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Beim Hausarzt //Vitaminpraparate E-P

nser Korper braucht jeden Tag
Vitamine und bestimmte Mine-
ralien — teilweise in sehr kleinen
Dosierungen — ohne die er jedoch
auf Dauer nicht optimal arbeiten kann. Hier
der zweite Teil der Ubersicht der wichtigsten
+Powerstoffe” fir den Alltag. Wichtig: Vitamin-
praparate sind fir Gesunde meistens nicht
empfehlenswert. Eine ausgewogene Erndh-
rung ist besser — und wesentlich preiswerter.

Fir gesunden Nachwuchs

Erst vor 100 Jahren wurde Vitamin E ent-
deckt, und zwar als fettloslicher Stoff, der
Ratten fruchtbar macht. Vitamin E macht
sogenannte freie Radikale unschadlich, die
beispielsweise die Fettsauren der Zellwdande
angreifen. Pro Tag sollten Erwachsene zehn
bis 15 Milligramm aufnehmen. Stillende Miit-
ter etwas mehr - laut Deutscher Gesellschaft
fur Erndhrung (DGE). In etwa zehn Gramm
Weizenkeimdl (etwa ein Essloffel) steckt be-
reits der ganze Tagesbedarf. Mein Tipp: Wer
Gerinnungshemmer einnimmt, sollte mit
Vitamin E (vor allem als Vitaminpraparat)
vorsichtig sein, weil es die Medikamenten-
Wirkung verstarkt und dadurch gefahrliche
Blutungen auftreten kénnen.

Folsaure kommt besonders reichhaltig in gru-
nem Gemdise vor, etwa in Spargel, Spinat, Brok-
koli. Ein Erwachsener sollte 300 pg Gramm pro
Tag aufnehmen, die stecken beispielsweise in
einer 250-Gramme-Portion Spinat. Schwangere
und Stillende bendétigen deutlich mehr. Mein
Tipp: Zu wenig Folsaure wird fir Fehlbildun-
gen im Mutterleib verantwortlich gemacht.
Die DGE empfiehlt Frauen, die schwanger
werden wollen — neben einer folsdurereichen

Erndhrung - zudem die Einnahme eines Fol-
saure-Praparats.

Fiir schone Haut

Obwohl Vitamin H (Biotin) eigentlich ein
wasserlosliches Vitamin der B-Gruppe (B7)
ist, wird es auch als Vitamin H (vermutlich
fur ,Haut”) bezeichnet. Es wird von unseren
Darmbakterien gebildet. Doch zusatzlich
brauchen wir etwa 30 bis 60 pg pro Tag da-
von. So viel steckt in einem Eigelb oder in
200 Gramm Haferflocken. Vitamin-H-Mangel-
zustande sind selten. Mein Tipp: Wer pro Tag
mehrere rohe (!) Hihnereier zu sich nimmt,
lauft Gefahr, den Korper paradoxerweise in
einen Biotin-Mangel zu bringen. Denn das in
rohen Eiern enthaltene Avidin blockiert die
Aufnahme von Vitamin H.

Fir mehr Energie

Jeder von uns lauft im Supermarkt an Jodsalz
vorbei oder hat es zu Hause. Hintergrund: In
der Nahrung findet sich oft zu wenig davon.
Doch die Schilddriise benétigt Jod zur Ener-
giesteuerung des Korpers. Zu wenig davon
fihrt zu weniger Power, einer Vergréf3erung
der Schilddriise (Kropf) und schlief3lich zum
Mangel an Schilddriisenhormonen mit Uber-
gewicht, Depressionen und unreiner Haut.
Mein Tipp: In Seefisch steckt jede Menge Jod.
Mehr als einmal pro Woche sollte er auf den
Tisch — und zusatzlich Jodsalz verwenden.
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Fiir gesundes Blut

Vitamin K sorgt fiir eine optimale Blutgerin-
nung und schitzt vermutlich vor Osteoporo-
se (das ist noch nicht gesichert). Es gehort zu
der Gruppe der fettloslichen Vitamine - EDKA
Etwa 60 bis 80 pug sollten pro Tag aufgenom-
men werden. Mein Tipp: ,K wie Kohl” ist eine
gute Herleitung flr Vitamin-K-reiche Lebens-
mittel. So enthalten beispielsweise 100 Gramm
Griinkohl etwa den zehnfachen Tagesbedarf.
Wer Gerinnungshemmer einnimmt, sollte mit
seinem Arzt Uber die geeignete Menge an Vi-
tamin K sprechen, denn es vermindert deren
Wirkung, sodass Gerinnsel auftreten kdnnen.

Fiir eine gute Herzfunktion

Mineralien (Natrium /Kalium /Chlorid): Sie
regulieren als Blutsalze den Wasserhaushalt
des Korpers und steuern beispielsweise Blut-
druck und Herzrhythmus. Natrium und Chlorid
nehmen wir meistens mehr als genug zu uns
(Kochsalz). Mehr Kalium benétigen vor allem
Menschen, die entwdssernde Medikamente
(Diuretika) zu sich nehmen. Zwei Gramm tag-
lich sind bei Gesunden zu empfehlen.

Bei guter Nierenfunktion ist eine Uberdosie-
rung Uber die Nahrung nicht zu erwarten.

y

Mein Tipp: In Trockenobst steckt besonders
viel Kalium. Pro 100 Gramm Trockenaprikosen
etwa ein Gramm.

Phosphor verleiht Knochen sowie Zéhnen
(neben dem Calcium) Stabilitat und ist flir das
Erbgut unerladsslich. Zusétzlich ist es am Ener-
giestoffwechsel beteiligt. Zu wenig davon
kann Herzrhythmusstorungen verursachen.
700 Milligramm sollten pro Tag in den Orga-
nismus gelangen. Schwangere und Stillende
brauchen mehr. Der Tagesbedarf steckt in
etwa 60 Gramm Weizenkleie oder 120 Gramm
Sojabohnen — mit anderen Worten: Eiweil3-
haltige Produkte und Hilsenfriichte sind phos-
phorreich. Mein Tipp: Zu viel Phosphor in der
Nahrung ist bei Nierenerkrankungen proble-
matisch. Auch schwacht es die Knochen. Vor-
sicht daher mit Lebensmitteln, die Phosphor-
saure enthalten, wie etwa Cola.
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