 mg

B myo-Inositol

Inositol bzw. Inosit hat neun Stereoisomere und ist zudem ein Isomer von Glucose
und Fructose. Zundchst wurde Inositol den B-Vitaminen zugeordnet, allerdings
ist es kein essentieller Nahrstoff, da ihn unser Korper mit Hilfe von Glucose selbst
herstellen kann. Aus Inositol und Cholin wird zudem der Mikronghrstoff Lecithin
gebildet, der unter anderem auch die Haargesundheit unterstiitzt. Ausserdem ist
Inositol an der Verarbeitung von Cholesterin und Fett beteiligt und unterstitzt
die Fettverbrennung. Dadurch beugt es hohem Cholesterinspiegel und hohen
Blutfettwerten vor. Inositol hat ausserdem einen grossen Einfluss auf unser
Nervensystem, da es an der Bildung und der Funktionssteuerung von Nerven-
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zellen beteiligt ist. Auch im Gehirn sorgt es fiir eine gesunde Nervenfunktion und
Signalweiterleitung. Ein Mangel kann bei Personen mit (ibermassigem Alkohol-
oder Koffeinkonsum vorkommen.

Vorkommen: Vollkorn, Weizenkeime, Bierhefe, Trockenpflaumen, Orangen,
Grapefruit, Hulsenfriichte (v.a. Kidneybohnen), Nisse (v.a. Walniisse, Erdnusse,
Mandeln), Samen, Zuckermelonen, Zitrusfriichte

Mangelerscheinungen: Ekzeme, briichiges Haar

Anwendungsgebiete: Nervenbedingte Schlafstorungen, Unruhe und Nervositat,
Erhohte Lp(a) Werte

NRV 100 % kA*
Therapeutischer Wirkungsbereich 100-500 mg
Sicherheitsgrenze** 10°000 mg

B Omega-3-Fettsduren (EPA/DHA)

Omega-3-Fettsduren zahlen zu den mehrfach ungesattigten Fettsduren, die fur
den Menschen lebenswichtige Nahrstoffe darstellen, da sie vom Korper nicht
selbst produziert werden kénnen. Sie sind ein bedeutender Baustein der Zell-
membranen (besonders in Gehirn und Leber) und Vorstufen wichtiger Gewebs-
hormone. Die Omega-3-Fettsdure Alpha-Linolensiure (ALA) kommt aus-
schliesslich in pflanzlichen Fettquellen wie Soja, Leinsamen, Walnuss, Hanf, Raps
oder Chiasamen vor. Diese muss im Kérper erst in die ldngerkettigen Fettsauren
umgewandelt werden, wobei etwa 90 bis 95 % verloren gehen. Die ldngerkettige
Eicosapentaensiure (EPA) und Docosahexaensdure (DHA) sind hauptséchlich in
Kaltwasserfischen wie beispielsweise Makrele, Hering oder Lachs enthalten.

Studien belegen, dass Omega-3-Fettsdauren die Elastizitat der Arterien und die
Fliesseigenschaften des Blutes verbessern. Sie senken den Triglycerid- und LDL-
Cholesterinspiegel im Blut, was wiederum den Bluthochdruck sowie das Risiko
fir Koronare Herzerkrankungen senkt. Ausserdem werden ihnen positive Aus-
wirkungen auf die Gehirnentwicklung und den Intelligenzquotienten bei Kindern
nachgesagt. Besonders die langkettigen Omega-3-Fettsduren EPA und DHA zei-
gen vielversprechende Ergebnisse in der Pravention von Herz-Kreislauferkran-
kungen und haben herausragende entztindungshemmende Eigenschaften.

44 *kA. = keine Angaben ** Sicherheitsgrenze: Die Sicherheitsgrenzen sind Schitzwerte
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Anwendungsgebiete: Rheuma, Arthrose, Bluthochdruck, hoher Cholesterin-
spiegel, Demenz, Depressionen, Konzentrationsstorungen, Migrane, Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen, Diabetes Typ | und II, Fettstoffwechselstorungen, entziind-
liche Hauterkrankungen (z.B. Neurodermitis)

Therapeutischer Wirkungsbereich 05-6g
Sicherheitsgrenze** 50¢

B PABA (para-Aminobenzoesiure)

Die schwache, organische Saure wird oftmals der Gruppe der B-Vitamine zuge-
ordnet, ist jedoch nicht als Vitamin anerkannt, da es der Kérper auch selbst bilden
kann. Das Antioxidans schiitzt den Korper vor Sonneneinstrahlung und beschleu-
nigt die Heilung von Brandwunden. Des Weiteren unterstiitzt es die Pigment-
bildung von Haut und Haar. Auch fir die Verwertung von Proteinen und die
Bildung roter Blutkorperchen wird PABA bendtigt. Die Sdure ist ausserdem ein
wichtiger Baustein der Folsdaure und stimuliert Wachstum und Vermehrung von
gesunden Darmbakterien.

Vorkommen: Bierhefe, Leber, Niere, Vollkorn (v.a. Weizenkeime, Kleie), Melasse

Mangelerscheinungen: extreme Mudigkeit, Erschopfung, Verdauungsstorungen,
Andmie, Ekzeme, Weissfleckenkrankheit, Nervositat oder Reizbarkeit

Anwendungsgebiete: Fertilitatssteigerung bei Frauen, Reduzierung grauer Haare

NRV 100 % kKA*
Therapeutischer Wirkungsbereich 10-100 mg
Sicherheitsgrenze** 2000 mg

B Silber Kolloidal

Kolloidales Silber ist eine elektrolytisch hergestellte Silber-Dispersion aus Silber
in Wasser. Kolloide sind die kleinstmoglichen Teilchen, in die etwas zerlegt wer-
den kann, wodurch sich die Gesamtoberfldche und damit auch die Wirkung stark
erhoht. So konnen die Teilchen besser in den Kdrper eindringen und selbst an
entlegene Stellen gelangen. Kolloidales Silber hat eine keimt&tende Wirkung und
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kann durch die geringe Grosse sogar in Bakterien, Viren, Pilze und deren Spo-
ren eindringen und diese abtoten. Selbst pathogene Mikroorganismen, die gegen
Antibiotika resistent sind, sterben ab.

Therapeutischer Wirkungsbereich bis 0.5 mg
Sicherheitsgrenze** Tmg

B Zeolith (Klinoptilolith)

Zeolith dient der natirlichen Starkung der Darmwandbarriere und der Entgiftung
des Kérpers tiber den Darm. Es handelt sich um ein naturliches, sehr fein vermah-
lenes Gestein (Klinoptilolith) mit extrem hoher Austauschoberfliche. Es wird
vom Korper nicht aufgenommen und verbleibt im Darm, bis es mit dem Stuhl
ausgeschieden wird. Im Darm bindet es eine Reihe von unerwiinschten Stoffen

stoffe

wie Schwermetalle, Toxine, Histamin und auch Zonulin. Niedrige Zonulinspiegel

[
o0
=
w
c
[}
(%]

Mikronahr-

sorgen fur eine Starkung der Darmwandbarriere bei Leaky Gut. Auf diese Weise
werden dem Kérper Schadstoffe entzogen und die Aufnahme von neuen Schad-
stoffen reduziert. Uber die direkte Ausleitung von Giftstoffen aus dem Darm
wird die Leber und der ganze Stoffwechsel entlastet.

Therapeutischer Wirkungsbereich 3600 mg
Sicherheitsgrenze** 4800 mg

B a-Liponsaure

o-Liponsdure ist eine schwefelhaltige Fettsdure, die als Coenzym in den Mito-
chondrien der Zellen wirkt. Dort unterstiitzt sie die Energiegewinnung aus
Kohlenhydraten. Auch fur den Fettstoffwechsel ist sie von zentraler Bedeutung.
Die Substanz wird vom Kérper in geringen Mengen hergestellt, doch der grosste
Anteil wird tber die Nahrung aufgenommen. Sie kann die Blut-Hirn-Schranke
leicht passieren und schitzt dadurch auch das Gehirn. Da sie sowohl wasser-
als auch fettloslich ist, kann sie in intra- und extrazelluldre wasserldsliche und
fettlosliche Strukturen eindringen. a-Liponsdure ist ein wirkungsvolles und viel-
seitiges Antioxidans und regeneriert im Stoffwechsel bereits oxidierte (wasser-
und fettl&sliche) Antioxidantien wie Vitamin C, Vitamin E, Coenzym Q10 oder
Glutathion. Damit starkt die Substanz indirekt das Immunsystem.

46 *kA. = keine Angaben ** Sicherheitsgrenze: Die Sicherheitsgrenzen sind Schitzwerte
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Vorkommen: Rotes Fleisch (insbesondere Innereien wie Leber, Herz und Nieren)
von mit frischem Gras erndhrten Rindern sowie Fleisch aus biologischer Tier-
haltung

Mangelerscheinungen: k A*

Anwendungsgebiete: Erhohter Blutzucker, Alzheimer, Diabetes Typ I, Krebs-
therapie, grauer Star, nitrosativer Stress, Multiple Sklerose, Entgiften, Schutz
der Leber, des Nervensystems, der Nieren, der Blase, des Herzen und der Blut-

gefdsse

NRV 100 % kKA*

Therapeutischer Wirkungsbereich 600 mg

Sicherheitsgrenze** 1200 mg
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AMINOSAUREN UND DERIVATE

Aminosduren sind die Bausteine von Proteinen. Im Zuge der Verdauung werden
Proteine aus der Nahrung in Aminosduren zerlegt, die dann fir die Herstellung
korpereigener Proteine verwendet werden kdnnen. Diese Proteine dienen wie-
derum als Bausteine fur Muskelfasern, Sehnen und Bandern, Haut und Haaren.
Ausserdem sind Aminosduren Bestandteile von Enzymen und Hormonen, die
an vielen zentralen Reaktionsketten im Stoffwechsel beteiligt sind. Auch die
optimale Funktion des Immunsystems ist von einer ausreichenden Versorgung
durch bestimmte Aminosduren abhangig. Schwefelhaltige Aminosduren sind bei
der Entgiftung von Schadstoffen wichtig und stressbedingte Funktionsstérungen
lassen sich durch ausreichende Versorgung mit bestimmten Aminoséuren (Glu-
taminsdure) mindern. Zudem unterstiitzen Proteine den Erhalt und die Zunahme
von Muskelmasse, weshalb sich diese Erganzungsnahrung bei erhhtem Bedarf an
Proteinen im Rahmen spezifischer Bewegungs- und Erndhrungspldne empfiehlt.
Fir den Menschen sind 8 von 22 Aminosduren essenziell, d.h. sie missen zwin-
gend verzehrt werden: Valin, Methionin, Leucin, Isoleucin, Phenylalanin, Trypto-
phan, Threonin und Lysin. Vier weitere Aminosduren sind semi-essenziell, d.h.
sie mussen bei besonderen Bedingungen, etwa Wachstum oder Regeneration,
zugefihrt werden: Tyrosin, Arginin, Histidin und Cystein.

Glutathion

Glutathion ist ein Peptid, welches im Korper aus den drei Aminosduren Gluta-
minsdure, Cystein und Glycin hergestellt wird. Es ist in fast allen Zellen in hoher
Konzentration enthalten und gehoért zu den wichtigsten Antioxidantien im
Korper. Es kann auch andere Antioxidantien wie Vitamin C und E regenerieren.
Glutathion dient als Transportmolekil, das Aminosduren in die Zellen schleust.
Zudem unterstitzt es die Funktion der Leber, die Zellentgiftung und stérkt das
Immunsystem.

Vorkommen: Frische Keime und Sprossen, rohes oder gefrorenes Obst und
Gemdse (insbesondere Spargel, Brokkoli, Spinat), rohe Milch und rohes Fleisch,
Bierhefeextrakt
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Mangelerscheinungen: Allgemeines Energiedefizit, chronische Mudigkeit, oxi-
dativer Stress

Anwendungsgebiete: Infertilitit des Mannes, Infektanfallikeit, Chemotherapie,
Strahlentherapie, oxidativer Stress (Diabetes, Arteriosklerose, Krebs)

Therapeutischer Wirkungsbereich 100-2000 mg
Sicherheitsgrenze** 2’000 mg
7 Glycin

Glycin ist Baustein fast aller Proteine und kommt in fast allen eiweissreichen
Lebensmitteln vor. Der Kérper kann Glycin auch selbst aus der Aminosdure Serin
herstellen. In Kollagen kommt Glycin mit etwa 33 % vor und ist somit als Struktur-
protein des Bindegewebes ein wichtiger Bestandteil von Knochen, Zdhnen, Haut
und Sehnen. Glycin spielt auch eine wichtige Rolle bei der Synthese von Ham,
dem eisenhaltigen Farbstoff der roten Blutkdrperchen, das der Sauerstoffbindung
dient. Weiterhin ist Glycin essentiell fur die Bildung von Kreatin, Gallensauren,
regt das Immunsystem an und mildert Leberschdden durch Alkoholmissbrauch.
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Als Baustein des Tripeptids Glutathion zeigt Glycin antioxidative, entgiftende
und zellschuitzende Eigenschaften.

Vorkommen: Gelatine, Soja, Kirbiskerne, Erbsen, Fisch, Fleisch, Walnusse,
Weizen, Eier, Reis, Mais

Mangelerscheinungen: Erschopfung, Abbau des Bindegewebes, Muskelkrampfe
inklusive Beeintrachtigung der Atmungsorgane

Anwendungsgebiete: Arteriosklerose, Gicht, Schlafstorungen, Entspannung,

Leberentgiftung

Therapeutischer Wirkungsbereich 500-3'000 mg

Sicherheitsgrenze** 3’000 mg

50 * KA. = keine Angaben ** Sicherheitsgrenze: Die Sicherheitsgrenzen sind Schitzwerte
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[T Kreatin

Kreatin wird von vielen Sportlern aufgrund seiner leistungssteigernden Wirkung
verwendet.! Vom menschlichen Kérper wird Kreatin in einem mehrstufigen Pro-
zess aus Arginin, Methionin und Glycin hergestellt. In Form von Kreatinphosphat
ist die Substanz Energiespeicher und charakteristischer Bestandteil der Skelett-
muskulatur. Es spielt eine zentrale Rolle im Energiestoffwechsel der Skelettmus-
kulatur, der Herzmuskulatur, des zentralen Nervensystems und der Spermien.

Vorkommen: Fleisch (insbesondere Wild), wild gefangener Fisch

Mangelerscheinungen: Eingeschrankte korperliche Leistungsfahigkeit, Stress-
anfalligkeit

Anwendungsgebiete: Bodybuilding, Leistungssport

Therapeutischer Wirkungsbereich 500-3'000 mg
Sicherheitsgrenze** 3'000 mg

7 L-Arginin

Aus L-Arginin kann der menschliche Kérper das Signalmolekiil NO (Stickoxid)
herstellen, welches eine grosse Bedeutung fir die Flexibilitat der Blutgefasse
und somit fir die Durchblutung hat, da es die Gefdssspannung bzw. Gefassweite
reguliert. Arginin ist zudem beteiligt an der Synthese von Proteinen, Kollagen
und Spermien, sowie an der Freisetzung von Hormonen, z.B. Insulin und dem
Wachstumshormon HGH (human growth hormon). Ausserdem ist Arginin an der
Bildung weisser Blutkorperchen beteiligt, was zur Stdrkung des Immunsystems
beitragt.

Vorkommen: Kirbiskerne, Erbsen, Erdnlsse, Walnusse, Pinienkerne, Hihner-
und Schweinefleisch, Fisch, Vollkorn, Buchweizen

Mangelerscheinungen: Hautausschlag, briichige oder diinne Haare, schlechte
Waundheilung, Infektanfalligkeit

1 BALSOM PD, et al, Skeletal muscle metabolism during short duration high-intensity exercise: influence of creatine supple-
mentation, Acta Physiol Scand. (1995);154(3), $303-10

*kA. = keine Angaben ** Sicherheitsgrenze: Die Sicherheitsgrenzen sind Schatzwerte 51
NRV = Nihrstoffbezugswert (NRV = Nutrient Reference Value)
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AMINOSAUREN UND DERIVATE MIKRONAHRSTOFF-LEXIKON

Anwendungsgebiete: Arteriosklerose, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Bluthoch-
druck, Ermtidung, Insulinresistenz, Wundheilungsstorungen, Erektionsstorungen,
Infertilitdt des Mannes

Therapeutischer Wirkungsbereich T000-6'000 mg
Sicherheitsgrenze** 6’000 mg

[ L-Carnosin

Carnosin ist ein Dipeptid, bestehend aus den Aminosduren Beta-Alanin und
Histidin. Es kommt hauptséchlich im Muskel- und Gehirngewebe vor. Es spielt
eine zentrale Rolle bei der Muskelkontraktion sowie bei deren Regeneration und
wirkt zudem als wasserlosliches Antioxidans. Weiterhin kann es die Glykosylie-
rung wertvoller Proteine und der DNA (anormale Kombinationen von Zucker
und Proteinen) reduzieren. Diese Reaktionen sind sehr giftig und férdern die
Entstehung von Krankheiten wie Diabetes, Herzkrankheiten, Schlaganfall oder
Alzheimer. Auch giftige Metalle kénnen von Carnosin gebunden (Chelatisierung)
und aus dem Korper geleitet werden.
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Vorkommen: Fleisch
Mangelerscheinungen: kA.

Anwendungsgebiete: Neurologische Storungen, Stress, Diabetes mellitus

Therapeutischer Wirkungsbereich 250-1500 mg
Sicherheitsgrenze** 2’000 mg
7 L-Cystein

Die inzwischen als semiessentiell eingestufte Aminosaure kann in der Leber aus
Methionin gebildet werden. L-Cystein besitzt einen schwefelhaltigen Anteil und
ist deshalb in der Lage, toxische Schwermetallverbindungen in stabile Komplexe
zu Uberfiihren und anschliessend aus dem Korper auszuscheiden. Ausserdem ist
es an der Synthese vieler Struktureiweisse beteiligt und erhdlt auf diesem Weg
die Festigkeit und Stabilitat des menschlichen Bindegewebes. Auch das Immun-
system wird gestdrkt, da Cystein an der Bildung von Abwehrzellen beteiligt ist.

52 * kA. = keine Angaben ** Sicherheitsgrenze: Die Sicherheitsgrenzen sind Schitzwerte
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Ihm wird eine positive Wirkung auf Haut, Haar, Knochen, Knorpel und Binde-
gewebe nachgesagt. Als Baustein des Tripeptids Glutathion zeigt Cystein antioxi-
dative, entgiftende und zellschiitzende Eigenschaften.

Vorkommen: Fleisch, Fisch, Eier, Milch, Soja, Erbsen, Sonnenblumenkerne, Nusse,
Vollkorn, Reis, Kohl, Mais, Hafer, Zwiebeln, Knoblauch

Mangelerscheinungen: Immunschwiche (stark abnehmende Zahl der natirli-
chen Killerzellen), Atemwegserkrankungen, Entziindungsreaktionen

Anwendungsgebiete: Zur Vorbeugung gegen Alzheimer und Multiple Sklerose,
Osteoporose, Linderung von Entztindungsreaktionen, Arthritis, Parkinson, Arte-
riosklerose, zur Entgiftung bei unterschiedlichen Belastungen (wie Medikamente,
Schwermetalle, Pestizide), Haarausfall, Starkung von Haut, Haaren und Nigel

L-Glutamin

Die Aminosaure ist entscheidend fur eine gesunde Immunabwehr, denn sie liefert
den Zellen des Immunsystems Energie. Unter Kraft- und Leistungssportlern ist
L-Glutamin bekannt, da es bei hochdosierter Aufnahme muskelaufbauend wirkt
und zusatzlich dem Muskelabbau entgegenwirkt. Zudem ermdglicht Glutamin die
Wassereinlagerung in die Zellen sowie die Vergrésserung des Zellvolumens unter
korperlicher Anstrengung, was dort die Protein- und Glykogenbildung begtins-
tigt. Somit wird die Energieversorgung der Muskelzellen und auch von Verdau-
ungsorganen gefordert. Weiterhin reguliert Glutamin den Saure-Basen-Haushalt,
ermoglicht die Weiterleitung von Nervenreizen und die Reizweiterleitung inner-
halb des Gehirns und ist Ausgangsstoff fiir beruhigende Neurotransmitter wie
GABA.

Vorkommen: Kakao, Milch, Weizen, Soja, rohes oder gerduchertes Gefligel-,
Rind- und Schweinefleisch, roher oder gerducherter Lachs, Eier, Nisse

Mangelerscheinungen: Muskelschwdche, Muskelabbau, geringere korperliche
Leistungsfahigkeit, Infektanfalligkeit, Wundheilungsstérungen, Nervositat
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Anwendungsgebiete: Steigerung der Immunkompetenz, Senilitdt, Impotenz,
Chemotherapie, Strahlentherapie, Magen- und Darmerkrankungen, starke Ver-
brennungen, Unruhe

Therapeutischer Wirkungsbereich 500-9°000 mg
Sicherheitsgrenze** 10°000 mg

[ L-Isoleucin

Diese essentielle Aminosdure spielt eine zentrale Rolle im Muskel- bzw. Protein-
stoffwechsel. Zusammen mit den beiden anderen BCAAs Leucin und Valin ist
Isoleucin massgeblich an der Neusynthese aller Proteine und damit am Erhalt und
an der Regeneration der Muskelgewebe beteiligt. Dies ist nicht nur fur Sportler
wichtig, sondern auch bei Verletzungen oder psychischem Stress, da dann der
Korper vermehrt Proteine abbaut. Weiterhin stimuliert Isoleucin die Ausschiit-
tung von Insulin, reguliert also den Blutzuckerspiegel, und aktiviert das Wachs-
tumshormon Somatotropin.

Vorkommen: Fleisch, Hiilsenfriichte, Lachs, Eier, Nisse, Weizen, Reis, Mais
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Mangelerscheinungen: Muskelschwache, Antriebslosigkeit

Anwendungsgebiete: Beschleunigung der Wundheilung (z.B. nach Operatio-
nen, bei Verletzungen), psychischer Stress, Leberzirrhose, Lebererkrankungen,
Phenylketonurie, Muskelaufbau

Therapeutischer Wirkungsbereich 500-2'000 mg
Sicherheitsgrenze** 10'000 mg
% L-Leucin

Diese essentielle Aminosiure spielt, wie L-Isoleucin (Ile), eine zentrale Rolle im
Muskel- bzw. Proteinstoffwechsel. Sie ist zusammen mit den beiden anderen
BCAA:s Isoleucin und Valin massgeblich an der Neusynthese aller Proteine und
damit am Erhalt und an der Regeneration der Muskelgewebe beteiligt. Gleich-
zeitig hemmt Leucin auch den Abbau des Muskelgewebes und férdert Heilungs-
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prozesse. Wie L-Isoleucin dient auch L-Leucin als Energielieferant und hilft, den
Blutzuckerspiegel zu stabilisieren. Weiterhin stimuliert Isoleucin die Ausschiit-
tung von Insulin, reguliert also den Blutzuckerspiegel, und aktiviert das Wachs-
tumshormon Somatotropin.

Vorkommen: Weizenkeime, Hiilsenfriichte, Fleisch, Fisch, Nisse, Eier, Weizen,
Mais, Reis

Mangelerscheinungen: Abgeschlagenheit, Mudigkeit, Muskelabbau, Muskel-
schwadche

Anwendungsgebiete: Beschleunigung der Wundheilung (z.B. nach Operatio-
nen, bei Verletzungen), Muskelaufbau, Lebererkrankungen

Therapeutischer Wirkungsbereich 500-3'000 mg
Sicherheitsgrenze** 4’500 mg
I L-Lysin

Lysin ist eine essenzielle Aminosdure und wichtigster Kollagen-Bestandteil. So-
mit ist Lysin von Bedeutung fur die Gesundheit von Knochen, Sehnen, Blutge-
fassen, sowie Haut, Haaren und Négel. Sie fordert die Aufnahme von Calcium
aus dem Darm sowie die Einlagerung in die Knochen. Ausserdem unterstitzt
die Aminosdure die Carnitin-Biosynthese und kann bei Herpes-Infektionen die
Heilung beschleunigen.

Vorkommen: Fisch, Milch, Eier, Fleisch, Kirbiskerne, Walnusse, Erbsen, Soja,
Weizen

Mangelerscheinungen: Infektanfilligkeit, Stérungen im Aminosaure-, Carnitin-
und Fettstoffwechsel

Anwendungsgebiete: Herpesprophylaxe und -therapie, Diabetes Typ Il, Insulin-

resistenz

Therapeutischer Wirkungsbereich 500-3'000 mg

Sicherheitsgrenze** 5000 mg

* kA. = keine Angaben ** Sicherheitsgrenze: Die Sicherheitsgrenzen sind Schatzwerte 55
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AMINOSAUREN UND DERIVATE MIKRONAHRSTOFF-LEXIKON

L-Methionin

Methionin ist eine schwefelhaltige essenzielle Aminosdure und an der Synthese
wichtiger Substanzen beteiligt, z.B. Proteine, Carnitin, Phospholipiden, Cholin,
Kreatin, Taurin, Nukleinsduren, Neurotransmitter (z.B. Adrenalin) und Melatonin,
dem Tag-Nacht-Steuerungshormon. Ausserdem ist Methionin eine Vorstufe von
Cystein und Glutathion (GSH). Die Aminosiure unterstiitzt die Entgiftung von
Homocystein und trdgt zur Leberentgiftung bei. Weiterhin wirkt Methionin als
Antioxidans und stdrkt die Immunkompetenz.

Vorkommen: Nusse, Fisch, Sesam, Rind- und Huhnerfleisch, Soja, Eier, Erbsen,
Weizen, Reis, Buchweizen, Mais, Brokkoli, Rosenkohl, Spinat

Mangelerscheinungen: Geschwidchtes Immunsystem, Muskelzellverlust, starke
Abmagerung (Kachexie), Aminosdureimbalancen

Anwendungsgebiete: Chronische Niereninsuffizienz, Methionin-Belastungstest,
Paracetamol-Detoxifikation, Allergien, Wundheilung, Depression bzw. Angstzu-
stande, Haarausfall, briichige Fingerndgel, Harnwegsinfekte, Infektanfalligkeit

L-Ornithin

Ornithin gehort nicht zu den essentiellen Aminosduren, denn der Kdrper kann
sie aus L-Arginin selbstandig herstellen. Die Substanz unterstitzt die Entgiftung
und tragt daher zur Gesundheit der Leber bei. Weiterhin unterstutzt es die Pro-
duktion und Freisetzung von Hormonen wie Noradrenalin, Glukagon, Insulin,
Prolaktin und Wachstumshormon, welches den Korper jung halt und die Fett-
verbrennung unterstiitzt. Dadurch wirkt Ornithin muskulaturaufbauend (anabol),
der Korper wird widerstandsfahiger gegeniiber Krankheiten und kann die Wund-
heilung schneller und besser durchfiihren. Zudem soll Ornithin bei Mannern
potenzfordernd wirken.

Vorkommen: Fleisch, Fisch, Eier und Milch

Mangelerscheinungen: kA.
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Anwendungsgebiete: Bodybuilding, als Leberschutzpraparat, bei Leberstdrun-
gen, Leberzirrhose oder Fettleber, Schlafstérungen

Therapeutischer Wirkungsbereich 200-1500 mg
Sicherheitsgrenze** kKA*

[ L-Phenylalanin

Phenylalanin ist eine essenzielle Aminosdure und Vorstufe von Tyrosin, aus dem
wiederum die Schilddrisenhormone Thyroxin und Trijodthyronin sowie Neuro-
transmitter und Endorphine («Gliickshormone») hergestellt werden kénnen.
Somit kann Phenylalanin Depressionen entgegenwirken. Weiterhin ist Phenyl-
alanin beteiligt an der Synthese von Adrenalin, Noradrenalin, L-Dopa, Dopa-
min und Melanin. Dadurch hat Phenylalanin anregende Wirkungen, steigert die
geistige Aufmerksamkeit und kann durch das Farbpigment Melanin die Haut vor
ultravioletter Strahlung schiitzen.

Vorkommen: Sojabohnen, Hulsenfriichte, Kuirbiskerne, Fleisch, Fisch, Walnusse,
Eier, Weizen, Reis, Mais

Mangelerscheinungen: Neurologische Schiden (ein Mangel kommt allerdings
selten vor)

Anwendungsgebiete: Depressionen, akuter oder chronischer Stress, Autismus,

Parkinson

Therapeutischer Wirkungsbereich 200-5000 mg
Sicherheitsgrenze** 5000 mg

I L-Prolin

Prolin ist eine nicht-essentielle Aminosdure, die vom Kérper aus L-Glutamin-
sdure und Ornithin synthetisiert werden kann. Prolin ist wichtig fiir die Kolla-
genbiosynthese und damit fiir den Aufbau von Sehnen, Knochen und Gelenken.
Weiterhin kann unser Kérper aus Prolin mit Hilfe von Vitamin C das verwandte
Hydroxyprolin herstellen, welches auch ein sehr wichtiger Bestandteil der Struk-
turproteine Kollagen und Elastin ist. Weiterhin tragt Prolin ebenso wie Lysin zum
Schutz der Arterienwand bei.

* kA. = keine Angaben ** Sicherheitsgrenze: Die Sicherheitsgrenzen sind Schatzwerte 57
NRV = Nihrstoffbezugswert (NRV = Nutrient Reference Value)
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AMINOSAUREN UND DERIVATE MIKRONAHRSTOFF-LEXIKON

Vorkommen: Fleisch, Milch

Mangelerscheinungen: Gelenkprobleme, allgemeiner Leistungsabfall, sinkende
Stabilitat der Arterienwande

Anwendungsgebiete: Starkung des Bindegewebes und der Arterienwdnde

Therapeutischer Wirkungsbereich 100-T000 mg
Sicherheitsgrenze** 5000 mg

[ L-Threonin

Obwohl es sich bei Threonin um eine essentielle Aminosdure handelt, ist sie noch
wenig erforscht. Sie dient als Baustein vieler Proteine, Hormone, Enzyme und
des Kollagens, eine wichtige Substanz des Bindegewebes, der Knochen, Zdhne,
Sehnen und Bander. Weiterhin ist Threonin auch ein wichtiger Bestandteil des
Schleims aller Schleimhdute und schitzt so z.B. im Magen vor starken Sduren
oder anderen chemischen Substanzen. Auch flr ein starkes Immunsystem ist
Threonin wichtig, da es als Baustein in Antikérpern fur deren korrekte Funktion
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entscheidend ist. Bei korperlicher Belastung wird Threonin zur Energiegewin-
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nung herangezogen und weitet die Blutgefdsse fiir eine verbesserte Durchblu-
tung. Zugleich wird das Gehirn besser durchblutet, wodurch die Konzentrations-
fahigkeit gesteigert wird.

Vorkommen: Fleisch, Fisch, Erbsen, Sojabohnen, Nusse

Mangelerscheinungen: Midigkeit, Abgeschlagenheit, verzégertes Knochen-
wachstum bei schwerem Threoninmangel in der Kindheit

Anwendungsgebiete: Bei Belastung, erhdhter Harnsdurespiegel, hyperaktive
Nervenaktivitat

Therapeutischer Wirkungsbereich 500-3'000 mg
Sicherheitsgrenze** 5000 mg

% L-Tryptophan

Tryptophan gehort zu den essentiellen Aminosduren und wirkt als Vorstufe
des «Glickshormons» und Neurotransmitters Serotonin stimmungsaufhellend,
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beruhigend auf Nerven und gewichtsreduzierend. Serotonin wird wiederum in
Melatonin umgewandelt, welches eine wichtige Rolle bei der Regulation des
Schlaf-Wach-Rhythmus und der Stresstoleranz spielt.

Vorkommen: Niisse (v.a. Cashewntisse), Hiilsenfriichte, Haferflocken, Mais, Eier,
Milch, Kakao, Bananen, Soja

Mangelerscheinungen: Schlafstérungen, depressive Erkrankungen, Aggressivitat,
Dermatitis

Anwendungsgebiete: Depressive Verstimmungen, Einschlaf- oder Schlafstérun-
gen, Pramenstruelles Syndrom (PMS)

Therapeutischer Wirkungsbereich 200-3'000 mg
Sicherheitsgrenze** 5000 mg

I L-Tyrosin

Tyrosin gehort zu den nicht-essentiellen Aminosduren, da sie vom Korper aus
Phenylalanin gebildet werden kann. Sie ist Ausgangssubstanz fiir die Biosynthese
der Neurotransmitter DOPA, Dopamin, Adrenalin und Noradrenalin. Wird zu
wenig Dopamin gebildet, kann dies zu Stimmungseintribungen und manchmal
sogar Depressionen fiihren. Mangelt es an Adrenalin und Noradrenalin zeichnet
sich dies durch Abgeschlagenheit und Erschépfungssyndrome aus. Auch Farb-
pigmente (Melanine) entstehen aus Tyrosin, deren Mangel sich auf Haut, Haare
sowie Augen auswirken kann. Tyrosin ist auch fir eine gesunde Schilddriisen-
Funktion mitverantwortlich, da es als Baustein der Schilddriisenhormone Thyro-
xin (T4) und Trijodthyronin (T3) dient.

Vorkommen: Soja, Kirbiskerne, Schweine- und Huhnerfleisch, Fisch, Erbsen,
Eier, Walnusse, Weizen, Reis, Mais

Mangelerscheinungen: Abgeschlagenheit, Erschopfungssyndrome, Depressionen

Anwendungsgebiete: bei Stressbelastung, Ubermiidung, Depressionen

Therapeutischer Wirkungsbereich 200-1500 mg
Sicherheitsgrenze™* 5000 mg
*kA. = keine Angaben ** Sicherheitsgrenze: Die Sicherheitsgrenzen sind Schatzwerte 59
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L-Valin

Valin gehért wie Leucin und Isoleucin zu den verzweigtkettigen Aminosduren. Es
kommt in allen wichtigen Proteinen vor, vor allem in der Muskulatur. Weiterhin
regt Valin die Insulinausschtittung an, wodurch der Blutzucker reguliert wird. Wie
Isoleucin und Leucin ist auch Valin massgeblich an der Neusynthese aller Proteine
und damit am Erhalt und an der Regeneration der Muskelgewebe beteiligt.

Vorkommen: Hiilsenfriichte, Getreide, Gefligel, Lachs, Eier, WalnUsse, Vollkorn

Mangelerscheinungen: Wachstumsstérungen, Uberempfindlichkeit auf Beriih-
rungsreize, schmerzhafte Krampfe, verstarkter Muskelabbau, gestorte Bewegung

Anwendungsgebiete: Beschleunigung der Wundheilung (z. B. nach Operatio-
nen, bei Verletzungen), Muskelaufbau, Lebererkrankungen

S-Adenosyl-L-methionin (Ademethionin)

S-Adenosyl-L-methionin (SAMe) oder Ademethionin ist der wichtigste Methyl-
gruppenlieferant fur unzahlige Stoffwechselprozesse im menschlichen Korper.
SAMe steht im Schnittpunkt mit dem Folat, B12, B6 und Glutathion Stoffwechsel.
Gesunde Menschen synthetisieren aus der essenziellen Aminosdure Methionin
pro Tag 6-8 g SAMe, woraus ca. 800 mg freie Methylgruppen fir die Bildung von
Hormonen, DNS, Proteinen, Neurotransmittern gewonnen werden. Auch bei der
Biosynthese von Phospholipiden und Zellmembranen spielt SAMe eine wichtige
Rolle. In der Leber ist SAMe die dritthaufigste Stoffwechselsubstanz und wird
fur die Methylierung toxischer bioaktiver Substanzen und damit flr Entgiftungs-
reaktionen eingesetzt. Bei einer Funktionsstorung der Leber wird im Falle einer
geringeren Bildung von SAMe anstelle des Methionins die Zufuhr von SAMe zum
essenziellen Bedarf? Histamin wird im Stoffwechsel tiber vier Wege abgebaut.
Der Abbau von Histamin tiber die Histamin-N-Methyltransferase (HNMT), wel-
che SAMe als Cosubstrat verwendet gehort neben dem Abbau tiber die Diamin-
oxidase (DAO) zu den zwei Hauptwegen?

Seine klinische Anwendung findet SAMe bei Depressionen,? *” neurologischen
Erkrankungen wie z.B. Alzheimer, zur Substitution bei Funktionsstdrungen der
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Leber,® ™ bei Homocysteindmie (ein Marker fiir Folat, B12 und eine nicht aus-

reichende Methylierung im Stoffwechsel)®, und entziindlichen rheumatischen

Erkrankungen (Osteoarthritis, Fibromyalgie) erfolgreich anstelle von nicht ste-

oridalen Entziindungshemmern (sogenannten NSAID)&™% |m Falle eines ange-

borenen genetischen Defektes der Methyltransferasen zeigt die Gabe von SAMe,

Methyltetrahydrofolat, Betain und Methionin klinisch relevante Verbesserungen

der Symptome.®

Patienten mit bipolaren Storungen,* HIV ¢ und Patienten, die Antidepressiva und

andere Psychopharmaka einnehmen, sollen vor der Einnahme von SAMe Ihren

Arzt konsultieren.”

Therapeutischer Wirkungsbereich 200-1800 mg
Sicherheitsgrenze™** 2’000 mg
2 BIELENBERG J. S-Adenosylmethionin - ein orthomolekularer Ansatz zur Therapie von Depressionen. Journal fiir die
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AMINOSAUREN UND DERIVATE MIKRONAHRSTOFF-LEXIKON

[ Taurin

Taurin ist streng genommen keine Aminosaure, sondern eine Aminosulfonsdure
(2-Aminoethansulfonsdure) und als solche auch nicht am Proteinaufbau beteiligt.
Im menschlichen Korper finden sich 30-70 g Taurin in den Zellen verschiedener
Organe, v.a. Skelettmuskel, Herzmuskel, Gehirn, Auge und Leber. Die Substanz ist
Bestandteil von Gallensduren, wirkt als Neurotransmitter im Gehirn, unterstitzt
die Nervenfunktionen, reguliert Herzschlag und Blutdruck, wirkt beim Fettstoff-
wechsel mit, unterstiitzt das Immunsystem und schiitzt als Antioxidans die Zellen
vor oxidativer Schadigung. Taurin kommt in hohen Konzentrationen in der Mut-
termilch vor (rund 12-mal héher als in Red Bull®) und unterstiitzt die Entwick-
lung des zentralen Nervensystems und des Gehirns von Sduglingen.

Vorkommen: Meeresfriichte, Fisch, Fleisch, Innereien, Eier, Kdse

Mangelerscheinungen: Immunschwdche, Stérungen des Gallen- und Leberstoff-
wechsels, Netzhautdegeneration, Wachstumsstorungen, Herzmuskelerkrankun-
gen (Kardiomyopathien)

Anwendungsgebiete: Diabetes mellitus, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Blut-
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hochdruck, Starkung des Immunsystems, Leistungssteigerung, Niereninsuffizienz,
Makuladegeneration, Epilepsie, Alzheimer, Migrane

Therapeutischer Wirkungsbereich 200-1500 mg
Sicherheitsgrenze** 5000 mg

18 Christoph DROSSER, Bulle in der Pulle, www.zeit.de
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M PROBIOTIKA, ENZYME

B Enzymkomplex Mikrobiom

Bestimmte potenziell pathogene Bakterien und Hefen (z.B. Candida) bilden
Biofilme aus, wodurch sie fiir sich bessere Umgebungsbedingungen schaffen.
Sie schitzen sich so vor der darmeigenen Immunabwehr, vor Einflissen anti-
mikrobieller therapeutischer Stoffe wie auch vor der synergistischen niitzlichen
Stammkolonisation, welche selber auch die potenziell pathogenen Keime zu
reduzieren und verdrdangen vermag.

Der Mikrobiom Enzymkomplex ist eine Mischung aus aktiven Enzymen, welche
sich unter anderem auch auf Biofilme im Darm auflésend auswirken. Durch die
Auflosung sind diese Keime weniger gut geschiitzt und die angeborene und
erworbene Darmabwehr kann optimal funktionieren. Bei der Zusammenstellung
der Enzymmischung wurde die Synergie zwischen den Enzymen berticksichtigt
und damit die Wirksamkeit erhoht. Die Enzyme sind so gewdhlt, dass keine
Histaminreaktion auftritt.

Die Starkung der Verdauungsleistung fuir Kohlenhydrate, Proteine und Fette hat
auch den Effekt, dass diese Nahrstoffe den Bakterien nicht mehr als Nahrungs-
quelle zur Verfligung stehen. Gelangen zu grosse Mengen dieser Nahrstoffe in
den Dickdarm oder herrscht eine Fehlbesiedlung im Diinndarm vor, fihrt das zu
einer Verstdrkung der Dysbiose mit den begleitenden negativen Symptomen wie
auch zu Unvertréglichkeitsreaktionen auf die Nahrungsmittel.

Damit die Enzyme in den Darm gelangen, missen sie durch eine magensaftresis-
tente Formulierung vor dem Einfluss der Magensaure geschiitzt werden. Fir den
Einsatz zur Starkung der Magenfunktion hingegen ist es zielfiihrend, eine Zube-
reitung zu verwenden, welche die Enzyme bereits im Magen freisetzt.
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ProBIOTIKA, ENZYME MIKRONAHRSTOFF-LEXIKON

Haupteigenschaften Mikrobiom Enzymkomplex
Reduzierung der Biofilme von Bakterien und Hefen
Reduktion potenziell pathogener Keime
Symbiotische Wirkung

°
°

°

® |mmunmodulation
® Entziindungshemmung

® Unterstlitzung der Verdauung bei Maldigestion und Intoleranzen
°

Wirkt spezifisch der Diinndarmfehlbesiedlung (SIBO) entgegen

Lactase

Sie unterstitzt die enzymatische Verdauung von Milchzucker (Laktose) und redu-
ziert damit die Milchzuckermenge, welche sonst den Bakterien als Substrat zur
Verfligung stehen wiirde. Laktase wird von Menschen mit Laktoseintoleranz nicht
nur hervorragend vertragen, sondern sie hilft, wenn doch einmal eine geringe
Menge Laktose verzehrt wurde, indem die Symptome nicht oder viel weniger
auftreten.

Amylase

Dieses Enzym wird in den Mund- und der Bauchspeicheldrise produziert und ist
Calciumabhdngig. Sie spaltet Stdrke hydrolytisch in kleinere Kohlenhydrate bis
runter zur Glucose, welche dann tber den Diinndarm in den Korper gelangt.

Maltase (alpha-Glucosidase)
Maltase spaltet die Maltose in zwei Glucose Molekiile und unterstitzt die Ver-
dauungsleistung der Amylase im Dunndarm.

Invertase

Wird fiir den Abbau von Kohlenhydraten im Diinndarm benétigt und findet sich
an den Darmwandzellen gebunden vor. Ein Mangel an Invertase fuihrt neben
unerwiinschtem bakteriellem Wachstum tiber osmotische Effekte auch zu unkla-
ren Durchfallerkrankungen.

Alpha-Galactosidas

Oligosaccharide und Polysaccharide aus Hulsenfriichten und Gemduse enthalten
viele alpha-Galactosyleinheiten, welche durch dieses Enzym aufgespalten werden.
Die Verdauungsleistung des Diinndarms wird gestarkt, weniger Kohlenhydrate
stehen so einer bakteriellen Verstoffwechselung zur Verfligung.

64 *kA. = keine Angaben ** Sicherheitsgrenze: Die Sicherheitsgrenzen sind Schitzwerte
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Catalase

Dieses Enzym ist Teil der antioxidativen Zellmechanismen und reguliert tber-
schissig produziertes reaktives Wasserstoffperoxid, indem es dieses zu Wasser
und weniger reaktivem molekularem Sauerstoff (O2) disproportioniert. Zusam-
men mit anderen Enzymen unterstiitzt die Catalase die antimikrobiellen Mecha-
nismen und moduliert diese, indem tberschussige freie Radikale aus der natir-
lichen und gewitinschten Immunabwehr gebunden werden. Insgesamt wird so
sowohl die Immunabwehr als auch die Entgiftungsleistung gestarkt.

Xylanase

Arabinoxylane sind teilweise unlosliche Polysaccharide und finden sich sowohl
in Zellwdnden wie auch in Biofilmen verschiedener Mikroorganismen. Xylanasen
(6sen Arabinoxylane auf. Die Xylanase reduziert somit auch eine Uberwucherung
im Duinndarm und kann bei einer Diinndarmfehlbesiedlung (SIBO) unterstiitzend
eingesetzt werden.

Cellulase

Diese Gruppe von Enzymen spalten beta-1,4-glycosidisch verkniipfte Cellobiose
Einheiten aus z.B. Zellulose bis zur Glucose, dem Monomer der Zellulose. Die
Cellulase wird in dieser Enzymkombination spezifisch fir die Auflosung der bak-
teriellen Biofilme und Zellwédnde eingesetzt.

Lipase

Die Lipase spaltet Fette in Glycerin und Fettsauren. Lipase spaltet die Esterver-
bindungen durch Hydrolyse, wodurch die Verdauungsleistung im Dinndarm
erhoht wird. So stehen die Fette in geringerem Umfang den Bakterien als Nah-
rungsquelle zur Verfligung.

Proteasen

Diese Enzyme trennen die Verbindung zwischen Biofilm und Gewebe, verbes-
sern aber auch die Verdauungsleistung des Diinndarms was die Nahrungsprote-
ine betrifft. Die ausgewahlte Proteasemischung wirkt in allen pH-Bereichen und
sorgt fur einen durchldssigen Biofilm.

Serratiopeptidase

Diese gehort auch zur Gruppe der Proteasen, besitzt jedoch eine spezifische ent-
ztindungshemmende Wirkung und hilft damit bei einer Infektion durch poten-
ziell pathogene Bakterien.
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Glucoseoxidase

Das auch im Honig enthaltene Enzym Glucoseoxidase (GOD) erzeugt bei der
Umwandlung von Glucose zu Glukonsadure Wasserstoffperoxid, welches desinfi-
zierend und hemmend auf Bakterien wirkt. Im Diinndarm wirkt dies einer Fehl-
besiedlung entgegen.

Ficin

Der Name ldsst es schon erahnen: dieses Enzym wird aus dem milchigen Latex-
saft des Feigenbaums (Ficus carica) gewonnen. Es gehért auch zu den Proteasen,
genauer gesagt, einer Cysteinprotease, welche durch Cystein aktiviert wird. Das
Enzym spaltet Proteine in kleinere Peptidketten. Diese wiederum haben immu-
nologische, entziindungshemmende und antibakterielle Wirkung.

Therapeutischer Wirkungsbereich 1320-2640 mg
Sicherheitsgrenze** 3960 mg

B Topsymbio Komplex

Dieser probiotische Komplex aus neun Bakterienstdmmen besiedelt den Darm
und baut eine Symbiose auf. Die Abbauprodukte dieser Bakterien fordern wie-
derum die Vermehrung und Ansiedlung weiterer nitzlicher Bakterienstdamme.
Dadurch wird auch die Ansiedelung von Pathogenen inklusive pathogenem Bio-
film inhibiert.

Enthaltene Bakterien pro 3.5 g Pulver

Bifidobacterium bifidum 1.25 x 10° KBE
Bifidobacterium lactis 1.25 x 10° KBE
Lactobacillus casei 1.25 x 10° KBE
Lactobacillus helveticus 1.25 x 10° KBE
Lactobacillus plantarum 1.25 x 10° KBE
Lactobacillus rhamnosus 1.25 x 10° KBE
Lactobacillus salivatius 1.25 x 10° KBE
Lactococcus lactis 1.25 x 10° KBE
Empfohlene Verzehrmenge kA.
Therapeutischer Wirkungsbereich 175-7.00 g
Sicherheitsgrenze** 14¢g
66 *kA. = keine Angaben ** Sicherheitsgrenze: Die Sicherheitsgrenzen sind Schatzwerte
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B BALLASTSTOFFE, PRABIOTIKA

Ballaststoffe sind unverdauliche Kohlenhydrate, die den Organismus allerdings
nicht belasten, sondern vielfdltige gesundheitsfordernde Eigenschaften besitzen.
Daher werden sie auch Pflanzenfasern oder Nahrungsfasern genannt. Obwohl die
Empfehlungen bei mindestens 30 Gramm Ballaststoffe pro Tag liegen, werden in
westlichen Landern nur etwa 10 bis 20 Gramm aufgenommen. Nahrungsfasern
lassen sich in wasserloslich und wasserunloslich kategorisieren. Wasserlosliche
Ballaststoffe, z.B. in Guarkernmehl, Obst und Gemdse, bilden Gele in Wasser. Sie
kénnen im Dickdarm von Darmbakterien zu kurzkettigen Fettsdauren abgebaut
werden, die den Darmbakterien als Nahrung dienen, gleichzeitig den intestina-
len pH-Wert herabsetzen und somit eine gesunde Darmflora fordern. Wasser-
unlésliche, z.B. Kleie, quellen in Wasser und vergrossern somit das Volumen des
Verdauungsbreis. Sie werden von Darmbakterien nicht oder nur zu einem gerin-
gen Teil abgebaut. Ballaststoffreiche Nahrung sorgt fir eine schnellere Séttigung,
denn sie wird im Mund langer und besser gekaut. Ausserdem quellen die Pflan-
zenfasern im Magen und Darm auf und fillen so schneller den Magen. Sie sor-
gen fur eine langere Verweildauer im Magen und einen schnelleren Transit im
Darm. Es gibt auch Hinweise, dass die Fasern bei der Verdauung im Darm appetit-
zligelnde Botenstoffe frei setzten. Ballaststoffe lassen den Blutzucker langsamer
ansteigen und binden verschiedene Schadstoffe sowie Cholesterin und Gallen-
sduren, die so ausgeschieden werden konnen. So wirken Ballaststoffe einigen
Erkrankungen und Funktionsstorungen, wie Obstipation, Bildung von Divertikeln,
Gallensteinen, Ubergewicht und Diabetes mellitus, entgegen.

B Acacia Gum (Gummi Arabicum)

Gummi Arabicum wird aus der unteren Rinde des gleichnamigen Baumes ge-
wonnen und besteht aus unverdaulichen langkettigen Kohlenhydraten. Aufgrund
seiner Struktur gehdrt Gummi Arabicum zu den (6slichen Ballaststoffen, die in
Verbindung mit Flussigkeit aufquellen. Im Darm weist die Substanz eine prabio-
tische Wirkung auf und kann von Dickdarmbakterien in kurzkettige Fettsauren
umgewandelt werden, was das Wachstum von Mikroorganismen im Darm und
somit eine gesunde Darmflora fordert.
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Therapeutischer Wirkungsbereich bis 22400 mg
Sicherheitsgrenze** kKAX

B Flohsamenschalen

Flohsamenschalen (Plantago ovata oder Plantago psyllium) bestehen zum grésss-
ten Teil aus unloslichen, quellenden Nahrungsfasern, welche in Wasser ein gros-
seres Volumen einnehmen. Sie werden vor allem zur Stuhlregulation als mildes
Abflihrmittel, aber auch bei Durchfall erfolgreich eingesetzt. Bei Hdimorrhoiden-
leiden, Schwangerschaft und im Wochenbett kénnen Verstopfungen sehr unan-
genehm sein. Die Wasserbindung gibt dem Stuhl eine normalisierte Konsistenz
und auch die Stuhlfrequenz wird reguliert’?3# Im Vergleich zu 6slichen Nah-
rungsfasern sind sie effektiver bei Verstopfungen und bewirken eine Reduktion
von Blahungen. Auf die Darmbakterien haben sie aufgrund ihres geringen Anteils
an 6slichen Nahrungsfasern jedoch keinen wesentlichen regulierenden Effekt
und werden am besten in Kombination mit l6slichen Nahrungsfasern wie Guar,
Konjac und Acacia Gum eingesetzt.”?

Neben den Effekten auf den Stuhlgang zeigen Flohsamenschalen (wie alle Nah-
rungsfasern) eine deutlich reduzierende Wirkung auf das Gesamtcholesterin, wie

T PRYNNE, Celia J; SOUTHGATE, D. A. T. The effects of a supplement of dietary fibre on faecal excretion by human subjects.
British Journal of Nutrition, 1979, 41. g, Nr. 3, S. 495-503.

2 SPILLER, GENE A, et al. Bulk laxative efficacy of a psyllium seed hydrocolloid and of a mixture of cellulose and pectin.
The Journal of Clinical Pharmacology, 1979, 19. Jg. Nr. 5-6, S. 313-320.

3 STEVENS, J, et al. Comparison of the effects of psyllium and wheat bran on gastrointestinal transit time and stool
characteristics. Journal of the American Dietetic Association, 1988, 88. Jg., Nr. 3, S. 323-326.

4 MARLETT, Judith A; KAJS, Theresa M.; FISCHER, Milton H. An unfermented gel component of psyllium seed husk
promotes laxation as a lubricant in humans-. The American journal of clinical nutrition, 2000, 72. g, Nr. 3, S. 784-789.

5 Arzneimittelkompendium der Schweiz, Patienteninformation Metamucil, 23.11.2015

6 SARTORE, G, et al. The effects of psyllium on lipoproteins in type Il diabetic patients. European journal of clinical nutrition,
2009, 63. Jg., Nr. 10, S.1269.

7 RODRIGUEZ-MORAN, Martha; GUERRERO-ROMERO, Fernando; LAZCANO-BURCIAGA, Gloria. Lipid-and glucose-
lowering efficacy of Plantago Psyllium in type Il diabetes. Journal of Diabetes and its Complications, 1998, 12. Jg. Nr. 5,
S.273-278.

8 BELL, Larry P, et al. Cholesterol-lowering effects of soluble-fiber cereals as part of a prudent diet for patients with mild
to moderate hypercholesterolemia. The American journal of clinical nutrition, 1990, 52. Jg, Nr. 6, S. 1020-1026.

9 DENNISON, Barbara A; LEVINE, Daniel M. Randomized, double-blind, placebo-controlled, two-period crossover clinical
trial of psyllium fiber in children with hypercholesterolemia. The Journal of pediatrics, 1993, 123. g, Nr. 1, S. 24-29.

10 DE BOCK, Martin, et al. Psyllium supplementation in adolescents improves fat distribution & lipid profile: a randomized,
participant-blinded, placebo-controlled, crossover trial. PLoS One, 2012, 7. Jg, Nr. 7, S. e41735.

11 SIERRA, Matilde, et al. Therapeutic effects of psyllium in type 2 diabetic patients. European journal of clinical nutrition,
2002, 56. Jg, Nr. 9, S. 830.

12 GONLACHANVIT, S, et al. Inhibitory actions of a high fibre diet on intestinal gas transit in healthy volunteers.

Gut, 2004, 53. Jg., Nr. 11, S. 1577-1582.

<
R
wv -
S0
THis
o —
[~

68 *kA. = keine Angaben ** Sicherheitsgrenze: Die Sicherheitsgrenzen sind Schitzwerte
NRV = Nihrstoffbezugswert (NRV = Nutrient Reference Value)




MIKRONAHRSTOFF-LEXIKON BALLASTSTOFFE, PRABIOTIKA

auch auf das LDL-Cholesterin. Weiterhin konnte auch eine leichte reduzierende
Wirkung auf das HDL-Cholesterin nachgewiesen werden. Dieser Effekt kam vor-
wiegend bei Menschen mit erhdhten Cholesterinwerten zum Tragen. Ausserdem
sind positive Effekte bei der Reduktion von Blutzuckerwerten zu beobachten.
In sehr hohen Dosen reduzieren Flohsamenschalen auch das Hungergeftihl. Der
Effekt ist jedoch zu schwach, um Flohsamenschalen allein fur das Gewichts-
management einzusetzen.®”.8%10.1

Wichtig ist, dass zu jeder Einnahme von Flohsamenschalen und anderen Nah-
rungsfasern mindestens ein, besser zwei Glaser Wasser oder andere kalorienarme
Flussigkeit getrunken wird.®

Therapeutischer Wirkungsbereich 6-18 g, bevorzugt zu den Mahlzeiten
Sicherheitsgrenze** 50¢g

B Guarkernmehl (Guar Galactomannan)

Guarkernmehl wird aus den Samen der Guarbohne gewonnen und enthalt haupt-
sachlich stark quellende wasserlosliche Ballaststoffe. Aufgrund dieser Eigenschaft
flhrt es zu einer verzogerten Entleerung des Magens und damit zu einem schnel-
leren Sattigungsgefuhl. Als prabiotischer Ballaststoff unterstiitzt Guarkernmehl
die Verdauung und reguliert die Konsistenz des Stuhls, sowohl bei Verstopfungen
als auch bei zu diinnem Stuhl. Weiterhin stabilisiert es den Cholesterinspiegel,
den Blutdruck und den Blutzuckerspiegel, fordert eine gesunde Darmflora und
bindet Schadstoffe im Darm.

Guarkernmehl ist die Basis der granulierten HCK®-Mikronghrstoffe (HCK®
steht fiir «HydroCellKey»). Mit diesem hochgereinigten Mehl in Pharmaguali-
tat werden tiber 100 Vitamine, Mineralstoffe, Aminosduren, Sekunddre Pflan-
zenstoffe etc. schonend verkapselt und zu einem Granulat weiterverarbeitet.
Guar dient als ideale und natirliche Matrix fur den Einbau von Mikronahr-
stoffen. Das Granulat quillt erst ca. 30-60 Minuten nach Einnahme im Magen
und im Darm auf und bildet eine grosse gelartige Masse. Dadurch kénnen die
Mikrondhrstoffe tiber Stunden zur Verfuigung gestellt und natirlich und opti-
mal im Diinndarm ins Blut resorbiert werden (Retardeffekt). Herkémmliche
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wasserlosliche Vitamine hingegen werden sehr rasch aufgenommen und schon
nach kurzer Zeit wieder vom Kérper ausgeschieden. Durch das Guarkernmehl
wird eine gleichmassigere Versorgung und eine bessere Nutzung gewahrleis-
tet. Weiterhin werden die Mikronahrstoffe optimal im Korper verteilt und
gegenseitige Wechselwirkungen zwischen einzelnen Substanzen (Antagonis-
mus) werden verhindert.

Therapeutischer Wirkungsbereich -15¢g
Sicherheitsgrenze** 20g

M Haferkleie B-Glucan

B-Glucane sind B-glykosidisch gebundene D-Glukose-Polysacharide. Sie sind
anders als Stdrke flr die Verdauungsenzyme nicht verfugbar und kénnen daher
vom Menschen nicht fir die Kohlenhydratgewinnung verwertet werden. Sie
gehoren daher zur Gruppe der unverdaulichen, 8slichen Nahrungsfasern (Bal-
laststoffe). B-Glucane kommen in Haferkleie in besonders hoch konzentrierter
Form vor.

Die wichtigsten Merkmale fiir Haferkleie B-Glucan sind dabei, dass es natiirlich
und rein mechanisch aus Hafer gewonnen wird. Es hat cholesterinsenkende und
den Blutzucker regulierende Eigenschaften. Zusammen mit kohlenhydratreichen
Mahlzeiten eingenommen, bremst es den postprandialen Blutzuckeranstieg und
verhindert so eine Insulintibersekretion und damit Heisshunger. f-Glucan erhsht
den GLP-1 Serumspiegel, das ist ein Peptid zur Steuerung des Appetits und stei-
gert so das Sattigungsgefihl, womit es erfolgreich unterstiitzend zur Gewichts-
reduktion eingesetzt werden kann.

Therapeutischer Wirkungsbereich 2'750-5'500 mg
Sicherheitsgrenze** kAKX
B Inulin

Inulin besteht aus Ketten von 2 bis 70 und mehr Fructoseeinheiten und kommt in
vielen Pflanzen als Speicherkohlenhydrat vor, z.B. in Weizen, Spargel, Knoblauch,
Zwiebeln, Lauch, Schwarzwurzeln, Topinambur, Artischocke und Chicorée. Dieser
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l6sliche Ballaststoff kann von menschlichen Verdauungsenzymen nicht abgebaut
werden. Allerdings fermentieren Darmbakterien, bevorzugt Bifidobakterien, die-
sen Ballaststoff zu kurzkettigen Fettsduren, was den nutzlichen Darmbakterien
wiederum als Nahrung dient. Ein regelmassiger Verzehr fiihrt so zu einer Ver-
besserung der Darmflora.

Therapeutischer Wirkungsbereich 1-15g
Sicherheitsgrenze** 10¢g

B Kartoffelfasern

Die feinfaserigen unloslichen Ballaststoffe der Kartoffel wirken verdauungsfor-
dernd. Durch die quellende Wirkung vergrossert sich das Volumen im Darm,
wodurch eine normale Darmfunktion und ein normaler Stuhlgang gefordert

werden.
Therapeutischer Wirkungsbereich 6-18 g
Sicherheitsgrenze** 50¢g

B Konjac Glucomannan

Die Wurzel des Tranenbaums wird auch Konjac Wurzel genannt. Daraus wird die
in Wasser hoch quellende Nahrungsfaser Glucomannan, in seiner Wirkung ver-
wandt mit dem Guar Galactomannan gewonnen. Sein quellender Effekt fihrt im
Magen dazu, dass sich dieser spéter entleert und die Sattigung schneller einsetzt.
Konjac Glucomannan ist fir alle diejenigen hervorragend geeignet, welche im
Rahmen einer kalorienreduzierten Ernahrung erfolgreich ihr Kérpergewicht nach
unten korrigieren wollen oder um Gewicht zu halten. Weiterhin hat das Konjac
Glucomannan auch positive und regulierende Effekte auf Cholesterin, die Blut-
zuckerspiegel nach der Mahlzeit wie auch auf die Darmflora.*"

13 EFSA PANEL ON DIETETIC PRODUCTS, NUTRITION AND ALLERGIES (NDA). Scientific Opinion on the substantiation
of health claims related to konjac mannan (glucomannan) and reduction of body weight (ID 854, 1556, 3725), ... EFSA
Journal, 2010, 8. Jg. Nr. 10, S.1798.

14 EFSA PANEL ON DIETETIC PRODUCTS, NUTRITION AND ALLERGIES. Scientific Opinion on the substantiation of health
claims related to glucomannan and maintenance of normal blood cholesterol concentrations (ID 836, 1560) pursuant to
Article 13 (1) of Regulation (EC) No 1924/2006. EFSA Journal, 2009, 7. g, Nr. 10, S.1258.

15 PRYNNE, Celia J; SOUTHGATE, D. A. T. The effects of a supplement of dietary fibre on faecal excretion by human subjects.
British Journal of Nutrition, 1979, 41. g, Nr. 3, S. 495-503.
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Therapeutischer Wirkungsbereich 2-4g
Sicherheitsgrenze** 50¢g

B L-(+)-Lactat

Laktobazillen erzeugen als Stoffwechselprodukt rechtsdrehende Milchsdure. Der
Zusatz L-(+) bezeichnet die natirliche, rechtsdrehende Form der Milchsiure.
Lactat ist die Bezeichnung fir die Salzform der Milchsdure, welche im Magen
wieder zur Milchsdure wird. Die Milchsdure férdert eine symbiotische Darmflora,
indem sie den residenten niitzlichen Bakterien als Nahrung dienen und damit
deren Anzahl steigern. Dies entlastet zudem auch die Leber.

Therapeutischer Wirkungsbereich 230-690 mg
Sicherheitsgrenze** 2’300 mg

B Tributyrin - CoreBiome®

Tributyrin wird im Diinndarm und Dickdarm kontinuierlich zu Butyrat umgewan-
delt und dient den Epithelzellen der Darmwand als direkte Energiequelle. Butyrat
gehort zu den SCFA (short chained fatty acids - kurzkettige Fettsduren), welche
von den Darmbakterien durch Fermentation aus Ballaststoffen gebildet werden.
Werden mit der Nahrung zu wenig Ballaststoffe (Prabiotika) zugefiihrt oder ist
das Mikrobiom aufgrund eines Ungleichgewichtes nicht in der Lage, ausreichend
Butyrat aus Nahrungsfasern zu bilden, fehlt den Epithelzellen der Darmwand
diese wichtigste Energiequelle. Uberdies hat Butyrat auch eine direkte entziin-
dungshemmende Wirkung. Ein Mangel an Butyrat fuhrt langfristig zu entztind-
lichen Prozessen, einer Verminderung der Schleimbildung und somit auch zu
einer Erhdhung der Permeabilitit der Darmwand (Leaky Gut).

Aufgrund des sehr unangenehmen Geruchs von Buttersdure ist diese gebunden
als Glycerinester Tributyrin (Tributtersdureglycerinester) viel angenehmer in der
Lagerung und Einnahme.

Therapeutischer Wirkungsbereich 600-1800 mg
(entspr. 525-T575 mg Butterséure)
Sicherheitsgrenze** 3'000 mg

(entspr. 2625 mg Buttersiure)
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B THERAPEUTISCHE SEKUNDARE PFLANZENSTOFFE
UND EXTRAKTE

Sekundare Pflanzenstoffe zdhlen nicht zu den essenziellen Nahrstoffen, haben
aber Einfluss auf eine Vielzahl von Stoffwechselprozessen. Bislang sind etwa
100000 sekunddre Pflanzenstoffe bekannt, wovon etwa 10°000 in der mensch-
lichen Nahrung vorkommen. Die Substanzen sind von sehr unterschiedlicher
Struktur und sind in Pflanzen fur das Wachstum, die Farbe, den Duft, die Abwehr
vor Schadlingen und zum Schutz vor Umwelteinflissen zustdndig. Auch im
menschlichen Korper verstdrken sekunddre Pflanzenstoffe die k&rpereigenen
Schutzmechanismen.

Aufgrund ihrer entziindungshemmenden und antibakteriellen Wirkungen wer-
den ihnen verschiedene gesundheitsférdernde Wirkungen zugeschrieben. Es wird
sogar davon ausgegangen, dass all diese Substanzen fiir die Aufrechterhaltung der
menschlichen Gesundheit notwendig sind.

Aktuell gibt es zahlreiche Studien mit isolierten sekunddren Pflanzenstoffen zu
deren gesundheitlichem Nutzen und deren vorbeugender Wirkung vor Krank-
heiten. Allerdings geht man davon aus, dass verschiedene Pflanzenstoffe im Ver-
bund eines Lebensmittels notwendig sind und sich deren Wirkungen gegensei-
tig verstdarken. In zahlreichen wissenschaftlichen Studien konnte belegt werden,
dass ein hoher Gemuse- und Obstverzehr beispielsweise Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen, Krebs, Adipositas, rheumatoide Arthritis, Asthma, Osteoporose und neu-
rologische Erkrankungen signifikant reduziert. Diesen Effekt fihrt man auf die
sekunddren Pflanzenstoffe zuriick.

B Artemisia annua Extrakt

Die Verwendung von Artemisia annua kommt aus der chinesischen Volksmedizin
und hat 2015 fir Aufsehen in der Schulmedizin gesorgt, als der Nobelpreis fiir
Medizin an die damals 84-Jdhrige chinesische Wissenschaftlerin Youyou Tu fir
die Entdeckung des gegen Malaria wirksamen Wirkstoffs Artemisin ging. Seither
werden Artemisin, aber auch Extrakte aus Artemisia annua gegen Malaria ein-
gesetzt. Die Wirkung von Artemisia annua auf Viren, Bakterien, Krebs, Rheuma,
Fieber und Grippe, etc. wird intensiv erforscht. Die Daten zeigen vor allem fir
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die ganze Pflanze eine Reihe von Vorteilen gegentiber dem isolierten Artemisin.
In der Erfahrungsheilkunde kann Artemisia bei Grippe, Erkdltung und Rheuma
empfohlen werden.

Therapeutischer Wirkungsbereich 400-17200 mg
Sicherheitsgrenze** 1600 mg

B Artischocken Extrakt

Die Artischocke wird traditionell fur die Anregung der Verdauungssafte einge-
setzt. Sie zeigt eine milde, aber erkennbare Wirkung auf den Blutzuckerspiegel,
die Triglyceride, Cholesterin und bewirkt eine bessere Durchblutung, was sich
glinstig auf den Blutdruck auswirkt.

Die Artischocken-Bitterstoffe steigern die Gallensdurensekretion, wodurch
vermehrt Cholesterin verbraucht wird. Zusatzlich wird die Ausscheidung von
Cholesterin mit der Galle verstarkt und die Cholesterinproduktion in der Leber
gehemmt. Ausserdem besitzt Artischockenextrakt antioxidative Eigenschaften,
wodurch die Oxidation des LDL reduziert wird. Auf diese Weise werden der
Cholesterinspiegel und die Blutfettwerte verbessert.

Therapeutischer Wirkungsbereich 400-1200 mg
Sicherheitsgrenze** 1600 mg

B Ashwagandha

Ashwagandha (Withania somnifera), eine adaptogene Pflanze, wird fir ver-
schiedene Anwendungen sowohl in der traditionellen als auch in der modernen
Medizin beschrieben. Traditionell wird Ashwagandha zur Stressreduktion, Ver-
besserung der geistigen Klarheit und Steigerung der Vitalitdt eingesetzt. In der
modernen Medizin gibt es wachsendes Interesse an den potenziellen neuropro-
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besserung der kognitiven Funktion und die Prdvention von neurodegenerativen
Erkrankungen.

Dartiber hinaus wurden in verschiedenen Studien auch antiinflammatorische und
immunmodulierende Eigenschaften von Ashwagandha festgestellt, die potenziell
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bei der Behandlung von entziindlichen Erkrankungen eine Rolle spielen kénnten.
Eine weitere Anwendung ist die Unterstlitzung der endokrinen Funktion, ein-
schliesslich der Verbesserung der ménnlichen und weiblichen Fortpflanzungsge-
sundheit. Ashwagandha wurde auch auf seine potenzielle Rolle bei der Kontrolle
des Blutzuckerspiegels und der Verbesserung der Insulinsensitivitat untersucht.

Es werden auch adaptogene Eigenschaften von Ashwagandha hervorgehoben,
die dazu beitragen kénnen, den Korper besser an Stressoren anzupassen und das
allgemeine Wohlbefinden zu férdern.’-”

Therapeutischer Wirkungsbereich 300-600 mg
Sicherheitsgrenze** 17800 mg

B Catechin Extrakt

Griiner Tee enthdlt eine Reihe von Polyphenolverbindungen, die eine sehr starke
antioxidative und antibakterielle Wirkung entfalten. Darunter besonders be-
kannt ist Epigallocatechingallat (EGCG), welches eine positive Wirkung auf das
Herz-Kreislauf-System aufweist und Enzyme hemmt, die an Zellalterungspro-
zessen beteiligt sind. Griintee-Extrakt unterstitzt das kdrpereigene antioxidative
System, wirkt prdventiv bei Arteriosklerose und senkt Cholesterinspiegel und
Blutdruck.

Therapeutischer Wirkungsbereich 50-800 mg
Sicherheitsgrenze** 17000 mg

1 CHANDRASEKHAR, K, KAPOOR, ., & ANISHETTY, S. (2012). A prospective, randomized double-blind, placebo-con-
trolled study of safety and efficacy of a high-concentration full-spectrum extract of Ashwagandha root in reducing stress
and anxiety in adults. Indian Journal of Psychological Medicine, 34(3), 255-262.

2 KUBOYAMA, T, TOHDA, C., & KOMATSU, K. (2014). Effects of Ashwagandha (roots of Withania somnifera) on
neurodegenerative diseases. Biol. Pharm. Bull, 37(6), 892-897.

3 MISHRA, L. C, SINGH, B. B, & DAGENAIS, S. (2000). Scientific basis for the therapeutic use of Withania somnifera
(Ashwagandha): a review. Alternative Medicine Review, 5(4), 334-346.

4 AHMAD, M. K, MAHDI, A. A, SHUKLA, K. K, ISLAM, N., RAJENDER, S, MADHUKAR, D. ... Ahmad, S. (2010).
Withania somnifera improves semen quality in stress-related male fertility. Evidence-Based Complementary and
Alternative Medicine, 7(3), 321-328.

5 USHARANI, P, KISHAN, P.V, & KUMAR, C. U. (2012). A comparative study of the effect of glibenclamide and Withania
somnifera on sexual dysfunction in diabetic men. Fertility and Sterility, 97(3), 671-676.

6 PANOSSIAN, A, & WIKMAN, G. (2010). Effects of adaptogens on the central nervous system and the molecular
mechanisms associated with their stress-protective activity. Pharmaceuticals, 3(1), 188-224.

7 DEVI, P U. (1996). Withania somnifera Dunal (Ashwagandha): potential plant source of a promising drug for cancer
chemotherapy and radiosensitization. Indian Journal of Experimental Biology, 34(10), 927-932.
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B Chaga Extrakt

Chaga ist ein Pilz aus Skandinavien und Sibirien, der als Parasit auf Birkenbau-
men wachst und sich von der Birke erndhrt. Diese gibt wiederum verschiedene
Substanzen wie Betulinsdure als Abwehr in den Pilz ab. Diese Sdure kann bei
Krebszellen den Zelltod einleiten® und ist zusammen mit einem hohen Gehalt an
Polysachariden, Saphoninen und Triterpenen fur die starke antioxidative Wirkung
des Pilzes verantwortlich. Der Birkenparasit wirkt stark entziindungshemmend,
antibakteriell und hilft auch bei Viruskrankheiten. Zudem ist auch das Enzym
Superoxiddismutase (SOD) enthalten, was ein sehr starkes Antioxidans ist und
unsere Zellen vor den Angriffen freier Radikale schitzt. Seine gesundheitlichen
Vorteile konnten inzwischen durch zahlreiche Studien belegt werden.*"

Der Chaga Pilz stimuliert das Immunsystem, besitzt eine positive Wirkung auf die
Darmflora, unterstiitzt die Leberfunktion, lindert Hautkrankheiten wie Akne und
Schuppenflechte, steigert die korperliche Leistungsfahigkeit und stabilisiert den
Blutzuckerspiegel bei Diabetes.

Therapeutischer Wirkungsbereich bis 100 mg
Sicherheitsgrenze** T000 mg

M Chili Extrakt

Chili Extrakt enthdlt neben antioxidativen Carotinoiden auch Capsaicin, worauf
ein Grossteil seiner Wirkung beruht. Capsaicin werden aufgrund seiner antioxida-
tiven, antibakteriellen sowie entziindungshemmenden Wirkung zahlreiche posi-
tive Gesundheitseffekte zugeschrieben. Capsaicin kann bei regelmdssigem Ver-
zehr den Cholesterin-Spiegel senken und schiitzt die Schleimhdute. Es kann die
Magenschleimhaut vor Schdden durch irritierende Stoffe wie Aspirin schiitzen
und wird sogar therapeutisch bei Magengeschwiren, bei Gastritis oder Magen-
blutungen eingesetzt. Die Scharfewirkung des Capsaicins wird vom Korper wie
eine Verletzung wahrgenommen, was die Darmbewegungen und die Durchblu-

8 CHUNG MJ. et al, Anti-cancer activity of subfractions containing pure compounds of Chaga mushroom (Inonotus obliquus)
extract in human cancer cells and in Balbc/c mice bearing Sarcoma-180 cells. Nutr Res Pract, 2010, 4(3):177-182

9 KAHLOS et al, Preliminary tests of antiviral activity of two Inonotus obliquus strains. Fitoterapia, 1996, 67(4): 344-347

10 LEE K et al, New antioxidant polyphenols from the medicinal mushroom Inonotus obliquus. Bioorganic and Medicinal
Chemistry Letters, 2007, 17(24): 6678-6681
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tung des Darmes verstarkt und somit die lokale Immunabwehr fordert. Weiterhin
wirkt Capsaicin schmerzstillend, regt die Bauchspeicheldrise zur Insulinproduk-
tion an, es erhdht die Stoffwechselrate sowie die Kérpertemperatur (Fettver-
brennung) und stirkt das Herz-Kreislauf-System.

Therapeutischer Wirkungsbereich 100-300 mg
Sicherheitsgrenze** 400 mg

M Chlorogensaure

Siehe Griiner Kaffee Extrakt (Seite 82)

B Chlorophyllin

Chlorophyllin ist eine Mischung wasserloslicher Natrium-Kupfer-Salze des Chlo-
rophylls, dem griinen Pflanzenfarbstoff, der von Pflanzen zur Photosynthese ge-
bildet wird. Dieser Farbstoff ist fast identisch mit den roten Blutkdrperchen, dem
Hamoglobin, mit dem Unterschied, dass sich in dessen Zentrum Magnesium statt
Eisen befindet. Daher wird angenommen, dass Chlorophyllin die Bildung der
roten Blutkdrperchen und somit die Sauerstoffversorgung des Korpers fordert.
Ausserdem wirkt es antibakteriell, entziindungshemmend und kann Schwer-
metalle im Darmlumen binden und aus dem Kérper leiten.”

Therapeutischer Wirkungsbereich bis 40 mg
Sicherheitsgrenze™* 80 mg

B Citrusbioflavonoide Extrakt

Bioflavonoide gehdren zu den sekunddren Pflanzenstoffen und sind Antioxidan-
tien, die freie Radikale unschadlich machen. Bisher sind etwa 8000 dieser Pflan-
zenfarbstoffe bekannt, bei denen es sich meist um Bitterstoffe handelt. Sie kom-
men vor allem in Schalen und Blattern, aber auch in Kernen vor und schiitzen dort
Pflanzen vor UV-Strahlung, oxidativem Stress, Viren, Pilzen oder Schadlingen.

11 Dr. Kate JAMES MBBS, Integrative Medical Doctor, The Healing Powers of Chlorophyll, www.drkatejames.com
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Diese Schutzfunktionen kommen auch dem menschlichen Organismus zugute.
Sie wirken antimikrobiell, antifungal, antibakteriell und antiviral und bekdmpfen
so Mikroorganismen und hemmen entziindliche Prozesse. Zudem gehéren sie zu
den effektivsten Antioxidantien und bewahren u.a. Vitamin C vor der Oxidation.
Ausserdem schiitzen sie Blutgefdsse und damit das Herz-Kreislauf-System.

Citrusbioflavonoide sind bestimmte Flavonoide, die in Zitrusfriichten vorkom-
men. Zu ihnen gehdren Hesperidin, Rutin, Naringin und Quercitrin.

Therapeutischer Wirkungsbereich bis 100 mg
Sicherheitsgrenze** 5000 mg

B Coriolus Extrakt

Dieser Vitalpilz wird in der Traditionellen Chinesischen Medizin verwendet, um
das Immunsystem zu stdrken. Des Weiteren wird er bei der Behandlung ver-
schiedenster Erkrankungen wie Infekte oder Candida-Infektionen eingesetzt.
Diese Wirkung wird den enthaltenen proteingebundenen Polysacchariden zuge-
schrieben, die erst wahrend der Verdauung aufgespalten werden und so Immun-
reaktionen positiv beeinflussen kdnnen. Vor allem bei Magen-Darm-Erkrankun-
gen, schlechtem Appetit oder durchfalldhnlichem Stuhlgang soll der Corioluspilz
sehr wirksam sein.

Therapeutischer Wirkungsbereich bis 100 mg
Sicherheitsgrenze** 200 mg

B Curcumin

Curcumin ist die wichtigste Wirksubstanz des Gewdirzes Kurkuma und verant-

% m&:&e wortlich fir dessen gelbe Farbe. Curcumin wirkt stark antioxidativ, entztin-
§§ %% dungshemmend, schmerzlindernd, antimikrobiell und blutfettsenkend. Es schitzt
o= N .
g 3.§_’§ Gefdsse und Nerven und reduziert den Knochenabbau.
=

Therapeutischer Wirkungsbereich bis 7000 mg

Sicherheitsgrenze** 3'000 mg

Piperin bis T000 mg
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B Eibisch Extrakt

Wasserlosliche Schleimstoffe des Eibisch haben lokal erweichende, beruhigende
und protektive Wirkung auf entziindete Schleimhadute. Wasserunlosliche Ballast-
stoffe wirken vor allem im Magen-Darm-Trakt, indem sie Wasser binden und
damit die Konsistenz des Stuhls und die Frequenz des Stuhlgangs regulieren. Die
Schleimstoffe des Eibisch werden traditionell auch eingesetzt, um Giftstoffe im
Darm zu binden, Entziindungen zu hemmen und den Blutzucker zu senken. For-
schung mit den Polysachariden in den Schleimstoffen zeigen auch Hinweise auf
dessen immunmodulierende Wirkung.

Therapeutischer Wirkungsbereich 200-600 mg
Sicherheitsgrenze™* 17500 mg

B Enzian Extrakt

In der Volksmedizin, aber auch durch wissenschaftliche Studien belegt, wirken
sich Extrakte aus Enzianwurzel Gber die Regulation und Anregung der Verdau-
ungsorgane und dessen Sifte (Magen, Leber, Galle, Bauchspeicheldriise) primar
regulierend und stdrkend Uber die Verdauung aus. Chronisch verlaufende, kor-
perliche und psychische Schwdchezustdnden als Ursache oder Auswirkung von
Magersucht, schlapper Skelettmuskulatur, Magenschwache, verminderte Aktivi-
tdt der Bauchspeicheldriise und infolgedessen chronischen Magen-Darmerkran-
kungen, werden mit der Enzianwurzel behandelt. Es wird daher praventiv wie
auch akut als wirksames, starkendes Tonikum und Stimulanz eingesetzt.

Therapeutischer Wirkungsbereich 200-600 mg
Sicherheitsgrenze* 17500 mg
*kA. = keine Angaben ** Sicherheitsgrenze: Die Sicherheitsgrenzen sind Schitzwerte 79
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B Fenchelsamendl

Fenchelsamen enthalten &therische Ole (Anethol und Fenchon), die bei Bldhun-
gen, Verdauungsbeschwerden, leichten Magenkrampfen und Vollegefiihl helfen.
Anethol, welches fir den anisartigen Duft und Geschmack des Fenchels ver-
antwortlich ist, steigert die Bewegung der Magen-Darm-Muskulatur und wirkt
krampflésend. Ausserdem regt es den Appetit an und fordert die Verdauung.
Dem Fenchon, welches eher bitter schmeckt, wird eine entziindungshemmende
sowie antimikrobielle Wirkung gegen Bakterien und Pilze zugeschrieben. Zusétz-
lich niitzt das atherische Ol des Fenchels erwiesenermassen bei entziindlichen
Atemwegserkrankungen, weil Schadstoffe und Bronchialschleim durch Anregung
der Gewebsaktivitat schneller abtransportiert werden konnen.

Therapeutischer Wirkungsbereich 10-20 mg
Sicherheitsgrenze** 30 mg

B Gamma Oryzanol

Gamma Oryzanol ist ein Fettsdaurengemisch, das aus Reiskleie und Reiskeimen
gewonnen wird. Es besitzt eine cholesterinsenkende Wirkung und wird zur Ver-
besserung der Blutfettwerte eingesetzt. Weiterhin hat es starke antioxidative
Eigenschaften und wirkt besonders gut in Verbindung mit Vitamin E.

Therapeutischer Wirkungsbereich bis 300 mg
Sicherheitsgrenze** 600 mg

B Garcinia Cambogia Extrakt

Garcinia wird aus den Schalen einer Tamarinde gewonnen. Der Extrakt enthilt
grosse Mengen an Hydroxicitronensiure (HCA), ein Wirkstoff, der im Fettstoff-
wechsel ein Enzym (ATP-Citrat-Oxalacetat-Lyase) und damit die Umwandlung
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von Kohlenhydraten aus der Nahrung in (Depot-)Fett hemmt. Zudem dampft
Garcinia auch den Appetit. Der Pflanzenextrakt wird primér didtunterstiitzend

eingesetzt.
Therapeutischer Wirkungsbereich bis 500 mg
Sicherheitsgrenze** 10000 mg
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B Gartenhortensien Extrakt

Hortensien werden in Asien gegen Verstopfung oder Reizdarmsyndrom ein-
gesetzt. Neuere Studien zeigen, dass sie auch fiir die Behandlung einiger Auto-
immunerkrankungen verwendet werden kénnen."

Therapeutischer Wirkungsbereich bis 100 mg
Sicherheitsgrenze** 200 mg

B Gewiirznelkenbliitenol

Das &therische Ol aus den getrockneten Bliitenknospen enthilt Stoffe mit
schmerzlindernden Eigenschaften und wirkt desinfizierend. Durch seine anti-
mikrobielle Wirkung kann es eine ganze Reihe von Bakterien, Pilzen und Viren
abtoten, z.B. Candida. Es wirkt antiseptisch und antimikrobiell, dadurch hat es
auch eine entziindungshemmende Wirkung. Ausserdem wirkt Gewiirznelkenol
krampflosend und lindert Bauchschmerzen. Weiterhin wird es auch gegen Bla-
hungen, bei Durchfall und allgemein bei Magen-Darm-Beschwerden eingesetzt.
In der Vergangenheit wurde es auch gegen geistige Erschopfung und Konzentra-
tionsschwdche eingesetzt.

Therapeutischer Wirkungsbereich 20-60 mg
Sicherheitsgrenze** 90 mg

M Ginkgo Extrakt

Ginkgo (Ginkgo biloba) ist eine aus China kommende Baumart und wird in Ost-
asien als Tempelbaum oder wegen seiner essbaren Samen kultiviert. Die Blatter
kénnen aufgrund der enthaltenen Flavonoide (z.B. Biflavonoide, Proanthocya-
nidine, Quercetin) pharmazeutisch genutzt werden und haben durchblutungs-
fordernde und neuroprotektive Eigenschaften, da die Sauerstoffverwertung im
Gehirn verbessert wird. Es wird unter anderem zur Behandlung von Demenz, Alz-
heimer,® Vergesslichkeit und bei Erkrankungen mit einer verminderten Durch-

12 HUIHAO Zhou, et al,, ATP-directed capture of bioactive herbal-based medicine on human tRNA synthetase, Nature 494,
121-124, doi:10.1038/nature11774

13 Institut fur Qualitdt und Wirtschaftlichkeit im Gesundheitswesen: Abschlussbericht , Ginkgohaltige Praparate bei
Alzheimer Demenz"”. Verffentlichung am 21. November 2008
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blutung wie Schwindel oder Tinnitus angewendet. Gingko enthalt auch nattir-
liche Antioxidantien, welche die Korperzellen vor schadlichen freien Radikalen
schitzen. In der modernen Phytotherapie finden vorwiegend Spezialextrakte aus
den Ginkgoblattern Verwendung.

Therapeutischer Wirkungsbereich 120-240 mg
Sicherheitsgrenze** T000 mg

M Ginseng Extrakt

Die verzweigte Wurzel der Ginseng-Pflanze (Panax ginseng) wird in der traditio-
nellen chinesischen Medizin (TCM) eingesetzt, um die Konzentrationsfahigkeit zu
starken. Standardisierte Ginsengextrakte zeigen in klinischen Versuchen eine Ver-
besserung der korperlichen Leistungsfahigkeit bei Mudigkeit, Schwéche- und Er-
schopfungszustanden. Ausserdem wird das Immunsystem gestdrkt und die geis-
tige Leistungsfahigkeit unterstuitzt Diese Wirkung wird den enthaltenen Sapo-
ninen (vorwiegend Triterpene) zugeschrieben. Ginseng wird vor allem in Stresssi-
tuationen oder bei Mudigkeit angewendet. Zudem zeigt Ginseng immunmodula-
torische Wirkungen™™ und schiitzt vor stressbedingten Infektionserkrankungen.

Therapeutischer Wirkungsbereich 100-200 mg
Sicherheitsgrenze** 300 mg

B Griiner Kaffee Extrakt

Griiner Kaffee wird aus griinen Kaffeebohnen ohne vorherige Réstung gewon-
nen. Dadurch haben sie einen viel htheren Gehalt an antioxidativen sekunddren
Pflanzenstoffen, welche wahrend der Rdstung stark reduziert wirden. So ist
auch der Gehalt an der stark antioxidativen Chlorogensdure im Extrakt um ein
Vielfaches hoher als in gerostetem Kaffee. Der Extrakt enthdlt daneben auch
einen geringen Anteil an Koffein. Der griine Kaffee Extrakt hilft, die kognitiven
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Fahigkeiten zu verbessern. Weiterhin hat griiner Kaffee Extrakt auch einen leicht

14 SCAGLIONE F, et al, The Standardised G115 Panax ginseng C. A. Meyer Extract: A Review of its Properties and Usage,
Evidence-Based Integrative Medicine. 2005, 2(4), S.195-206

15 SCAGLIONEF, et al, Ginseng extract to potentiate vaccination against influenza. Eur J Clin Invest. 1996, 26, S. A25

16 SCAGLIONE F, et al, Immunomodulatory effects of Panax ginseng C. A. Meyer (G115) on alveolar macrophages from
patients suffering with chronic bronchitis, Int ], Immunother. 1994, 10, S. 21-24
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psychotropen, d.h. stimmungsaufhellenden Effekt, der nicht vom Koffein alleine
kommt. Die darin enthalten Chlorogensaure tragt ebenso wie weitere sekundare
Pflanzenstoffe zu einer Stimmungsaufhellung und verbesserten kognitiven Leis-
tung bei.”

In einer Dosierung von 140 mg Chlorogensaure reduzierte sich der systolische und
diastolische Blutdruck nach 12 Wochen Einnahme merklich. Der positive Effekt
ging nach 2 Wochen ohne Einnahme von Chlorogensauren wieder zuriick.” Die
Kontrolle des Blutzuckers und damit niedrigere Blutzuckerwerte konnten auf-
grund der Reduktion der Kohlenhydratverdauung ebenso wie eine bemerkens-
werte Gewichtsabnahme von 5.4 kg gegenuiber 1.7 kg bei der Placebogruppe mit
Uibergewichtigen Probanden gezeigt werden.”®

Therapeutischer Wirkungsbereich 250-1T000 mg griiner Kaffee Extrakt
125-500 mg Chlorogensaure
Sicherheitsgrenze** 4000 mg (22000 mg Chlorogensiure)

B Guarana Extrakt

Guarana (Paullinia cupana) ist eine Pflanzenart innerhalb der Familie der Seifen-
baumgewichse (Sapindaceae). Sie ist im Amazonasbecken beheimatet. Der
Name Guarana bezieht sich auf das stidamerikanische indigene Volk der Gua-
rani. Sie besitzt eine lange ethnobotanische Tradition und ihre koffeinhaltigen
Samen werden hdufig als Nahrungserganzungsmittel und Zusatz in Getranken
verwendet.

Die Samen enthalten hohe Mengen an Methylxanthinen (Koffein, Theophyllin,
Theobromin) und Tanninen, sowie auch Saponine, Polysaccharide, Pigmente, Fett
und Cholin. Guarana hat noch vor den Kaffeebohnen den héchsten natirlichen
Gehalt an Koffein. In einer placebokontrollierten Doppelblindstudie wurde eine
Reihe von Studien bestitigt, die fir Guarana allein und in Kombination mit Vita-
minen und Mineralstoffen eine Erhthung der kognitiven Leistung wie auch weni-

17 WATANABE, Takuya, et al. The blood pressure-lowering effect and safety of chlorogenic acid from green coffee bean
extract in essential hypertension. Clinical and experimental hypertension, 2006, 28. Jg. Nr.5, S. 439-449.

18 THOM, Erling. The effect of chlorogenic acid enriched coffee on glucose absorption in healthy volunteers and its effect
on body mass when used long-term in overweight and obese people. Journal of International Medical Research, 2007,
35.Jg. Nr. 6, 5.900-908.

19 CROPLEY, Vanessa, et al. Does coffee enriched with chlorogenic acids improve mood and cognition after acute
administration in healthy elderly? A pilot study. Psychopharmacology, 2012, 219. Jg, Nr. 3, S. 737-749.
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ger mentale Erschépfung zeigen konnten. Ethnomedizinisch werden sie sehr breit
fur verschiedene therapeutische Gebiete wie zur Stimulation, gegen mentale und
physische Ermidung, gegen Durchfall, als Diuretikum, zur Schmerzlinderung bei
neuropathischen Schmerzen und Migrane und gegen Fieber eingesetzt. Guarana
Extrakte zeigen diverse pharmakologische Wirkungen wie z.B. antioxidative
Aktivitat, antibakteriell, antifungal, stimulativ auf das zentrale Nervensystem,
chemoprdventiv, etc.

Vor allem die anregende, stimulierende Wirkung ist auf das hohe Vorkommen
von Koffein, aber auch auf andere sekundare Pflanzenstoffe zuriickzufiihren.2%-23
® Kapitel Koffein

Therapeutischer Wirkungsbereich 300 mg Guarana Extrakt
Sicherheitsgrenze** 750 mg Guarana Extrakt

B Ingwer Extrakt

Der Ingwer enthilt eine Reihe von Scharfstoffen und Olen. Sie bewirken, dass
mehr Magensdure gebildet und die Verdauung aktiviert wird. Weitere sekun-
dire Pflanzenstoffe wirken sehr stark gegen Ubelkeit und Brechreiz. Ingwer wird
darum auch als Standardarzneimittel bei Ubelkeit aufgrund Schwangerschaft, bei
Flug- und Autoreisen aber auch im Falle extremer, durch Krankheiten oder Medi-
kamente (Chemotherapie) verursachter Appetitlosigkeit, mit oder ohne Ubel-
keit, mit gutem Erfolg angewendet.

Klinische Studien zeigen auch eine schmerzlindernde Wirkung der Scharfstoffe.
Ebenso steuern die Substanzen Entziindungen entgegen. Aufgrund dieser Effekte
kann Ingwer unter anderem - untersttitzend zur Standardtherapie - bei entziind-
lichen rheumatischen Schmerzen positiv wirken.

% m&:&e Therapeutischer Wirkungsbereich 150-450 mg
§§ 25 Sicherheitsgrenze™* 1500 mg
N W

20 KENNEDY, D. O, et al. Improved cognitive performance and mental fatigue following a multi-vitamin and mineral supple-
ment with added guarana (Paullinia cupana). Appetite, 2008, 50. Jg. Nr. 2-3, S. 506-513.

21 PITTLER, M. H.; SCHMIDT, K; ERNST, E. Adverse events of herbal food supplements for body weight reduction: systematic
review. Obesity Reviews, 2005, 6. g, Nr. 2, S. 93-111.

22 ERNST, E. Herbal remedies for anxiety-a systematic review of controlled clinical trials. Phytomedicine, 2006, 13. Jg. Nr. 3,
S.205-208.

23 HAMERSKI, Lidilhone; SOMNER, Genise Vieira; TAMAIO, Neusa. Paullinia cupana Kunth (Sapindaceae): A review of its eth-
nopharmacology, phytochemistry and pharmacology. Journal of Medicinal Plants Research, 2013, 7. Jg, Nr. 30, S. 2221-2229.
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B Isoflavone

Isoflavone gehoren zur Gruppe der Flavonoide und kommen vor allem in Soja
und Rotklee vor. Sie werden auch als Phytodstrogene bezeichnet, da sie dstrogen-
dhnliche Wirkungen haben. Isoflavone binden im Korper an den gleichen Rezep-
tor wie Ostrogen und kénnen so «hormonmodulierend» wirken. Sie werden
bevorzugt bei Wechseljahresbeschwerden der Frau eingesetzt, um den Hormon-
und Knochenstoffwechsel zu stabilisieren. Weitere positive Wirkungen wie die
Senkung hoher Blutfettwerte und Bluthochdruck werden noch untersucht, wobei
die Fakten bei kardiovaskularen Erkrankungen, kognitiven Funktionsstérungen
und Diabetes mellitus noch nicht eindeutig sind.

Therapeutischer Wirkungsbereich 10-60 mg
Sicherheitsgrenze** 90 mg

B Kakao Pulver

Kakao hat seinen Ursprung in Mexiko, wo er von den Mayas, Inkas und Azteken
kultiviert und angebaut wurde. In der Vergangenheit wurde das daraus herge-
stellte gleichnamige Getrank auch als das Getrdnk der Gétter bezeichnet. Dies
in Anlehnung an die Wortbedeutung des lateinischen Namens des Kakaobaums
Theobrima cacao, abstammend von den griechischen Wértern theo (Gott) und
broma (Getrank).

Kakao Pulver ist reich an Antioxidantien, welche nachweislich die Fettoxidation
reduzieren und damit auch den oxidativen Stress. In mehreren Studien konnte
Kakao den Blutdruck signifikant reduzieren und den Stickstoffoxidgehalt im Serum
erhéhen, was einen gefdsserweiternden Effekt und der Grund fir die Wirkung
auf den Blutdruck ist. Auf die Blutgerinnung hat es einen dhnlichen Effekt wie
Aspirin und bei kombinierter Einnahme von Kakao mit Aspirin zeigte sich eine
additive Wirkung. Sowohl bei Patienten mit Bluthochdruck als auch bei gesunden
Probanden wurde die Insulinresistenz verbessert und damit ein antidiabetischer
Effekt nachgewiesen. Diverse bioaktive Substanzen haben eine Antistress-Wir-
kung und erhohen den Gesamtenergieumsatz des Korpers, was Gewichtsverlust
beglinstigt. Eine verbesserte Gehirndurchblutung wurde mit bildgebenden Ver-
fahren (MRI) nachgewiesen und ldsst die Vermutung zu, dass es auch bei Demenz
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und gegen Schlaganfall positive Effekte haben kénnte. Dazu kommt eine ver-
besserte kognitive Leistung in direktem Zusammenhang mit dem Konsum von
Schokolade. Die Antitumorwirkung konnte erst auf Zellebene gezeigt werden
und bedarf weiterer klinischer Studien 2%

Therapeutischer Wirkungsbereich 233-700¢g
Sicherheitsgrenze** 200¢g

B Kalmegh Extrakt

Kalmegh ist ein dussert bitteres Kraut, welches in Indien und Sri Lanka wéchst.
Dort wird es seit Jahrhunderten aufgrund seiner adstringierenden, schmerz-
stillenden, stdrkenden, entgiftenden, entkrampfenden und leberschiitzenden
Wirkungen in der ayurvedischen Heilkunde und der traditionellen chinesischen
Medizin eingesetzt. Neuere wissenschaftliche Studien belegen die positiven
Effekte bei der Behandlung von Husten, Schnupfen, Kopfschmerzen, Fieber und
Schlafstérungen. In weiteren Studien konnten die positiven Effekte der Pflanze
bei bakteriellen Durchfall-Erkrankungen belegt werden.*

Therapeutischer Wirkungsbereich 100 mg
Sicherheitsgrenze** 200 mg

B Katuka Extrakt

Katuka stammt urspriinglich aus dem Himalaya. Die Wurzel der Pflanze wird in
der ayurvedischen Medizin zur Behandlung von Magen-Darm-Problemen wie
Verdauungsstorungen und Verstopfung verwendet. Weiterhin wird Katuka in der

24 RUSCONI, M; CONTI, A. Theobroma cacao L., the Food of the Gods: a scientific approach beyond myths and claims.
Pharmacological Research, 2010, 61. g, Nr. 1, S. 5-13.

25 GRASSI, Davide, et al. Short-term administration of dark chocolate is followed by a significant increase in insulin sensitivity
and a decrease in blood pressure in healthy persons-. The American journal of clinical nutrition, 2005, 81.]g, Nr. 3,
S. 611-614.

26 RAMIRO, Emma, et al. Flavonoids from Theobroma cacao down-regulate inflammatory mediators. Journal of agricultural
and food chemistry, 2005, 53. Jg. Nr. 22, S. 8506-8511.

27 RIMBACH, Gerald, et al. Polyphenols from cocoa and vascular health—A critical review. International journal of molecular
sciences, 2009, 10. Jg. Nr. 10, S. 4290-4309.

28 LATIF, R. Chocolate/cocoa and human health: a review. Neth | Med, 2013, 71. Jg, Nr. 2, S. 63-8.

29 LAMUELA-RAVENTOS, R. M, et al. Health effects of cocoa flavonoids. Food Science and Technology International, 2005,
11.)g. Nr. 3, S.159-176.

30 SAXENAA RC, et al, A randomized double blind placebo controlled clinical evaluation of extract of Andrographis pani-
culata (KalmCold™) in patients with uncomplicated upper respiratory tract infection, Phytomedicine, Vol. 17, March 2010,
178-185
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indischen Volksheilkunde auch zur Stdrkung des Immunsystems, bei Menstrua-
tionsbeschwerden, Fieber, Leberschaden, Gallenbeschwerden, zur Appetitanre-
gung und zur Behandlung von Asthma verwendet. Die medizinischen Beweise
hierfir sind allerdings noch nicht schliissig’'

Therapeutischer Wirkungsbereich 100 mg
Sicherheitsgrenze** 200 mg

B Knoblauchél

Knoblauchél wird bei Erkrankungen des Magen-Darm-Traktes eingesetzt, insbe-
sondere bei Verdauungsstorungen mit Blahungen und krampfartigen Schmer-
zen. Knoblauch enthalt den Inhaltsstoff Allicin, der antibakteriell wirkt und
das Wachstum von Bakterien sowie pathogenen Pilzen, z.B. Candida albicans,
hemmt. Die schwefelhaltigen Verbindungen des Knoblauchs wirken antioxidativ
und schiitzen den Korper vor freien Radikalen. Ausserdem kann Knoblauch die
Cholesterin- sowie Blutdruckwerte senken %33

Therapeutischer Wirkungsbereich 8-16 mg
Sicherheitsgrenze** 32 mg
B Koffein

Koffein ist ein nattrlicher sekunddrer Pflanzenstoff und wird meist Uber Kaffee,
Schwarztee oder Guaranahaltige Préparate aufgenommen. Die Methylxanthine
(Koffein, Theophyllin, Theobromin, etc.) wirken sich stimulierend auf die Fett-
verbrennung aus und bremsen gleichzeitig die Fetteinlagerung im Korper. Sie
werden daher sowohl beim Gewichtsabbau als auch zur Gewichtsstabilisierung
eingesetzt. In ausreichender Menge eingenommen (ca. 75 mg), verbessert Koffein
die Konzentrationsfahigkeit, die korperliche und geistige Leistungsfahigkeit, die
Aufmerksamkeit und die Wachheit. So wird es auch zur kurzfristigen Steigerung
der Muskelleistung als Stimulanz eingesetzt. Koffein hat multiple Wirkungen auf

31 PICRORHIZA kurroa. Monograph. Altern Med Rev. 2001 Jun; 6(3):319-21

32 WANG HP, et al, Effect of garlic on blood pressure: a meta-analysis, ] Clin Hypertens (Greenwich). 2015 Mar; 17(3),
S.223-31

33 ZENGT, et al,, A meta-analysis of randomized, double-blind, placebo-controlled trials for the effects of garlic on serum
lipid profiles, ] Sci Food Agric. 2012 Jul; 92(9), S. 1892-90
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das Nervensystem, die Atmungsorgane und das Herzkreislaufsystem. Es hat auch
eine leicht entwéssernde Wirkung. Bei Mannern wirkt es sich auch positiv auf die
Zeugungsfahigkeit aus. Weiterhin wirkt es aufgrund seiner psychotropen Wir-
kung auch stimmungsaufhellend und zahlt vermutlich aus dem Grund vor allem
am Morgen zu dem am weitesten verbreiteten Genussmittel. Jede Person reagiert
unterschiedlich stark auf Koffein, weshalb die Dosierung individuell angepasst
werden kann. Auf Koffein sensiblere Personen nehmen es vorzugsweise am
Morgen bis Mittag und nicht mehr in den Abendstunden ein3+¥

Therapeutischer Wirkungsbereich 75-180 mg
Sicherheitsgrenze** 450 mg

B L-5-Hydroxytryptophan (L-5-HTP)

5-HTP ist eine Zwischenstufe, um aus der essentiellen Aminosaure Tryptophan
Serotonin aufzubauen. Diese Substanz kommt in Bananen und vor allem in der
ostafrikanischen Schwarzbohne (Griffonie simplicifolia) bzw. in deren Samen vor.
Deshalb werden bei der kommerziellen Gewinnung auch die Samen der Bohne
genutzt. Die Substanz hat weitgehend die gleichen Eigenschaften wie L-Trypto-
phan, unter anderem werden ihr stimmungsaufhellende, beruhigende und sogar
gewichtsregulierende Effekte zugeschrieben. 5-HTP kann allerdings effizienter
wirken als Tryptophan, da es die Blut-Hirnschranke passieren kann.

Vorkommen: Banane, ostafrikanische Schwarzbohne
Mangelerscheinungen: kA.

Anwendungsgebiete: Stimmungsaufhellung, Einschlaf- und Schlafstérungen,
Depressionen, Serotoninmangel

Therapeutischer Wirkungsbereich 10-100 mg
Sicherheitsgrenze** 200 mg
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34 KENNEDY, D. O, et al. Improved cognitive performance and mental fatigue following a multi-vitamin and mineral supple-
ment with added guarana (Paullinia cupana). Appetite, 2008, 50. Jg. Nr. 2-3, S. 506-513.

35 PITTLER, M. H.; SCHMIDT, K; ERNST, E. Adverse events of herbal food supplements for body weight reduction: systematic
review. Obesity Reviews, 2005, 6. g, Nr. 2, S. 93-111.

36 ERNST, E. Herbal remedies for anxiety-a systematic review of controlled clinical trials. Phytomedicine, 2006, 13. Jg. Nr. 3,
S.205-208.

37 HAMERSKI, Lidilhone; SOMNER, Genise Vieira; TAMAIO, Neusa. Paullinia cupana Kunth (Sapindaceae): A review of its eth-
nopharmacology, phytochemistry and pharmacology. Journal of Medicinal Plants Research, 2013, 7. Jg, Nr. 30, S. 2221-2229.
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B Olivenblatt Extrakt

Der Extrakt der Olivenbldtter fordert die Durchblutung, stérkt das Immunsys-
tem und senkt den Blutdruck, den Blutzucker sowie den Cholesterinspiegel. Des
Weiteren hat er eine starke antioxidative, antibiotische, antivirale sowie entziin-
dungshemmende Wirkung. Die enthaltenen sekundaren Pflanzenstoffe wirken
gegen Parasiten, Bakterien- und Pilzbefall (z.B. Candida albicans) und ermog-
lichen auf diese Weise die Regeneration einer gesunden Darmflora.

Olivenpoliphenole aus dem Blatt des Olivenbaums schiitzen das LDL Cholesterin
sehr effektiv vor Oxidation. Olivenblatt Extrakt beeinflusst auch die Blutfett-
werte wie LDL, HDL und Gesamtcholesterin giinstig. Die Polyphenole der Olive
wirken neben diesem Effekt auch noch zusatzlich gegen Arteriosklerose.

Therapeutischer Wirkungsbereich 75-225 mg
Sicherheitsgrenze** 500 mg

B OPC Proanthocyanidine (Pinienrinde)

Pinienrinde enthilt oligomere Proanthocyanidine (OPC), wertvolle sekundire
Pflanzenwirkstoffe aus der Gruppe der Polyphenole. Diese besitzen eine beson-
ders hohe antioxidative Kapazitat, die der von Vitamin C um ein Vielfaches iber-
legen ist. Zudem starkt OPC das Immunsystem, schiitzt die Gefésse und wirkt
entztindungshemmend, blutdrucksenkend und blutverdiinnend. Es wird davon
ausgegangen, dass OPC die positiven Wirkungen von einigen weiteren Mikro-
nahrstoffen verstarken kann oder synergetisch mit diesen wirkt, beispielsweise
mit Vitamin A, C, E, Rutin, Hesperidin und Quercetin wie auch weiteren Biofla-

vonoiden.
Therapeutischer Wirkungsbereich bis 200 mg
Sicherheitsgrenze™* 7000 mg

B Oregano Extrakt

Die enthaltenen Gerbstoffe, Bitterstoffe und dtherischen Ole wirken bei Magen-
Darm-Erkrankungen, sie desinfizieren den Verdauungstrakt und regen die Pro-
duktion der Verdauungssafte an. Das dtherische Oreganodl ist aufgrund seiner
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THERAPEUTISCHE SEKUNDARE PFLANZENSTOFFE UND EXTRAKTE MIKRONAHRSTOFF-LEXIKON

enthaltenen Polyphenole (Antioxidantien) ein starkes natiirliches Antibiotikum,
welches viele bakterielle Infektionen wirksam behandeln kann, auch bei Infektio-
nen mit Bakterien, die gegen herkommliche Antibiotika resistent sind. Oregano-
Ol kann ausserdem erfolgreich bei Pilzinfektionen (z.B. Candida albicans) einge-
setzt werden.

Traditionell werden die Blatter fir eine bessere Verdauung eingesetzt. Einer der
Wirkstoffe von Oregano, das Thymol, wirkt sich entspannend auf das Gewebe
in der Speiserdhre und im Magendarm-Trakt aus. Das 4therische Ol wirkt anti-
bakteriell und verhindert die Oxidation ungesattigter Fettsduren. Es wird daher
auch gegen Infektionen und zur Starkung des Immunsystems eingesetzt.

Therapeutischer Wirkungsbereich 100-300 mg
Sicherheitsgrenze** 400 mg

B Oshawurzel Extrakt

Diese Wurzel gilt aufgrund ihrer grossen Heilwirkung bei vielen Indianerstimmen
Nordamerikas als heilig. Die enthaltenen Bitterstoffe konnen bei Verdauungs-
storungen, Magenbeschwerden oder Bldhungen eingesetzt werden. Ausserdem
besitzt die Pflanze antimikrobielle, schleimlosende, harn- und schweisstreibende
Eigenschaften.

Therapeutischer Wirkungsbereich bis 100 mg
Sicherheitsgrenze** 200 mg

B Piperin

Piperin, das Hauptalkaloid des schwarzen Pfeffers, steigert die biologische Ver-
fugbarkeit des Curcumins um ein Vielfaches®3? Piperin regt, wie alle scharfen
Stoffe, den Stoffwechsel sowie die Sekretion von Speichel und Verdauungssaften
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38 SHOBA G, JOY D, JOSEPH T, MAJEED M, RAJENDRAN R, SRINIVAS P. Influence of piperine on the pharmacokinetics of
curcumin in animals and human volunteers. Planta medica. 1998;64:353-6.

39 ANAND P, KUNNUMAKKARA AB, NEWMAN RA, AGGARWAL BB. Bioavailability of curcumin: problems and promises.
Molecular pharmaceutics. 2007;4(6):807-18.
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MIKRONAHRSTOFF-LEXIKON  THERAPEUTISCHE SEKUNDARE PFLANZENSTOFFE UND EXTRAKTE

Therapeutischer Wirkungsbereich 20 mg Piperin
in Kombination mit 1000 mg Curcumin
Sicherheitsgrenze** 60 mg bei 3000 mg Curcumin

B Quercetin

Flavonoide existieren seit tber einer Milliarde Jahren und besitzen ein breites
Spektrum an biologischen Aktivitdten, die in der Lage sein kénnten, Prozesse zu
beeinflussen, die bei einer Krankheit fehlreguliert sind. Quercetin, ein Pflanzen-
pigment, ist ein starkes antioxidatives Flavonoid - spezifischer ein Flavonol, das
hauptsachlich in Zwiebeln, Trauben, Beeren, Kirschen, Brokkoli und Zitrusfriich-
ten vorkommt. Es ist ein vielseitiges Antioxidans, von dem bekannt ist, dass es
schiitzende Fahigkeiten gegen Gewebeverletzungen besitzt, die z.B. durch die
Toxizitdt von Arzneimitteln oder Umweltgiften, aber auch z.B. durch schwere
virale oder bakterielle Infektionen verursacht werden.

Antioxidantien sind Substanzen, die Zellen vor Schaden durch instabile Molekiile
wie freie Radikale schitzen konnen. Flavonoide sind phenolische Substanzen,
die in Obst und Gemiuse weit verbreitet sind. Die bisherigen Studien zeigten,
dass die Einnahme von Flavonoiden das Risiko fir Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Stoffwechselstérungen und bestimmte Krebsarten senkt. Diese Wirkungen beru-
hen auf der physiologischen Aktivitdt von Flavonoiden bei der Reduzierung von
oxidativem Stress, der Hemmung der Oxidation von Lipoproteinen niedriger
Dichte und der Blutpldttchenaggregation und ihrer Wirkung als Vasodilatatoren
in Blutgefdssen. Freie Radikale in zu hoher Menge fiihren zu oxidativem Stress,
was zu umfangreichen Gewebeschaden fiihrt, und diese wiederum zu einer Reihe
von Krankheiten des zentralen Nervensystems (Schlaganfall, Alzheimer, Depres-
sion), des Herzkreislaufsystems (Bluthochdruck, Atherosklerose, Herzinfarkt), der
Atemwege (Asthma), der ausleitenden Organe (Nierenversagen), des Bewe-
gungsapparates (Arthritis, Rheuma), des Stoffwechsels (Diabetes) und Krebs,
schnellere Alterung und Entziindungen fiihren kénnen.

Durch seine Eigenschaft, gleichzeitig Entziindungsprozesse zu modulieren, oxi-
dativen Stress zu reduzieren und seine direkten antimikrobiellen und antiviralen
Eigenschaften hat Quercetin ein grosses Potenzial bei akuten viralen Infekten
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THERAPEUTISCHE SEKUNDARE PFLANZENSTOFFE UND EXTRAKTE MIKRONAHRSTOFF-LEXIKON

therapeutisch eingesetzt zu werden. Nicht nur in der Vorbeugung und Begleitung
von schweren Infektionen sondern auch bei der Nachbehandlung der Post-Infek-
tionsphase, inzwischen sind diese Symptome unter dem Namen Long-Covid-
Syndrom allgemein anerkannt, scheinen die Flavonoide eine zentrale Rolle zu
spielen, um die Regeneration zu beschleunigen und die Erkrankung auszuheilen.
Das vielversprechendste Flavonoid mit bemerkenswerter therapeutischer und
prophylaktischer Wirkung scheint Quercetin zu sein.

Die Einnahme von Quercetin ist selbst in hdheren Dosierungen sehr sicher. Ubli-
che Dosierungen als Nahrungserganzungsmittel beginnen bei 100 mg, zwischen
250 mg und 1500 mg liegt die therapeutische Anwendung. 2010 hat die FDA fur
Quercetin den GRAS-Status erteilt (generally recognized as safe), was auch von
anderen Forschern in den Jahren danach bestdtigt werden konnte. Anstelle sehr
hoher Dosierungen als einzelnes Flavonoid werden Kombinationen mit anderen
Flavonoiden, z.B. mit Resveratrol, Catechinen, OPC, Griinem Kaffee und Citrus-
bioflavonoiden, wie auch die Kombination mit farb- und damit flavonoidreichen
pflanzlichen Trockensiften (Rote Bete, Acerola, Cranberry, Kohlsorten, Beeren,
etc.) empfohlen, um so synergistisch die Bioverfiigbarkeit und die Wirksamkeit
aller Flavonoide zu verstarken.*0-48

Therapeutischer Wirkungsbereich 250-7500 mg
Sicherheitsgrenze** 2000 mg

40 WU W, LIR, LI X, HE J., JIJANG S. LIU S, et al. Quercetin as an antiviral agent inhibits influenza A virus (IAV) entry.
Viruses. 2016;8(1):6.

41 ANDRES S, PEVNY S, ZIEGENHAGEN R, BAKHIYA N., SCHAFER B, HIRSCH-ERNST KI,, et al. Safety aspects of the use
of quercetin as a dietary supplement. Molecular Nutrition & Food Research. 2018:62(1):1700447.

42 AZEEM M, HANIF M, MAHMOOD K, AMEER N., CHUGHTAI FRS, ABID U.. An insight into anticancer, antioxidant,
antimicrobial, antidiabetic and anti-inflammatory effects of quercetin: a review. Polymer Bulletin. 2022:1-22.

43 SEPTEMBRE-MALATERRE A, BOUMENDJEL A, SETEYEN A-LS. BOINA C., GASQUE P, GUIRAUD P, et al. Focus on the
high therapeutic potentials of quercetin and its derivatives. Phytomedicine Plus. 2022;2(1):100220.

44 PRIOR RL, CAO G. Antioxidant phytochemicals in fruits and vegetables: diet and health implications. HortScience.
2000:35(4):588-92.

45 MAJUMDER R, MANDAL M. Screening of plant-based natural compounds as a potential COVID-19 main protease
inhibitor: an in silico docking and molecular dynamics simulation approach. Journal of Biomolecular Structure and Dynamics.
2022;40(2):696-711.

46 DI PETRILLO A, ORRU G, Fais A, Fantini MC. Quercetin and its derivates as antiviral potentials: A comprehensive review.
Phytotherapy Research. 2022;36(1):266-78.

47 SIDDIQUA F, MALICK P, NAG M., BARUAH N, RAHMAN RH. DIETARY GUIDELINES TO COMBAT POST COVID
COMPLICATIONS. COVID 19: Impact and Response Volume VI1.93.

48 BARDELCIKOVA A, MIROSSAY A, SOLTYS ), MOJZIS ). Therapeutic and prophylactic effect of flavonoids in post-
COVID-19 therapy. Phytotherapy Research. 2022.

https://www.cfsanappsexternal.fda.gov/scripts/fdcc/?set=GRASNotices&id=341
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B Resveratrol

Resveratrol, ein natirliches Polyphenol, das in Trauben, rotem Wein und Beeren
vorkommt, zeigt vielversprechende Anwendungen zur Optimierung des Stoff-
wechsels und der menschlichen Gesundheit. Untersuchungen deuten darauf hin,
dass Resveratrol die Insulinsensitivitdat verbessern kann, was die Regulation des
Blutzuckers unterstitzt. Darliber hinaus moduliert Resveratrol den Fettstoff-
wechsel, indem es Enzyme der Lipogenese beeinflusst und moglicherweise die
Bildung von Fettgewebe reduziert. Eine gesteigerte mitochondriale Funktion, die
durch Resveratrol hervorgerufen wird, kénnte zu einer verbesserten Energiepro-
duktion und einer allgemeinen Optimierung des Stoffwechsels fuhren. Die ent-
ztindungshemmenden Eigenschaften von Resveratrol kénnten auch dazu beitra-
gen, chronische Entziindungen zu reduzieren und die Stoffwechselgesundheit zu
fordern. Zusdtzlich aktiviert Resveratrol Sirtuine, Proteine, die am Stoffwechsel
beteiligt sind, und zeigt potenziell positive Auswirkungen auf den Energiestoff-
wechsel und die Gesundheit.4*-*3

Therapeutischer Wirkungsbereich 50-500 mg
Sicherheitsgrenze™* 2000 mg

B Rhodiola Extrakt

Rosenwurz (Rhodiola rosea) wichst in arktischen Gebieten und Gebirgsregio-
nen und wird schon seit langem in der Volksmedizin verwendet. Die Extrakte
der Wurzel werden zur Steigerung der Leistungsfahigkeit und zur Linderung von
Stresssymptomen wie Erschépfung und Schwiéchegefiihl eingesetzt. Ausserdem
wurden unter anderem kardioprotektive, antioxidative, antidepressive und angst-
l6sende Effekte nachgewiesen. Fir die Wirkungen werden in erster Linie Glyko-
side verantwortlich gemacht, sowie Flavonoide, Proanthocyanidine, organische

49 TIMMERS S, KONINGS E,, BILET L, et al. (2011). Calorie restriction-like effects of 30 days of resveratrol supplementation
on energy metabolism and metabolic profile in obese humans.

50 PINENT M, BLAY M, BLADE MC, et al. (2003). Grape seed-derived procyanidins have an antihyperglycemic effect in
streptozotocin-induced diabetic rats and insulinomimetic activity in insulin-sensitive cell lines.

51 LAGOUGE M, ARGMANN C., GERHART-HINES Z, et al. (2006). Resveratrol improves mitochondrial function and
protects against metabolic disease by activating SIRT1 and PGC-1a.

52 GHANIM H, SIA CL, ABUAYSHEH S. et al. (2010). An antiinflammatory and reactive oxygen species suppressive effects
of an extract of Polygonum cuspidatum containing resveratrol.

53 BAUR JA, SINCLAIR DA. (2006). Therapeutic potential of resveratrol: the in vivo evidence.
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THERAPEUTISCHE SEKUNDARE PFLANZENSTOFFE UND EXTRAKTE MIKRONAHRSTOFF-LEXIKON

Sduren, Terpenoide und viele weitere Inhaltsstoffe. Rhodolia ist eine adaptogene
Heilpflanze, die dem K&rper und dem Immunsystem helfen soll, sich an Stress-
situationen anzupassen und vor Stress-induzierten Krankheiten zu schitzen.

Der Extrakt sollte nur morgens bis spatestens mittags eingenommen werden.

Therapeutischer Wirkungsbereich 100-600 mg
Sicherheitsgrenze** 17200 mg

M Safran Griffel und Bliiten (Perigonblatter)

, Das Gelbe” - so wird das Gewdirz Safran aus dem Persischen tUbersetzt. Gewon-
nen wird er aus den drei Stempelfiaden des Crocus sativus (gepflanzter Krokus).
Diese teilen sich aus dem gelben Griffel, welcher umrahmt ist von 6 fliederfar-
benenen Bldttern der Blitenhulle, welche ein Perigon bilden. Der Crocus Sati-
vus ist eine Knollenpflanze und wird auf Plantagen angebaut. Aufgrund der sehr
aufwandigen Gewinnung des Gewdirzes wurde es gemeinsam mit Edelsteinen,
kostbaren Stoffen und Gold gehandelt. Sein Gewicht wurde oft auch mit Gold
aufgewogen und bezahlt.

Safran Prdparate, sowohl aus Griffeln als aus den Bldttern der Blutenhdlle, redu-
zieren beide bemerkenswert eine Reihe depressiver Symptome. Dies konnte mit
sehr hoher Konsistenz der Resultate tiber 9 klinische Studien®-%2 gezeigt werden.

54 NOORBALA, A. A, et al. Hydro-alcoholic extract of Crocus sativus L. versus fluoxetine in the treatment of mild to
moderate depression: a double-blind, randomized pilot trial. Journal of ethnopharmacology, 2005, 97. Jg, Nr. 2, S. 281-284.

55 HAUSENBLAS, Heather Ann, et al. Saffron (Crocus sativus L.) and major depressive disorder: a meta-analysis of randomized
clinical trials. Journal of integrative medicine, 2013, 11. g, Nr. 6, S. 377-383.

56 BASTI, Afshin Akhondzadeh, et al. Comparison of petal of Crocus sativus L. and fluoxetine in the treatment of depressed
outpatients: a pilot double-blind randomized trial. Progress in Neuro-Psychopharmacology and Biological Psychiatry, 2007,
31 Jg. Nr. 2, S.439-442.

57 KASHANI, Ladan, et al. Saffron for treatment of fluoxetine-induced sexual dysfunction in women: randomized double-
blind placebo-controlled study. Human Psychopharmacology: Clinical and Experimental, 2013, 28. Jg, Nr. 1, S. 54-60.

58 MODABBERNIA, Amirhossein, et al. Effect of saffron on fluoxetine-induced sexual impairment in men: randomized
double-blind placebo-controlled trial. Psychopharmacology, 2012, 223. Jg., Nr. 4, S. 381-388.

59 AGHA-HOSSEINI, M1, et al. Crocus sativus L.(saffron) in the treatment of premenstrual syndrome: a double-blind,
randomised and placebo-controlled trial. BJOG: An International Journal of Obstetrics & Gynaecology, 2008, 115. Jg, Nr. 4,
S.515-519.

60 AKHONDZADEH, Shahin, et al. Crocus sativus L. in the treatment of mild to moderate depression: a double-blind,
randomized and placebo-controlled trial. Phytotherapy Research: An International Journal Devoted to Pharmacological
and Toxicological Evaluation of Natural Product Derivatives, 2005, 19. Jg. Nr. 2, S. 148-151.

61 AKHONDZADEH, Shahin, et al. Comparison of Crocus sativus L. and imipramine in the treatment of mild to moderate
depression: a pilot double-blind randomized trial [ISRCTN45683816]. BMC complementary and alternative medicine,
2004, 4.)g, Nr.1,S.12.

62 MOSHIRI, Esmail, et al. Crocus sativus L.(petal) in the treatment of mild-to-moderate depression: a double-blind, rando-
mized and placebo-controlled trial. Phytomedicine, 2006, 13. Jg. Nr. 9-10, S. 607-611.

o
£ Lo
PR
Z2ess
J—':Nm)_
tEE
Q_:GJX
xNuJ
[
mg“_.'f:
27ES

94 *kA. = keine Angaben ** Sicherheitsgrenze: Die Sicherheitsgrenzen sind Schitzwerte
NRV = Nihrstoffbezugswert (NRV = Nutrient Reference Value)




MIKRONAHRSTOFF-LEXIKON  THERAPEUTISCHE SEKUNDARE PFLANZENSTOFFE UND EXTRAKTE

Die Wirksamkeit war dabei vergleichbar mit den beiden Antidepressiva der ers-
ten Wahl (Fluoxetin und Imipramin) jedoch bei weniger Nebenwirkungen. Es
zeigte sich bei Frauen wie bei Mannern eine Reduktion der durch diese Antide-
pressiva der Gruppe der SSRI (Selective Seretonin Reuptake Inhibitors) verursach-
ten sexuellen Dysfunktion und bei sexueller Unlust.>”*

Eine Major Depression gemdss amerikanischem Diagnose-Manual DSM-IV liegt
vor, wenn mindestens 5 schwerwiegende Beschwerden aus dem Beschwerdeka-
talog an fast allen Tagen oder taglich vorliegen. Das sind schwere Beschwerden
wie Verstimmung, Trauer, Interesselosigkeit, ungewollter Gewichtsverlust oder
Zunahme, Schlaflosigkeit oder Schléfrigkeit, starke Unruhe oder Verlangsamung,
Mudigkeit, Geftihl von Wertlosigkeit, Konzentrationsunfihigkeit, wiederkeh-
rende Gedanken an Suizid.

Uber zwei Menstruationszyklen hinweg eingenommen, halbiert Safran bei 3/4
der von pramenstruellen Symptomen (PMS) betroffenen Frauen die Stirke der
PMS und halbierte auch die depressiven Symptome bei 2/3 der untersuchten
Frauen gegentiber einer Placebogruppe.”

Bis sich die Wirksamkeit durch eine Reduktion der depressiven Symptome zeigt,
ist eine Einnahmedauer von mindestens 2 Monaten erforderlich. Bei dauernder
Einnahme, was bei Depressionen oft erforderlich ist, zeigte sich die Dosierung
von 30 mg morgens/abends als ausreichend wirksam und auch iiber lange Zeit
als sicher. Eine Verdoppelung der Dosierung sollte auf 2 Monate beschrankt wer-
den. Hoherer Dosierungen sind nur in speziellen therapeutischen Situationen bis
maximal 250 mg als Einmalgabe anwendbar.

Weitere traditionelle Anwendungen sind auch erforscht und mittels placebo-
kontrollierten Studien belegt worden. So konnte gezeigt werden, dass bereits der
Geruch von Safran nach nur 20 Minuten eine beruhigende und angstreduzierende
Wirkung hatte. Bei den Studienteilnehmerinnen der Safran-Gruppe konnte eine
Reduktion des Cortisols und Erhéhung des Ostrogens gemessen werden. Die
Menge an Safran in der Luft war knapp unter der Riechschwelle und damit sehr
gering®®

63 FUKUI, Hajime; TOYOSHIMA, Kumiko; KOMAKI, Ryoichi. Psychological and neuroendocrinological effects of odor of
saffron (Crocus sativus). Phytomedicine, 2011, 18. Jg, Nr. 8-9, S.726-730.
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THERAPEUTISCHE SEKUNDARE PFLANZENSTOFFE UND EXTRAKTE MIKRONAHRSTOFF-LEXIKON

Bei 60 Frauen wurde bei 177 mg taglich eine Reduktion des Verlangens nach
Knabbereien und Snacks, wie auch ein gesteigertes Sattigungsgefuhl festgestellt.5*
Inwiefern dies auch indirekt mit der Verbesserung der Stimmung zusammen-
hingt und auch mit einer niedrigeren Dosis (30 mg) liber lingere Zeit erreicht
worden ware, misste Gegenstand weiterer Untersuchungen werden.

Weitere Wirkungen von Safran sind: Reduktion des Blutdrucks bei 60 mg Tages-
menge,® Verbesserung der Sehkraft bei altersbedingter Makuladegeneration,®®¢
Starkung der Erektionskraft bei Einmalgabe von 200 mg Safran Griffel,%® Erho-
hung der Spermienbeweglichkeit bei Infertilitit (50 mg, 3x wdchentlich),®
Schutz vor LDL-Oxidation,”® schmerzlindernd und gegeniiber einem Analgetikum
tiberlegen (300 mg iiber 10 Tage)."

Therapeutischer Wirkungsbereich

Die untere therapeutische Dosierung ist fur eine Daueranwendung gedacht.
Die obere angegebene Dosierung sollte auf maximal 5 Monate beschrankt werden.

Griffel 10-20 mg (in Kombination mit Perigonblattern)
30-60 mg (nur Griffel)

Perigonblatter 55-110 mg (in Kombination mit Griffeln)
110-220 mg (nur Perigonblitter)

Sicherheitsgrenze** 250 mg

64 GOUT, Bernard; BOURGES, Cédric; PAINEAU-DUBREUIL, Séverine. Satiereal, a Crocus sativus L extract, reduces snacking
and increases satiety in a randomized placebo-controlled study of mildly overweight, healthy women. Nutrition Research,
2010, 30. Jg., Nr. 5, S.305-313.

65 SAFARINEJAD, Mohammad Reza; SHAFIEI, Nayyer; SAFARINEJAD, Shiva. A prospective double-blind randomized
placebo-controlled study of the effect of saffron (Crocus sativus Linn.) on semen parameters and seminal plasma antioxi-
dant capacity in infertile men with idiopathic oligoasthenoteratozoospermia. Phytotherapy Research, 2011, 25. Jg. Nr. 4,
S.508-516.

66 FALSINI, Benedetto, et al. Influence of saffron supplementation on retinal flicker sensitivity in early age-related macular
degeneration. Investigative ophthalmology & visual science, 2010, 51. g, Nr. 12, S. 6118-6124.

67 MARANGONI, Dario, et al. Functional effect of Saffron supplementation and risk genotypes in early age-related macular
degeneration: a preliminary report. Journal of translational medicine, 2013, 11. Jg, Nr. 1, S. 228.

68 SHAMSA, Al et al. Evaluation of Crocus sativus L.(saffron) on male erectile dysfunction: a pilot study. Phytomedicine,
2009, 16. Jg, Nr. 8, S.690-693.

69 HEIDARY, Mohammad, et al. Effect of saffron on semen parameters of infertile men. Urology Journal, 2008, 5. Jg., Nr. 4,

S. 255-259.

70 VERMA, S.K; BORDIA, A. Antioxidant property of saffron in man. Indian journal of medical sciences, 1998, 52. Jg, Nr. 5,
S.205-207.

71 MEAMARBASHI, Abbas; RAJABI, Ali. Preventive effects of 10-day supplementation with saffron and indomethacin on the
delayed-onset muscle soreness. Clinical Journal of Sport Medicine, 2015, 25. g, Nr. 2, S.105-112.
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B Schwarzkiimmel

Der aktive Inhaltsstoff Thymochinon fordert den Gallenfluss und erhoht die
Harnsdureausscheidung. Neben seinem positiven Effekt auf tberhohte Blut-
fett- und Blutzuckerwerte und damit einhergehend auch die Normalisierung
des Cholesterinstoffwechsels, wird Schwarzkiimmel aufgrund seiner antioxi-
dativen, schmerzlindernden und entziindungshemmenden Eigenschaften auch
zur Behandlung bei rheumatoider Arthritis unterstiitzend eingesetzt. Schwarz-
kiimmelextrakt besitzt antibakterielle und antivirale Eigenschaften und ist auch
wirksam gegen Pilzerkrankungen wie beispielsweise Candida.

Therapeutischer Wirkungsbereich 500-1T500 mg
Sicherheitsgrenze™* 2000 mg

B Silymarin Extrakt

Silymarin (synonym Silibinin) ist ein pflanzlicher Wirkstoff aus der Mariendistel.
Der enthaltene Wirkstoffkomplex soll leberschiitzend,”>”* entgiftend und gallen-
flussanregend wirken. Die Schutzwirkung kommt von der antioxidativen Kapazi-
tdt des Extraktes, weshalb man davon ausgeht, dass die Regeneration der Leber
erhoht werden soll. Die Substanz wird empfohlen, um eine erhdhte Schadstoff-
und Radikalbelastung zu neutralisieren. Ausserdem sollen Verdauungsbeschwer-
den wie Vollegefiihl, Aufstossen und Blahungen, besonders nach fettreichen
Mahlzeiten, gelindert werden.

Therapeutischer Wirkungsbereich bis 200 mg
Sicherheitsgrenze** T000 mg

72 FIEBRICH F, Koch H, Silymarin, an inhibitor of lipoxygenase, Experientia, Band 35, Nr. 12, 1979, S. 1548-1550
73 FIEBRICH F, Koch H, Silymarin, an inhibitor of prostaglandin synthetase. Experientia. Band 35, Nr. 12, 1979, S. 1550-1552
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B Thymiandl

Thymian wird vor allem gegen Erkdltungskrankheiten eingesetzt. Die dtherischen
Ole des Thymians wirken antioxidativ, antibakteriell, antibiotisch, entziindungs-
hemmend und schleimlésend. Aufgrund seiner antibakteriellen Eigenschaften
wirkt Thymian auch teilweise gegen antibiotikaresistente Bakterienstdmme.
Thymianol kann auch vorbeugend gegen Durchfallerkrankungen und sogenannten
Darmgrippen genutzt werden und kann aufgrund seiner fungiziden Eigenschaften
auch Pilzerkrankungen wie z.B. Candida albicans einddmmen. Bei Beschwerden
des Verdauungstraktes bewirkt seine durchblutungsférdernde und die Verdauung
anregende Wirkung zusatzlich zur Entkrampfung und antibakteriellen Wirkung
eine Besserung der Beschwerden.

Therapeutischer Wirkungsbereich 6-16 mg
Sicherheitsgrenze** 22 mg

B Wacholderbeeren Extrakt

Der Wacholder ist eine Heilpflanze der traditionellen europdischen Phytothe-
rapie. Die kleinen dunkelblauen Beeren des Wacholders haben eine harntrei-
bende Wirkung, weshalb sie bei Nierenleiden, Blasenentziindung und anderen
Erkrankungen der ableitenden Harnwege mit gutem Erfolg eingesetzt werden.
Wacholderbeeren wirken beruhigend bei Magen-Darm-Beschwerden und kon-
nen auch bei entziindlichen Veranderungen der Magenschleimhaut eingesetzt
werden. Aufgrund der Gerbstoffe, itherischen Ole, Harze, organischen Siuren
und anderen Inhaltsstoffen wirkt die Wacholderbeere entgiftend, keimtotend,
antirheumatisch und verdauungsférdernd. Weiterhin werden Wacholderbeeren
in der traditionellen Volksmedizin auch bei Entschlackungs- und Friihjahrskuren,

g o, rheumatischen Beschwerden, Gicht, Arterienverkalkung (Arteriosklerose), Hus-
Be5e . )
S8%:¢ ten und auch Diabetes eingesetzt.
o385
[ . . .
2 3-;“-_’ S Therapeutischer Wirkungsbereich 200-600 mg

icherheitsgrenze ' m

Sicherheit o 1000
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B Walnussblatt Extrakt

Walnussblatter enthalten einen hohen Anteil an Gerbstoffen, Flavonoiden, Zimt-
saurederivaten, itherischen Olen und firbenden Glykosiden (Juglon), wodurch
sich der Walnussbaum vor Krankheiten und Schddlingen schiitzt. Extrakte der
Blatter wirken entziindungshemmend, antibakteriell und hemmen das Wachs-
tum von Hefen und Pilzen (z.B. Candida albicans). Ausserdem hat Walnussblatt-
extrakt antioxidative Eigenschaften und schiitzt so vor freien Radikalen. Die
Blatter werden traditionell innerlich bei Hauterkrankungen, aber auch als Wurm-
mittel gegen Parasiten und bei Entziindungen (Katarrh) der Magen- und Darm-
schleimhdute eingesetzt.

Therapeutischer Wirkungsbereich 200-600 mg
Sicherheitsgrenze** 1000 mg

B Wermutol

Die im Volksmund fiir den Wermut verwendeten Namen wie Heilbitter, Magen-
kraut und Wurmkraut zeigen deutlich, welche Wirkungen dieser Pflanze in
der Volksmedizin zugeschrieben wurden. Die Anwendungsgebiete dieser Heil-
pflanze erstrecken sich nach wissenschaftlichen Untersuchungen auf Probleme
im Magen-Darm-Trakt und im Bereich der Gallenwege.

Das Kraut, welches auch eine Zutat des Absinthes ist, kann bei Magen-, Darm-
und Gallenbeschwerden eingesetzt werden. Seine Wirkung ist hauptsachlich auf
die enthaltenen Bitterstoffe und seine itherischen Ole zuriickzufiihren, die die
Magensaftsekretion, Durchblutung der Magenschleimhaut und Gallensaftpro-
duktion anregen. Wermut wirkt antimikrobiell, verdauungsférdernd und ent-
krampfend. Weitere Einsatzgebiete sind Sodbrennen, Blahungen, Wurmbefall,
schwaches Immunsystem und allgemeine Schwache.

Therapeutischer Wirkungsbereich 0.6-1.8 mg
Sicherheitsgrenze** 24 mg
*kA. = keine Angaben ** Sicherheitsgrenze: Die Sicherheitsgrenzen sind Schitzwerte 99
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B Ysop Extrakt

Die auch als Josefskraut bekannte Pflanze ist besonders reich an 4therischen Olen
sowie Gerb- und Bitterstoffen. Ysop férdert den Gallenfluss und wirkt entziin-
dungshemmend, beruhigend, verdauungsfordernd, magenstarkend und schleim-
6send. Das Kraut wird zur Behandlung von Magen- und Darmproblemen wie z.B.
Durchfall und Blahungen eingesetzt.

Therapeutischer Wirkungsbereich bis 200 mg
Sicherheitsgrenze** 400 mg
100 *kA. = keine Angaben ** Sicherheitsgrenze: Die Sicherheitsgrenzen sind Schitzwerte
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MIKRONAHRSTOFF-LEXIKON PROTEINE

B PFLANZENPROTEINE .
(CHIASAMEN-, ERBSEN-, HANFSAMEN-, KURBIS-
KERN-, LUPINEN-, SONNENBLUMENKERNPROTEIN)

Eine proteinreiche Didt, die tiber den empfohlenen 0.8 g Protein pro kg Korper-
gewicht liegt, sorgt bereits fur weniger Hungergefuhl, einen reduzierten Appetit,
einen hoheren Energieumsatz und den Erhalt wie auch den Aufbau der fettfreien
Kérpermasse.? Die Auswertung von 74 randomisierten, placebokontrollierten
Studien im Rahmen einer Meta-Analyse zeigen einen signifikanten positiven
Einfluss auf metabolische Herz-Risikofaktoren, wie die Reduktion von Korper-
gewicht, BMI, Taillenumfang, Bluthochdruck, Triglyceride und Nuchterninsulin,
sowie die Erhthung des Sattigungsgefiihls und des HDL-Cholesterins. Die
Beweis-lage stutzt klar die Aussage, dass eine proteinreiche Erndhrung die Ein-
haltung von Diatplanen zur Gewichtsreduktion, die allgemeine Verbesserung
der Gesundheit und den langfristigen Fettabbau erleichtern kann. Dieser Effekt
stellt sich bereits bei Erhohung des Kalorienanteils aus Proteinen auf 25-30 % der
gesamthaft verzehrten Kalorienmenge pro Tag ein?®

Doch nicht jedes Protein ist mit Bezug auf die Gesundheit gleich gut. Ernah-
rungsstudien mit einer Teilnehmerzahl von tiber einer halben Million Menschen
lassen den Schluss zu, dass der Verzehr tierischer Eiweisse mit einem erhohten
Risiko an Typ 2 Diabetes zu erkranken, einher geht. Pflanzenproteine zeigen die-
sen Effekt nicht* Der Effekt mag durch das Vorhandensein weiterer sekundarer
Pflanzenstoffe in pflanzlichen Proteinprodukten und einem generell gestinderen
Lebensstil von Vegetariern® verstarkt werden.

Die sogenannten BCAA (branched-chain amino acid), die verzweigtkettigen
Aminosduren Leucin, Isoleucin und Valin nehmen im Stoffwechsel verschiedene
Rollen ein. Wéhrend in-vitro Signalpfade aktiviert werden, die zu einer Erho-

1 LUPTON, J.R, et al. (2002)., Dietary reference intakes for energy, carbohydrate, fiber, fat, fatty acids, cholesterol, protein,
and amino acids.” National Academy Press: Washington, DC, USA 5: 589-768.

2 WESTERTERP-PLANTENGA, Margriet S; LEMMENS, Sofie G.; WESTERTERP, Klaas R. Dietary protein-its role in satiety,
energetics, weight loss and health. British journal of nutrition, 2012, 108. Jg., Nr. S2, S. S105-S112.

3 SANTESSO, N, et al. Effects of higher-versus lower-protein diets on health outcomes: a systematic review and meta-
analysis. European journal of clinical nutrition, 2012, 66. Jg, Nr.7, S. 780.

4 SHANG, Xianwen, et al. Dietary protein intake and risk of type 2 diabetes: results from the Melbourne Collaborative
Cohort Study and a meta-analysis of prospective studies, 2. The American journal of clinical nutrition, 2016, 104. Jg. Nr. 5,
S.1352-1365

5 SUCHER, Stephanie, et al. Comparison of the effects of diets high in animal or plant protein on metabolic and cardiovascu-
lar markers in type 2 diabetes: a randomized clinical trial. Diabetes, Obesity and Metabolism, 2017, 19. Jg., Nr. 7, S. 944-952.

6 JOHANSSON, Lars; ANDERSEN, Lene Frost. Who eats 5 a day?: intake of fruits and vegetables among Norwegians in
relation to gender and lifestyle. Journal of the Academy of Nutrition and Dietetics, 1998, 98. g, Nr. 6, S. 689.
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PROTEINE MIKRONAHRSTOFF-LEXIKON

hung der Insulinresistenz fiihren kdnnten, fihrt der gleiche Signalpfad zu weniger
Appetit und damit auch zu Gewichtsverlust” Die Mehrzahl an Studien zeigen
sowohl in-vitro als auch in-vivo (Tier, Mensch), eine Verbesserung des Glukose-
metabolismus.®*™ Es gibt Hinweise darauf, dass Typ-2 Diabetiker auch eine Sto-
rung in der Verstoffwechselung der BCAA haben." Abschliessend beurteilt tiber-
wiegen die Vorteile der wichtigen BCAA. Zu pflanzlichen Proteinen zugesetzt
erhshen sie deutlich deren biologische Wertigkeit, ohne die Nachteile zubereite-
ter (gegrillt, gebraten, gebacken) tierischer Proteine. Zusammen mit den enthal-
tenen sekunddren Pflanzenstoffen und Nahrungsfasern sind die Pflanzenproteine
den tierischen Proteinen aus gesundheitlicher Sicht deutlich Uberlegen.

Empfohlene Verzehrmenge 0.8 g Protein pro kg Korpergewicht
Therapeutischer Wirkungsbereich 1-1.5 g Protein pro kg Kérpergewicht
Sicherheitsgrenze** 2.0 g Protein pro kg Kérpergewicht

Mengenangaben beziehen sich auf die tagliche Proteinmenge welche aus allen Nahrungsquellen aufgenommen wird.

B Chiasamenprotein

Neben den rund 30 % Eiweiss haben Chiasamen einen hohen Gehalt an Vita-
minen, Antioxidantien, Mineral- und Ballaststoffen, welche fir ihren Einsatz als
reichhaltiges Lebensmittel sprechen. Auch ihr Gehalt an den wichtigen mehrfach
ungesattigten Omega-3-Fettsduren liegt bei ca. 19 % und ist somit hoch. Chi-
asamenprotein leistet einen Beitrag zur taglichen Versorgung mit gesiinderem
pflanzlichem Protein und kann sich dank seiner antioxidativen sekunddren Pflan-
zenstoffe positiv auf das Herzkreislaufsystem auswirken.

Empfohlene Verzehrmenge 09-27¢g
Therapeutischer Wirkungsbereich kA*
Sicherheitsgrenze** kA*

7 COTA, Daniela, et al. Hypothalamic mTOR signaling regulates food intake. Science, 2006, 312. Jg, Nr. 5775, S. 927-930.

8 DOI, Masako, et al. Hypoglycemic effect of isoleucine involves increased muscle glucose uptake and whole body glucose
oxidation and decreased hepatic gluconeogenesis. American journal of physiology-endocrinology and metabolism, 2007,
292.)g, Nr.6, S. E1683-E1693.

9 DO, Masako, et al. Isoleucine, a potent plasma glucose-lowering amino acid, stimulates glucose uptake in C2C12 myotubes.
Biochemical and biophysical research communications, 2003, 312. Jg, Nr. 4, S. 1111-1117.

10 NISHITANI, Shinobu, et al. Branched-chain amino acids improve glucose metabolism in rats with liver cirrhosis.

American Journal of Physiology-Gastrointestinal and Liver Physiology, 2005, 288. Jg, Nr. 6, S. G1292-G1300.

11 YOON, Mee-Sup. The emerging role of branched-chain amino acids in insulin resistance and metabolism. Nutrients, 2016,

8.Jg. Nr.7,S.405.

102 *kA. = keine Angaben ** Sicherheitsgrenze: Die Sicherheitsgrenzen sind Schitzwerte
NRV = Nihrstoffbezugswert (NRV = Nutrient Reference Value)



MIKRONAHRSTOFF-LEXIKON PROTEINE

B Erbsenprotein

Erbsen enthalten grosse Mengen an Protein von bester Qualitdt und sind zudem
fettarm und reich an Ballast- und Mineralstoffen. Neben allen acht essenziellen
Aminosduren, einschliesslich der verzweigtkettigen (BCAAs) Isoleucin, Leucin
und Valin enthdlt es auch einen relativ hohen Gehalt an der semi-essenziellen
Aminosdure Arginin. Der Eiweissgehalt des Erbsenproteins liegt bei gut 85%.
Die tber das Protein zugefiihrten Aminosduren unterstiitzen die kdrpereigene
Proteinsynthese, den Erhalt und die Zunahme von Muskelmasse wie auch die
Muskelregeneration. Auch die optimale Funktion des Immunsystems ist von einer
ausreichenden Versorgung durch bestimmte Aminosduren abhangig.

Empfohlene Verzehrmenge 255-765¢g
Therapeutischer Wirkungsbereich kKA*
Sicherheitsgrenze** KA*

B Hanfsamenprotein

Biologisch gesehen sind die Hanfsamen eine Nuss. Sie sind voller Nahrstoffe und
nachdem sie fiir die Gewinnung ihres sehr Omega-3 reichen Oles ausgepresst
wurden, bleibt das Hanfsamenprotein zurlick. Diese hervorragende Quelle fiir
leicht verdauliches Eiweiss ist zudem reich an Ballaststoffen, Vitamin E und Mine-
ralstoffen. Es enthdlt alle 9 essenziellen Aminosduren inkl. dem in Pflanzen weni-
ger vertretenen Lysin. Damit ist es ein vollstandiges veganes Protein mit hoher
biologischer Wertigkeit. Von seinem Proteingehalt machen etwa 17% die ver-
zweigtkettige BCAA-Aminosduren Leucin, Isoleucin und Valin aus. Der Uberwie-
gende Anteil der im Hanfprotein enthaltenen Nahrungsfasern sind 6slich und
wirken sich positiv auf die Darmbakterien aus.

Hanfprotein wird aus den Samen legal angebauten Nutzhanfs gewonnen und hat
auch in grossen Mengen verzehrt, keine psychoaktive, berauschende Wirkung.
Die gesetzlich festgelegten sehr niedrigen Grenzwerte beziiglich der psychoak-
tiven Substanz THC (Tetrahydrocanabinol) werden eingehalten und kontrolliert.
Profisportler und Menschen, welche berufsbedingt Personen beférdern (Piloten,
Busfahrer, Schiffskapitine, Zugfuhrer, etc.) wird jedoch empfohlen auf andere
Proteine auszuweichen. Ein exzessiver Konsum von Hanfprotein kann theoretisch,
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je nach Empfindlichkeit der Nachweismethode zu einem Nachweis von THC im
Blut fiihren.

Empfohlene Verzehrmenge 167-500 g
Therapeutischer Wirkungsbereich kA*
Sicherheitsgrenze** kA*

B Kollagenpeptide

Kollagene Peptide sind hoch aufgereinigte kurzkettige Eiweissfragmente, welche
durch vorgangige enzymatische Spaltung von kollagenen Eiweissen vom Typ | und
[l gewonnen werden. Sie werden sehr schnell verdaut und stehen im Blutkreis-
lauf als Aminosduren fir unzahlige biologische Prozesse aber auch zur Starkung
der Bindegewebe, insbesondere der Haut, der Sehnen und Bander zur Verfi-
gung. Bioaktive Kollagenpeptide werden als Eiweissquelle gegen Muskelschwund
(Alter, Gebrechlichkeit, Gewichtsabnahme), fiir den Muskelaufbau (Sport), fiir
eine straffere und schonere Haut, wie auch fir kraftigere Sehnen und Béander
gegen hohe korperliche Belastung eingesetzt. Sowohl eine gute Funktion des
Immunsystems als auch die Bildung einer Reihe von Neurotransmittern ist von
einer ausreichenden Versorgung des Korpers mit Aminosduren abhangig.

Therapeutischer Wirkungsbereich 15-5¢
Sicherheitsgrenze** 50g

M Kiirbiskernprotein

Kurbiskerne liefern fur die Ernahrung wertvolles Eiweiss. Der Anteil liegt bei ca.
65 %. Weil im Kurbiskernprotein noch ca. 10 % wertvolles Kiirbiskerndl enthalten
ist, weist es auch einen hohen Gehalt an Omega-6 und Omega-9-Fettsauren auf.
Weiterhin sind auch zahlreiche Enzyme, Vitamine und Ballaststoffe enthalten.
Vom Geschmack her erinnert das Protein mit seinem nussigen Aroma stark an
das Kurbiskerndl.

Empfohlene Verzehrmenge 195-585¢g
Therapeutischer Wirkungsbereich kA*
Sicherheitsgrenze** kA*
104 *kA. = keine Angaben ** Sicherheitsgrenze: Die Sicherheitsgrenzen sind Schitzwerte
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B Lupinenprotein

Die wie eine Zierblume anmutende Lupine, welche auch den Namen Wolfs-
bohne oder Feigbohne tragt, gehort zur Familie der Hulsenfrichtler — wie die
Erbsen, Sojabohnen oder Kichererbsen. Anders als Soja ist die Lupine zudem in
unseren Breitengraden heimisch, was sie zur regionalen Alternative macht. Das
aus den Samen gewonnene Lupinenprotein hat je nach Prozess einen Gehalt von
30-50 %, was verglichen mit Soja oder Erbse nicht so hoch ist, dafiir enthalt es
alle acht essenziellen Aminosduren, eine Reihe von Vitaminen, Mineralstoffen
und Ballaststoffen, ist dafiir jedoch arm an Kohlenhydraten.

Weil sein Gehalt an den zwei sdurebildenden Aminosauren Methionin und
Cystein relativ niedrig ist, gilt Lupinenprotein als basisch und wird im Rahmen
einer Entgiftungskur gerne anstelle anderer fir eine ausreichende Proteinversor-

gung eingesetzt.

Empfohlene Verzehrmenge 1.20-3.60 g
Therapeutischer Wirkungsbereich KA*
Sicherheitsgrenze** kA*

M Sonnenblumenkernprotein

Sonnenblumenkerne sind mit ca. 55 % reich an Proteinen, aber auch Ballaststof-
fen, Vitaminen, Mineralien und ungesdttigten Fettsauren. Bei Sonnenblumen
ist die Problematik der Gentechnik nicht angekommen und auch Allergien sind
keine bekannt. Es stellt daher eine gute Alternative zu Sojaprotein dar. Vor allem
in Kombination mit Erbsenprotein ergdnzen sich die zwei Proteine synergistisch
in Bezug auf den Muskelaufbau.

Empfohlene Verzehrmenge 147-440 g

Therapeutischer Wirkungsbereich kA

Sicherheitsgrenze** kKA
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GEMUSE, FRUCHTE UND SONSTIGE POWER-NAHR-
STOFFE - 5 MAL AM TAG FRUCHTE UND GEMUSE

Viele Gesundheitskampagnen weltweit und im deutschsprachigen Raum
haben dazu gefuhrt, dass sich die Empfehlung, 5 mal am Tag frische Friichte
und Gemise zu essen, im Bewusstsein der Menschen eingepragt hat. Trotzdem
gelingt die Umsetzung den meisten Menschen nicht. Der Hintergrund dieser
Kampagnen war, dass die Auswertung von ber 200 epidemiologischen Studien
vor der Jahrtausendwende eine sehr stark positive Assoziation zwischen einem
hohen Verzehr von Gemiise und Obst und einer niedrigen Inzidenz verschiede-
ner Tumorerkrankungen belegen konnte.! Kurz gesagt: viel Obst und Gemise
bedeutet weniger Krebsfalle. Basierend auf diesen Studien definiert die Welt
Gesundheitsorganisation WHO eine tégliche Verzehrmenge von 400 g frische
Frichte und Gemuse als Minimum. Die im Jahr 2000 durch Deutschland lancierte
Gesundheitskampagne «5 mal am Tag» empfiehlt funf mal 125 g, wovon drei
Portionen Gemdise sein sollen und nur zwei Friichte.

Die Gemiise und Friichte als zubereitete Mikrondhrstoffgranulate sind ein Bei-
trag zu diesen Empfehlungen, bezwecken jedoch nicht die Anrechnung an diese
Ernghrungsempfehlung. Frische Friichte und Gemise dirfen nicht mit diesen
Granulaten ersetzt werden. Eine zusdtzliche Erganzung ist in jedem Fall aber
sinnvoll.

Die in diesen Mikronahrstoffgranulaten enthaltenen Trockenstoffe aus dem Saft,
der durch Pressen oder durch Mahlung der ganzen getrockneten Friichte und
Gemuse gewonnen werden, sind reichhaltige Vielstoffgemische aus Mikronahr-
stoffen, sekunddren Pflanzenstoffen, l6slichen und unldslichen Ballaststoffen,
einfachen Zuckern, komplexen Kohlenhydraten (Polysacchariden), Aminosduren
und Proteinen.

Sie stellen eine Anreicherung der anderen standardisierten und hoch dosierten
Mikrondhrstoffgranulate mit diesen nicht ndher definierten, jedoch sehr wichti-
gen Vielstoffgemischen aus natirlichen Friichten und Gemisen dar. Zusammen
mit der Einbettung der hoch dosierten Mikrondhrstoffe in die pflanzliche Guar-
Biomatrix erhohen diese Vielstoffgemische die biologische Wertigkeit und damit

1 RECHKEMMER, Gerhard. Fuinf am Tag - Obst und Gemdse. Der Onkologe, 2002, 8. Jg., Nr. 3, S. 241-248.
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die Aufnahmefahigkeit der standardisierten Mikrondhrstoffe iber den Darm.
Die dusserst komplexe symbiotische Beziehung zwischen dem Darmokosystem
mit seinen Bakterien, der Darmwandbarriere und dem Menschen als Biosystem,
bendtigt ein Optimum an allen in einer gesunden Erndhrung enthaltenen Kom-
ponenten und dazu die individuell hoch dosierten, definierten Mikronahrstoffe
in ausreichender Menge - jeden Tag. Diese Ergdnzung bietet dem symbiotischen
System «Darmmikrobiom - Mensch» optimale Randbedingungen, um die Nahr-
stoffe besser aufnehmen und verstoffwechseln zu kénnen.

Die Einnahmemenge dieser Frucht- und Gemusegranulate ist prinzipiell frei,
die darin enthaltenen Mengen an Vitaminen, Mineralstoffen, Spurenelementen
sowie weiteren Nahrstoffen entspricht pro Granulatportion von 3.3 g am Tag
einer Menge von ca. 10-20 g Frucht oder Gemiise (frisch). Eine Uberdosierung
mit Mikrondhrstoffen tber die nachfolgend beschriebenen Frucht- und Gemuse-
granulate ist ausgeschlossen. Mit etwa fiinf Granulatportionen wird etwa 1/5 der
empfohlenen Tagesmenge an Friichten und Gemdse erreicht. Hohere Einsatz-
mengen sind im Rahmen einer individualisierten Mikronahrstoffmischung nicht
mehr sinnvoll. Die tdgliche Einnahmemenge an Granulat wiirde dadurch zu gross
werden.

Die empfohlene Verzehrmenge bezieht sich somit auf den eingangs beschriebe-
nen erganzenden Einsatz im Rahmen einer Mikronahrstoffmischung. Die erfor-
derlichen Mengen fiir einen therapeutischen Einsatz konnen um ein Vielfaches
hoher liegen.

Acerola Trockensaft

Die Friichte der Malphigia glabrata (Syn: M. punicifolia und M. emarginata)
werden oft als Acerola-Kirsche bezeichnet. Diese tropische Steinfrucht wird je-
doch auch Antillen-, Ahorn-, Barbados- oder Puerto-Rico-Kirsche genannt und
stammt urspriinglich aus dem tropischen Klimagebiet in Mittel- und Stidamerika.

Sie sind bekannt fir ihren hohen Gehalt an Vitamin C, Phenolen, inklusive
Benzoesdurederivate, Phenylpropanoide, Flavonoide, Anthocyanine und Caroti-
noide. Das sind alles sehr starke Antioxidantien mit bekannten positiven Gesund-
heitseffekten.
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Aktuell konzentriert sich das Interesse der Forschung auf die phytopharmazeu-
tische Wirkung der Acerola-Kirsche und ihren Einsatz als funktionelles Lebens-
mittel. Konzentrierte Extrakte, Extraktfraktionen und biologisch aktive Einzelsub-
stanzen aus der Acerola-Kirsche werden auf ihre Wirkungen als Antioxidantien,
Antitumor, gegen Bluthochdruck und als Hautschutz, resp. zur Aufhellung der
Haut hin untersucht2* An Mausen konnte z.B. auch eine Senkung des Blutzu-
ckers durch Extraktfraktionen aus der Acerola-Kirsche gezeigt werden? Bis zum
definitiven wissenschaftlichen Beleg fir die Wirksamkeit solcher Produkte sind
jedoch noch eine Reihe von in vitro, in vivo und klinischer Studien erforderlich.
Die Konzentration der Nutraceutical Industrie auf die Acerola-Kirsche stellt eine
Chance fir die wirtschaftliche Entwicklung der dafiir moglichen Anbauregionen
in Mittel- und Stidamerika dar.*

Aronia Trockensaft

Die Apfelbeeren oder Aronia-Friichte enthalten hohe Konzentrationen an anti-
oxidativ wirkenden sekunddren Naturwirkstoffen wie Anthocyanine, Tannine,
Chlorogensdure und weitere Flavonoide. Diese schiitzen die Beeren vor Sonnen-
strahlen und Schadlingen. Aufgrund deren beachtlichen Gehalts an Flavonoiden
und dem Vorkommen von bemerkenswerten Mengen verschiedener Vitamine
zéhlten Aroniazubereitungen in Polen und Russland zu den offiziell als Phyto-
pharmaka anerkannten Heilpflanzenextrakten. lhre positiven Effekte auf meta-
bolische Erkrankungen (Diabetes, Ubergewicht, Cholesterin- und Blutfettwerte),
Erkrankungen des Herzkreislaufsystems (Kardioprotektion, Durchblutungssté-
rungen), Entziindungen (Entziindungshemmung, Antiviral, Grippe, Erkiltung),
die Leber (Leberfunktion und -protektion), Verdauungstrakt (Magengeschwiire,

2 BELWAL, Tarun, et al. Phytopharmacology of Acerola (Malpighia spp.) and its potential as functional food.
Trends in Food Science & Technology, 2018

3 HANAMURA, Takayuki, et al. Antihyperglycemic effect of polyphenols from Acerola (Malpighia emarginata DC.) fruit.
Bioscience, biotechnology, and biochemistry, 2006, 70. Jg, Nr. 8, S.1813-1820.

4 SCHRECKINGER, Maria Elisa, et al. Berries from South America: a comprehensive review on chemistry, health potential,
and commercialization. Journal of medicinal food, 2010, 13. Jg, Nr. 2, S. 233-246.
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Durchfall) und Tumore (isolierte anti-cancerogene Substanzen) werden intensiv
erforscht, benctigen jedoch noch klinische Belege>?

Baobab Fruchtfleisch

Adansonia digitata (L.) ist die lateinische Bezeichnung fiir den Affenbrotbaum (D)
oder Baobab (GB/F). Seine Friichte werden neben den Menschen auch von Affen
gerne verzehrt, was die Namensgebung erklart. Der leicht saure aber insgesamt
samtig und seidig anmutende Geschmack des Fruchtfleisches kommt aufgrund
des hohen Gehalts an Vitamin C und Ballaststoffen sowie Bitterstoffen zustande
und erinnert ein wenig an den von Zitrusfriichten. Die Frucht wird in Afrika schon
seit Jahrhunderten als sicheres Lebensmittel in grossem Masse konsumiert. Das
Fruchtfleisch enthdlt ein einzigartig hochwertiges Gemisch aus leicht 6slichen,
schwer l6slichen und nicht L6slichen Ballaststoffen in hoher Konzentration.

Der Baum ist typisch flr die heissen und eher trockeneren Regionen des afri-
kanischen Tropengtirtels und sowohl das Fruchtfleisch als auch die Samen, die
Blatter, die Wurzeln und die Rinde werden als Nahrungsmittel oder aus medizi-
nischen Griinden roh als auch zubereitet verzehrt. Die Bldtter werden zur Zube-
reitung von Suppen verwendet. Die Fruchtsamen dienen als Verdickungsmittel
(Nahrungsfasern), sie kénnen aber auch fermentiert als Gewdirz eingesetzt oder
gerostet direkt als Snack verzehrt werden.

5 JAKOBEKA L, DRENJAN M, JUKI'V, SERUGAA M. Phenolic acids, flavonols, anthocyanins and antiradical activity of
“Nero”, “Viking”, “Galicianka” and wild chokeberries, Sci Horticult 147 (2012) 56-63.

6 JURIKOVA, T. et al. Fruits of black chokeberry aronia melanocarpa in the prevention of chronic diseases. Molecules (2017).
doi:10.3390/molecules22060944

7 KOKOTKIEWICZ A, JAREMICZ Z., LUCZKIEWICZ M., Aronia plants: A review of traditional use, biological activities and
perspectives for modern medicine; ] Med Food 13 (2) (2010), 255-269.

8 KULLING, SE., RAWEL, HM. Chokeberry (Aronia melanocarpa) - A review on the characteristic components and potential
health effects. Planta Med 74 (2008) 1625-1634.

9 NARUSZEWICZ, M, LANIEWSKA, |, MILLO, B. & DEUZNIEWSKI, M. Combination therapy of statin with flavonoids rich
extract from chokeberry fruits enhanced reduction in cardiovascular risk markers in patients after myocardial infraction
(MI). Atherosclerosis 194, e179-84 (2007).

10 SLIMESTAD R, TORSKANGERPOLL K, NATELAND H. S, JOHANNESSEN T, GISKED N. H., Flavonoids from black choke-
berries, Aronia melanocarpa, ] Food Comp Anal 18 (2005) 61-68.

11 WAWER I. The power of Nature. Aronia melanocarpa. Mae's Health and Wellness, Omaha, USA, (2010).

12 WU X, GU L, PRIOR R.L. and MCKAY S, Characterization of anthocyanins and proanthocyanidins in some cultivars of
Ribes, Aronia, and Sambucus and their antioxidant capacity; J. Agric Food Chem. 52 (2004) 7846-7856.
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Als Medizin findet es auch eine Reihe von Anwendungen, welche nicht nur auf
seiner sehr hohen antioxidativen Kapazitdt beruhen. Es wird eingesetzt als Pre-
biotikum, antientztindlich, gegen Schmerzen, Fieber, Diarrhée und auch gegen
die Dysenterie (entziindliche Erkrankung des Darms).”®

Als Lebensmittel verzehrt ist das Fruchtfleisch bekannt als Quelle fir Vitamin C.
Zusatzlich enthdlt es weitere Vitamine, Mineralstoffe, Aminosduren, Proteine,
Kohlenhydrate wie auch ungesittigte Fettsduren."

Brokkoli Trockensaft

Der Name Brokkoli oder Broccoli (Brassica oleracea var. italica Plenck) kommt aus
dem italienischen und ist dort den Worten il broccolo von Broccoli fiir Kohlspros-
sen entlehnt. Die mit dem Blumenkohl eng verwandte Gemusepflanze aus der
Familie der Kreuzblutengewichse (Brassicaceae) wird deshalb auch Brockel-,
Spargel-, Winterblumen- oder Sprossenkohl genannt. Brokkoli enthdlt viele
sekunddre Pflanzenstoffe und Nahrstoffe, welche in Summe fir seine hervorra-
genden Gesundheitsvorteile verantwortlich gemacht werden. Der Konsum von
Brokkoli bietet eine Reihe positiver Effekte, wie die Zufuhr von Antioxidantien,
die Regulierung von Enzymen, die Kontrolle der Zellapoptose und der Vermeh-
rungsrate der Zellen.

Dabei ragen neben anderen Inhaltstoffen wie die darin enthaltenen Vitamine
(E, C, K), Mineralstoffe (Fe, Zn, Se), Polyphenole (Kampferol, Quercetinglycoside,
Isorhamnetin), vor allem die organischen Schwefelverbindungen (Glycosinolate
und das S-Methylcysteinsulfoxid) heraus.

13 KABORE, Donatien, et al. A review of baobab (Adansonia digitata) products: effect of processing techniques, medicinal
properties and uses. African Journal of Food Science, 2011, 5. Jg. Nr. 16, S. 833-844.

14 DE CALUWE, Emmy; HALAMOVA, Katefina; VAN DAMME, Patrick. Adansonia digitata L. a review of traditional uses,
phytochemistry and pharmacology. Afrika focus, 2010, 23. Jg, Nr. 1, S. 11-51.
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Der Verzehr von hohen Mengen an Brokkoli wie auch an Blumenkohl stehen
in direktem Zusammenhang mit einem geringeren Risiko, an Darmkrebs zu er-
kranken.™

Camu Camu Fruchtpulver

In der Amazonasregion Stidamerikas wird die Frucht seit vielen Jahrzehnten
geschalt als Fruchtmark oder als Saft konsumiert. Hauptimporteur der Friichte ist
die asiatisch-pazifische Region, vor allem Japan, Korea und China, wo die Friichte
als Delikatesse gelten. In Europa findet man Camu Camu vor allem in Pulverform
als Extrakt zur Nahrungserganzung.

Die Camu Camu Frucht ist Rekordhalter unter den Friichten, was ihren Vitamin C-
Gehalt angeht. Ausserdem enthdlt sie Eisen sowie viele sekundare Naturstoffe
wie die antioxidativen Polyphenole, Anthocyanine, Flavonoide wie Quercetin,
B-Carotin und eine Reihe weiterer Carotinoide, Mineralstoffe, Spurenele-
mente sowie auch einige B-Vitamine.”® |hre sekunddren Pflanzenstoffe sind
auch bekannt dafir, dass sich die Aufnahme von Vitaminen, Mineralstoffen und
Spurenelementen im Vergleich zu isolierten Nahrstoffen wesentlich verbessert.
Antioxidantien reduzieren den oxidativen Stress und wirken sich somit positiv
auf Entztindungen und den Verlauf bei viralen Infektionen aus. Extrakte aus der
CamuCamu-Frucht zeigten im Labor antimikrobielle Eigenschaften gegen eine
Reihe pathogener Bakterien, wie auch die Hemmung eines bestimmten Enzyms
(Aldose reductase), was sich positiv auf die Entwicklung weniger schwerer Spat-
folgen durch Diabetes auswirken kénnte.”

15 RECHKEMMER, Gerhard. Fiinf am Tag-Obst und Gemiise. Der Onkologe, 2002, 8. g, Nr. 3, S. 241-248.

16 WU, Q.. et al. Cruciferous vegetables intake and the risk of colorectal cancer: a meta-analysis of observational studies.
Annals of oncology, 2012, 24. |g. Nr. 4, S.1079-1087.

17 AKTER, Mst Sorifa, et al. Nutritional compositions and health promoting phytochemicals of camu-camu (Myrciaria dubia)
fruit: A review. Food Research International, 2011, 44. Jg. Nr.7, S.1728-1732.

18 REYNERTSON, Kurt Allerslev. Phytochemical analysis of bioactive constituents from edible Myrtaceae fruits. 2007.
Doktorarbeit. City University of New York.
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Empfohlene Verzehrmenge 133-400¢g
Therapeutischer Wirkungsbereich kA*
Sicherheitsgrenze** kKA*

I Cranberry Trockensaft

Der Trockensaft enthilt starke Antioxidantien wie Proanthocyanidine (PAC)
und Flavonoide, Vitamine, Spurenelemente und Polysaccharide. Als wirksamer
Bestandteil fir die traditionelle Nutzung gegen Harnwegsinfekte kommen
neben PAC auch andere Naturwirkstoffe wie die Polysaccharide und Hippur-
sdure infrage. Aktuelle Untersuchungen zeigen, dass fir die positive Wirkung
von Cranberry-Saft vor allem die PAC und Polysaccharide verantwortlich sind,
was fur PAC aus anderen Friichten nicht beobachtet werden konnte. Aufgrund
dieser Pflanzenstoffe aus Cranberry verringert sich die Haftung der Bakterien im
Harntrakt, sie kdnnen sich nicht ansiedeln und damit werden die Infekte redu-
ziert. Neuere klinische Studien bestdtigen die Wirkung von Cranberry-Saft und
-Friichte gegen Infekte der Harnwege."-2

Empfohlene Verzehrmenge 1.67-5.00 g
Therapeutischer Wirkungsbereich kKA*
Sicherheitsgrenze** kKA*

I Granatapfel Trockensaft

Der Granatapfel wird bereits seit mehr als 5000 Jahren kultiviert und gilt seit
jeher als Symbol der Liebe, Fruchtbarkeit und ewigen Jugend. Er enthdlt hohe
Konzentrationen an Naturwirkstoffen, wie Phenole und Polyphenole, mit Phe-
nolsdauren wie Ellagsaure, Ursolsdure und Kaffeesdure, Flavonoide wie Luteolin,
Apigenin, Quercetin, Rutin und Kaempferol, sowie Ellagitannine, Catechine und

19 ALASALVAR, Cesarettin; SHAHIDI, Fereidoon. Composition, phytochemicals, and beneficial health effects of dried fruits:
an overview. Dried fruits: Phytochemicals and health effects, 2013, S. 1-19.

20 PRIOR, Ronald L; CAQ, Guohua. Antioxidant phytochemicals in fruits and vegetables: diet and health implications.
HortScience, 2000, 35. Jg. Nr. 4, S. 588-592.

21 BOTTO, Henry. Use of cranberry for prophylaxis of uncomplicated recurrent urinary tract infections. Urogenital Infections,
2010, S. 269.

22 BRUBAKER, Linda, et al. American Urogynecologic Society Best-Practice Statement: Recurrent Urinary Tract Infection in
Adult Women. Female pelvic medicine & reconstructive surgery, 2018.

* kA. = keine Angaben ** Sicherheitsgrenze: Die Sicherheitsgrenzen sind Schatzwerte 13
NRV = Nahrstoffbezugswert (NRV = Nutrient Reference Value)
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Anthocyane. Viele Vitamine, Mineralien und Spurenelemente sowie sehr seltene
und wertvolle Fettsduren runden das Néhrstoffprofil ab. Der auch fur Diabeti-
ker gesunde Saft verbessert deutlich die Herzdurchblutung und reduziert arte-
riosklerotische Ablagerungen. Er hemmt Entziindungsprozesse, die Entwicklung
von Alzheimer-Demenz und die Teilung von Prostatakrebszellen. Hierfir verant-
wortlich scheinen nicht bestimmte isolierte Verbindungen zu sein. Die Synergie
aller nattirlichen Inhaltsstoffe aus der Frucht machen die Wirksamkeit aus.?

Empfohlene Verzehrmenge 167-500 g
Therapeutischer Wirkungsbereich kA*
Sicherheitsgrenze** kA*

[ Hagebutte Trockensaft

Die Friichte der Hagebutte schmecken stsssauer und sind extrem reich an anti-
oxidativen sekunddren Pflanzenstoffen, Vitaminen, insbesondere an Vitamin C,
aber auch Provitamin A, Vitamin B1 und Vitamin B2. Die Hagebutte ist nach
Camu und Acerola die Frucht mit dem hochsten Anteil an Vitamin C.

Empfohlene Verzehrmenge 033-100¢g
Therapeutischer Wirkungsbereich kA*
Sicherheitsgrenze** kAKX

7 Hefe

Nihrhefe (Saccharomyces cerevisiae) gilt als sehr néhrstoffreich, daher auch ihr
Name. Je nach Einsatzzweck wird sie in aktiver Form Bierhefe oder Backerhefe
genannt. Fur die Erganzung der Nahrung mit Nahrstoffen wird sie zuvor erhitzt
(inaktiviert, nicht mehr keimfihig) und ihre Zellen aufgeschlossen, was die Néhr-
stoffe fir die Aufnahme im Darm erst richtig verfligbar macht. Sie leistet einen
Beitrag zur Versorgung mit vielen Makro- und Mikronahrstoffen. Ferner enthilt
Néhrhefe sehr hohe Konzentrationen an Sekunddrmetaboliten wie dem Melato-

23 JACOB, Ludwig Manfred. Granatapfel: Pravention und adjuvante Erndhrungstherapie bei Krebserkrankungen.
Erfahrungsheilkunde, 2007, 56. Jg. Nr. 08, S. 464-473.

14 * kA = keine Angaben ** Sicherheitsgrenze: Die Sicherheitsgrenzen sind Schétzwerte
NRV = Nihrstoffbezugswert (NRV = Nutrient Reference Value)
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nin und strukturverwandten Tryptophanmetaboliten, wie die Indolpropionsdure
und das Indolpropionamid. Bemerkenswert ist die immunstarkende Wirkung der
darin enthaltenen 1,3- und 1,6-beta-Glucane. Uber die Darmwand wirken sie sich
direkt modulierend auf unser Immunsystem im ganzen Kérper indirekt auf mikro-
bielle Infekte und direkt entziindungshemmend aus. In Synergie mit weiteren
Mikronahrstoffen darf die Nahrhefe fur eine gute Funktion des Immunsystems
gegen Viren nicht fehlen. Weiterhin wird sie auch schon sehr lange erfolgreich
bei Durchfall und zur Regulation der Darmflora wéhrend und nach Antibiotika-
gabe eingesetzt.2*?*

Therapeutischer Wirkungsbereich 32-97¢g
Sicherheitsgrenze** 200¢g

[7 Heidelbeere Trockensaft

Die Hauptnahrstoffe der Friichte sind eine Reihe antioxidativer Stoffe wie Cate-
chine, dimere Proanthocyanidine, Anthocyanidine, Flavonoide wie Quercetin,
Caffeoylsduren wie Ferulasdure, Fruchtsdauren wie Malate und Pektine sowie
weitere wertvolle Ballaststoffe. Sie leisten damit einen Beitrag gegen oxidativen
Stress und unterstiitzen die Zellteilung.

Empfohlene Verzehrmenge 042-125¢g
Therapeutischer Wirkungsbereich kKA
Sicherheitsgrenze** kKA*

24 MULLER, Sven-David. Der Einfluss der Erndhrung auf Entspannung und Stress. 2016.

25 BEKATOROU, Argyro; PSARIANOS, Costas; KOUTINAS, Athanasios A. Production of food grade yeasts. Food Technology
& Biotechnology, 2006, 44. Jg. Nr. 3.

26 YAMADA, Eunice A; SGARBIERI, Valdemiro C. Yeast (Saccharomyces cerevisiae) protein concentrate: preparation,
chemical composition, and nutritional and functional properties. Journal of agricultural and food chemistry, 2005, 53. Jg.
Nr. 10, S. 3931-3936.

27 GRANT, C.L; PRAMER, David. Minor element composition of yeast extract. Journal of bacteriology, 1962, 84. |g, Nr. 4,
S. 869.

28 NAKAJO, Yukihiro; SANO, Hiroyuki. Yeast extract composition, yeast for obtaining the same, and process for producing
yeast extract composition. U.S. Patent Nr. 6,344,231, 2002.

29 JAWHARA, S.(2020).,.How to boost the immune defence prior to respiratory virus infections with the special focus on
coronavirus infections.” Gut Pathogens 12(1).

* kA. = keine Angaben ** Sicherheitsgrenze: Die Sicherheitsgrenzen sind Schatzwerte 15
NRV = Nahrstoffbezugswert (NRV = Nutrient Reference Value)
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[ Himbeere Trockensaft

Himbeersaft enthdlt Gerbstoffe wie Gallotannine und Ellagitannine, sowie Anti-
oxidantien wie Flavonoide und Vitamin C. Ferner erganzen Mineralstoffe, Spu-
renelemente, B-Vitamine, Fruchtsduren, Farbstoff-Glykoside und L-Theanin das
breite Spektrum der darin enthaltenen sekunddren Pflanzenstoffe.

Empfohlene Verzehrmenge 042-125¢g
Therapeutischer Wirkungsbereich kA*
Sicherheitsgrenze** kA*

[ Karotten Trockensaft

Bei Karotten ist der hohe Gehalt an Carotinoiden (unter anderen Provitamin A),
Vitamin C, Kalium und Eisen hervorzuheben.

Carotinoide sind antioxidativ, immunmodulierend und entziindungshemmend. In
epidemiologischen Studien zeigen Carotinoide ein verringertes Risiko fur Herz-
Kreislauf-Krankheiten und altersbedingten Augenkrankheiten. Es sind jedoch auch
Hinweise auf eine Risikosenkung fur Krebs, metabolisches Syndrom und Gefdss-
veranderungen erkennbar, welche jedoch weiterer Untersuchungen bediirfen3%3'

Es konnte nachgewiesen werden, dass Carotinoide nicht nur in pflanzlichen Orga-
nismen synthetisiert werden. Bei Tieren konnte der Nachweis einer endogenen
Carotinoidsynthese erstmals an einer Lause-Art erbracht werden.*

Empfohlene Verzehrmenge 167-5.00 g
Therapeutischer Wirkungsbereich kA*
Sicherheitsgrenze** kA*

30 Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung: Sekundare Pflanzenstoffe und ihre Wirkung auf die Gesundheit - Eine Aktualisierung
anhand des Ernahrungsberichts 2012. DGEinfo (12/2014) S178-186.

31 ELIASSEN AH, HENDRICKSON S), BRINTON LA et al.: Circulating Carotenoids and Risk of Breast Cancer: Pooled Analysis
of Eight Prospective Studies. ] Natl Cancer Inst. 104 (24) (2012) 1905-1916

116 * kA = keine Angaben ** Sicherheitsgrenze: Die Sicherheitsgrenzen sind Schétzwerte
NRV = Nihrstoffbezugswert (NRV = Nutrient Reference Value)
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Kohl Trockensaft (Griin-/Rotkohl)

Kohlsaft stimuliert die Sdureproduktion im Magen. Der Saft ist reich an S-Methy!l-
methionin, welches bei Magen-Darm-Erkrankungen wie Entziindungen, Sod-
brennen oder Magengeschwiiren eingesetzt werden kann. Des Weiteren wirkt
Kohlsaft bei der Entgiftung unterstiitzend und stdrkt das Immunsystem. Der
klassische Kohl (Rotkohl, Weisskohl) hat wie Griinkohl und Brokkoli ein reiches
Spektrum an bioaktiven Substanzen und damit verschiedene Wirkungen auf die
Gesundheit. Ballaststoffe aus Kohl binden Gallensduren welche wiederum mit
Cholesterin beladen sind. Damit ist seine cholesterinsenkende Wirkung zu erkla-
ren. Kohlgewdchse haben auch einen hohen Gehalt an Antioxidantien, welche
auf Entziindungsprozesse bis hin zu Krebs eine protektive Wirkung zeigen. Die
schwefelhaltigen Glucosinolate verstdrken diese Effekte.

Der Verzehr von hohen Mengen an natirlichem Kohlgemdse, Blumenkohl und
Brokkoli mit der normalen Erndhrung stehen in direkter Korrelation zu einem
geringeren Risiko an Darmkrebs zu erkranken.3233

Kokosfruchtfleisch

Kokosfruchtfleisch gilt als der neue Superstar am Lebensmittelhimmel und das
daraus gewonnene Pulver als Alleskénner in Sachen Erndhrung, Fitness und
Abnehmen. Die kurzkettigen Fettsduren und sein hoher Ballaststoffgehalt sind
Substrate fir unser Darmmikrobiom und kdnnen daher eine Darmsymbiose for-
dern. Epidemiologische Studien weisen auf die gesundheitsfordernden Wirkun-
gen dieses Lebensmittels hin. Kokosfruchtfleisch und -wasser haben zahlreiche
medizinische Effekte und wirken gegen Mikroben wie Viren, Bakterien, Hefen,
Schimmel und Parasiten und haben antioxidative, den Blutzucker senkende, die

32 RECHKEMMER, Gerhard. Fiinf am Tag - Obst und Gemdse. Der Onkologe, 2002, 8. Jg. Nr. 3, S. 241-248.
33 WU, Q.]. et al. Cruciferous vegetables intake and the risk of colorectal cancer: a meta-analysis of observational studies.
Annals of oncology, 2012, 24. Jg, Nr. 4, S.1079-1087.
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Leber schiitzende wie auch immunstdrkende Eigenschaften. Seit langem bekannt,
ist das Kokosfruchtfleisch nun endgtiltig im Zentrum des medizinischen Interesses
angekommen.

Mittelkettige Triglyceride MCT (Kokos Ol)

MCT kommt aus dem Englischen und bedeutet Medium Chain Triglycerides.
MCT gehéren chemisch gesehen zur Gruppe der Ole, haben jedoch kiirzere Fett-
sdureketten am Glycerin gebunden als andere Speisedle. Dadurch gelangen die
Fettsauren direkt in die Leber, wo sie nicht als Fettsubstanz gespeichert, sondern
direkt zur Energiegewinnung in Ketonké&rper verstoffwechselt werden. Das liefert
dem Gehirn mehr verwertbare Energie, was sich iber eine bessere Konzentra-
tion bemerkbar macht. Aufgrund ihres hohen Energiegehaltes werden MCT mit
Erfolg zur Gewichtsabnahme (weniger Hunger) eingesetzt und sie stabilisieren
den Blutzuckerspiegel. Weiterhin senken sie auch die Cholesterinspiegel und
beugen so Entziindungen und Herzerkrankungen vor.

Moringa Blattpulver

Moringa oleifera hat seinen Ursprung im nordwestlichen Indien in der Hima-
laya Region und wird heute auch in Afrika, Stidostasien und einigen arabischen
Landern angebaut. Seit Jahrtausenden wird Moringa im Ayurveda als Wunder-
baum verehrt und aktuelle klinische Untersuchungen scheinen seine vielfdltige
Wirkung zu bestatigen. Moringa Blatter sind abgesehen davon auch sehr nahr-
haft und reich an Vitaminen und Mineralstoffen. Es ist reich an Antioxidantien
(B-Carotin, C, Quercetin, Chlorogensiure) und schiitzt dadurch vor oxidativem

18
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Stress und Entziindungen. Die darin enthaltenen Isothiocyanaten und weitere
Phytondhrstoffe wurden fiir die blutzucker- und cholesterinsenkende wie auch
die Entziindung hemmende Wirkung identifiziert. Moringa schutzt auch vor den
toxischen Auswirkungen einer chronischen Arsenbelastung und wird aufgrund
dessen gerne als Tee oder Granulat zur Entgiftung eingesetzt.

Therapeutischer Wirkungsbereich 2'500-7'500 mg
Sicherheitsgrenze** 15000 mg

[ Rote Bete Trockensaft

Rote Bete enthalt hohe Konzentrationen von Kalium, Eisen und B Vitaminen, vor
allem Folsdure. Ausserdem enthdlt sie auch hohe Konzentrationen von Glykosi-
den, endogenen Flavonoiden und eine Vielzahl an Spurenelementen. Mehrere
Ubersichtsstudien mit Rote Bete Saft kommen zum Schluss, dass Rote Bete Saft
positive Auswirkungen auf die Gesundheit des Menschen hat.

Rote Bete enthdlt hohe Mengen an Nitraten, was zu einer Erhohung von Stick-
stoffoxid (NO) fiihrt. Stickstoffoxid fiihrt zu einer Verbesserung der Durchblu-
tung, des zelluldren Gasaustausches (Atmung), die mitochondriale Biogenese als
auch die Effizienz und Stédrke der Muskeln. Durch seine positiven Eigenschaften
auf das Herz-Kreislauf-System und die Atmung wird Rote Bete sowohl fir Aus-
dauersportler als auch fiir Menschen mit hohem Blutdruck interessant. 343

Empfohlene Verzehrmenge 167-5.00 g
Therapeutischer Wirkungsbereich kKA*
Sicherheitsgrenze** kKA*

34 DOMINGUEZ, Ratl, et al. Effects of beetroot juice supplementation on cardiorespiratory endurance in athletes.
A systematic review. Nutrients, 2017, 9. Jg, Nr. 1, S. 43.

35 PAWLAK-CHAOUCH, Mehdi, et al. Effect of dietary nitrate supplementation on metabolic rate during rest and exercise
in human: a systematic review and a meta-analysis. Nitric Oxide, 2016, 53. Jg. S. 65-76.

36 SIERVO, Mario, et al. Inorganic Nitrate and Beetroot Juice Supplementation Reduces Blood Pressure in Adults:
A Systematic Review and Meta-Analysis1-. The Journal of nutrition, 2013, 143. Jg, Nr. 6, S. 818-826.

* kA. = keine Angaben ** Sicherheitsgrenze: Die Sicherheitsgrenzen sind Schatzwerte 119
NRV = Nahrstoffbezugswert (NRV = Nutrient Reference Value)
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GEMUSE UND FRUCHTE, NAHRSTOFFE - SUPERFOODS MIKRONAHRSTOFF-LEXIKON

[ Sanddorn Trockensaft

Der Sanddorn gilt wegen dem darin enthaltenen Vitamin C als die Zitrone oder
Orange des Nordens. In ihm sind als einige der wenigen Friichte alle Vitamine und
das gesamte Spektrum der Carotinoide, nicht nur Carotine und Xanthophylle,
sondern auch Apocarotinoide enthalten. Neben der dazu sehr hohen Konzen-
tration an antioxidativen sekunddren Naturstoffen sind auch fast alle wichtigen
Mineralien und Spurenelemente sowie sehr hohe Konzentrationen an antioxida-
tiven sekunddren Naturstoffen. Auch die seltenen ungesattigten Omega-7-Fett-
sduren und Omega-9-Fettsduren sind im Sanddorn enthalten. Es gibt wohl kaum
eine nahrstoffreichere Frucht als den Sanddorn. Die Frucht ist eines der seltenen
Lebensmittel, die uns mit fast allen benétigten Nahrstoffen versorgen kénnen.
Der Sanddorn Trockensaft leistet einen Beitrag zu den empfohlenen fiinf Hand-
voll Friichte und Gemise am Tag. Begleitend zu einer gesunden Erndhrung.

Empfohlene Verzehrmenge 15-45¢
Therapeutischer Wirkungsbereich kA*
Sicherheitsgrenze** kA*
120 * kA = keine Angaben ** Sicherheitsgrenze: Die Sicherheitsgrenzen sind Schétzwerte

NRV = Nihrstoffbezugswert (NRV = Nutrient Reference Value)
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