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Gesund mit Mikronahrstoffen
Geheimnisse der Gesundheit

Wie Sie sich morgen fiihlen, bestimmen Sie heute!

Mikronéhrstoffe — Vitamine, Mineralstoffe,
Amino- und Fettsduren, sekundare Pflan-
zenstoffe, Pra- und Probiotika, Enzyme u.a.
— ermdglichen erst den Stoffwechsel in den
Zellen. AuBerdem sind sie notwendig, damit
unser Immunsystem funktionieren kann. Mit
einem Analyse-Messgerét habe ich jedoch
festgestellt, dass viele Menschen einen gro-
Ben Mangel an Mikronahrstoffen haben. Durch
die Messungen kann ich zudem erkennen, wie
viele Schwermetalle (z.B. Blei, Quecksilber,
Kadmium, Arsen) im Korper versammelt sind,

die die Aufnahme von Mikronahrstoffen ver-
hindern. Je mehr Schwermetalle im Korper sind
und je groBer der Mangel an Mikrondhrstoffen
ist, desto weniger kann der Korper entgiften.

.Der Mensch erkrankt nicht, weil Medikamen-
te fehlen, sondern weil biochemische Stérun-
gen im Kérper ablaufen, die nicht erkannt und
korrigiert werden.” (Dr. Bodo Kuklinski)

Mitochondrien — Kraftwerke in der
Zelle Die vom Organismus aufgenommene
Nahrung wird verdaut, ins Blut aufgenommen,

in die Zellen verteilt und dort oxidiert, um
Speicherenergie zu produzieren. Die Oxida-
tion von Glukose, die in kohlenhydrathaltigen
Speisen enthalten ist, findet im Inneren der
Mitochondrien statt und wird , Zellatmung”
genannt. Die dabei freiwerdende Energie
wird in Form von Adenosintriphosphat (ATP)
gespeichert, wozu ausreichend Magnesium
vorhanden sein sollte.

ATP ist unser wichtigstes Energiemolekiil im
Kérper und wird in jeder Zelle und jedem Or-
gan als Energiequelle verwendet. Miidigkeit,
Erschépfung und Frieren beruhen z. B. auf ei-
ner reduzierten Mitochondrien-Funktion, also
mangelhafter ATP-Bildung.

Mitochondrien spielen daher eine sehr be-
deutende Rolle im Stoffwechsel, da sie die
Kraftwerke und Hauptenergieversorger unse-
rer Zellen sind. Da die Gesamtzahl der Mito-
chondrien im menschlichen Korper immens
groB ist (grob geschatzt 45-70 Billiarden, 1800
pro Zelle), verdeutlicht dies, dass eine Stérung
in den Mitochondrien gravierende Folgen fiir
das Gesamtsystem haben kann.

Sauerstoff bringt Leben, aber kann
es auch zerstoren ohne Sauerstoff kon-
nen wir nicht leben, aber Sauerstoff in Form
von hochreaktiven freien Sauerstoffradikalen
(ROS = reactive oxygen species) kann auch
negative gesundheitliche Veranderungen be-
wirken sowie vorzeitige Alterungsprozesse
fordern.

Freie Radikale sind hochaktive Stoffwechsel-
produkte bzw. aggressive Sauerstoffverbin-
dungen, die im Korper wichtige Aufgaben
erfiillen, etwa bei der Abwehr von Bakteri-
en, Viren und krankhaften Zellen (Krebs). Sie
konnen aber auch koérpereigene Strukturen,
z.B. Proteine, Fette sowie die Erbsubstanz
(DNA), angreifen und nachhaltig schadigen.

Im Rahmen der Energieproduktion in den Mi-
tochondrien entstehen nattirlicherweise freie
Sauerstoffradikale (ROS). Je mehr Energie in
Form von ATP gebildet wird, desto mehr ROS
liegen vor. Ubersteigt die Aufnahme oder
Bildung freier Radikale die korpereigenen
Maglichkeiten, diese unschadlich zu machen,
spricht man von oxidativem Stress. Je gro-
Ber dieser ist, desto schlechter ist das fiir die
mitochondriale Funktion und die Gesundheit
allgemein. UberméBige Radikalbildung kann
schlieBlich zum Zelltod fiihren.

Oxidativer Zellstress kann als Folge einer Un-
terversorgung mit Mikronahrstoffen auftreten,
da diese antioxidative Eigenschaften haben.
Als Antioxidantien bezeichnet man biologi-
sche Schutzmittel, die Schadigungen durch
freie Radikale verhindern kdnnen. Somit sind
sie in der Lage, den Korper vor Krankheiten,
die auf oxidativen Stress zuriickzufiihren sind,
z.B. Arteriosklerose, Krebs, Gicht, Rheuma,
Parkinson, Alzheimer u.a., zu schiitzen. Au-
Berdem verlangsamen Antioxidantien den
Alterungsprozess und dienen somit als Anti-
Aging-Mittel.

Mikronahrstoffe — Geheimnisse der
Gesundheit zum Erhalt und Erreichen
einer guten Gesundheit ist der Mensch auf
die Zufuhr lebensnotwendiger Nahrstoffe
angewiesen. Diese bilden die Grundlage fiir

eine intakte Zellfunktion und damit fiir eine
optimale Leistungsfahigkeit des Organismus.

Waéhrend Makrondhrstoffe (Kohlenhydrate,
Proteine, Fette) fiir die Versorgung im Gro-
Ben zustandig sind und z.B. Energie liefern,
arbeiten Mikrondhrstoffe am Zusammenspiel
der Zellen, sorgen fiir die Funktionsfahigkeit
des Organismus und unterstiitzen die Ener-
gieproduktion.

Mikronahrstoffe sind der Motor des Korpers
und an nahezu jedem Stoffwechselschritt
beteiligt. Zu ihnen gehdren Vitamine, Mine-
ralstoffe und Spurenelemente, aber auch es-
sentielle Fett- und Aminosauren, sekundare
Pflanzenstoffe, Enzyme, Pro- und Prabiotika.
Sie dienen u.a. als:

 Enzymaktivatoren (Werkzeug)

* Membranbausteine (Baustoffe)

* Bindegewebsmodulatoren (Reinigungsstoffe)
» Antioxidantien (Schutzstoffe)

Aufgaben der Mikronahrstoffe

* Abwebhrleistung des Immunsystems

e Aktivierung von Enzymen und Hormonen

* Entgiftung zur Entsorgung erhohter
Schadstoffmengen

e Impulsiibertragung und Informations-
austausch der Nervenzellen

o Kontraktion der Skelettmuskulatur

* langfristige Sicherung der Gesundheit

o Leistungsfahigkeit des Herzmuskels

e ohne Mikronahrstoffe kein ATP,
also keine Energie

» Optimierung des Stoffwechsels zur
Leistungssteigerung

* Reduktion von Medikamentenneben-
wirkungen

* Regulation des Stoffwechsels

* Reparatur der DNA

e Zellwachstum

Auch wenn unser Organismus Mikronahrstoffe
nur in geringen Mengen braucht, kann er ohne
sie nicht auskommen und muss sie tber die
Nahrung zufiihren. Bei manchen Menschen
besteht von vornherein ein erhéhter Mikro-
nahrstoffbedarf, dies sind:



e altere Menschen (z.B. durch
Medikamenteneinnahme)

e chronisch Kranke (z.B. Magen-/
Darm-Erkrankungen)

e Kinder und Jugendliche (z.B. durch
Wachstum)

° Menschen mit Magen-/Darmstdrungen

* Menschen mit Medikamenteneinnahme

* Raucher und Alkoholiker

* Schwangere und Stillende

Wir verhungern an vollen Topfen Nie
war das Lebensmittelangebot so reichlich und
vielféltig wie heute, es herrschen Zusténde
wie im Schlaraffenland. Mehr als die Halfte
der Erwachsenen in der Europaischen Union
ist tibergewichtig (52 %), jeder Sechste (16 %)
gilt sogar als fettleibig (adipds), und Deutsche
sind dicker als der EU-Durchschnitt. Dies geht
aus einem Bericht der europdischen Statistik-
behorde Eurostat aus dem Jahr 2014 hervor.

Trotzdem sind viele Menschen nicht ausrei-
chend mit allen wichtigen Vitalstoffen ver-
sorgt. Denn auch Nahrstoffverluste in der
Nahrung — durch ausgelaugte Béden und
Uberdiingung, durch lange Transportwege,
lange Lagerzeiten, Konservierung und un-
sachgemaBe Zubereitung — waren noch nie
so0 groB3 wie heute.

Mikronahrstoffmangel ist heute die Regel.
Wir haben trotz Nahrungsmitteliberfluss ei-
nen sehr schlechten Ernahrungszustand, was
bedeutet: Wir verhungern an vollen Tépfen!

10 Portionen Obst und Gemiise am
a0 Die Empfehlung ,5 am Tag” scheint nicht
mehr aktuell. Zumindest, wenn es nach For-
schern des Imperial College London geht. Sie
empfehlen, die Tagesdosis zu verdoppeln. Auf
diese Weise konnten laut ihrer Einschatzung
weltweit bis zu 7,8 Millionen vorzeitige To-
desfalle pro Jahr verhindert werden. ,Wir
wollten wissen, wie viel Obst und Gemiise
wir essen miissen, um den maximalen Schutz
gegen Krankheiten und einen vorzeitigen Tod
zu erlangen. Unsere Ergebnisse deuten darauf
hin, dass 5 Portionen Obst und Gemiise am
Tag zwar gut sind, 10 aber noch besser.”, sagt
Studienautor Dr. Dagfinn Aune. Fiir die Meta-
Studie, die im Marz 2014 im Journal of Epide-
miology erschienen ist, wurden die Ergebnisse
aus 95 verschiedenen Studien mit insgesamt
rund 2 Millionen Menschen untersucht.

Mikronahrstoffmangel Der Verlust an
Mikronahrstoffen wird lange nicht wahr- und
ernstgenommen. Ein Vitamin- und Mineral-

stoffmangel tritt nicht pl6tzlich auf, sondern
entwickelt sich oft Giber Jahre. Es ist ein schlei-
chender Abbauprozess. Bei unausgewogener
Erndhrungsweise und unzureichender Ver-
sorgung werden zunachst die korpereigenen
Speicher geleert. Wenn diese erschopft sind,
kénnen die Stoffwechselfunktionen nicht
mehr ausreichend wahrgenommen werden.
Es kommt zundchst zu einem erheblichen
Leistungsabfall und langfristig zu deutlichen
Mangelsymptomen bis hin zu schweren Ge-
sundheitsschaden.

Schaden auf Zellebene sind symptomfrei und
schmerzlos. Erst wenn Schaden an den Gewe-
ben auftauchen, dann merken Sie es. Krankheit
ist dann die logische Folge.

Orthomolekulare Medizin Der kanadi-
sche Biochemiker und Psychiater Dr. Abram
Hoffer und der amerikanische Biochemiker und
zweifache Nobelpreistrager Prof. Linus Pauling
waren in den 1950er- und 1960er-Jahren die
Wegbereiter der Orthomolekularen Medizin.
1968 definierte Pauling sie in der Zeitschrift
LScience” wie folgt:

.Orthomolekulare Medizin ist die Erhaltung
guter Gesundheit und die Behandlung von
Krankheiten durch Veranderung der Konzen-
tration von Substanzen, die normalerweise
im Korper vorhanden und fiir die Gesundheit
erforderlich sind.”

Aus Sicht der Orthomolekularen Medizin fiihrt
ein biochemisches Ungleichgewicht im Kérper
zu Krankheiten, was durch Mikronéhrstoffe
ausgeglichen werden kann.

Der Begriff ,orthomolekular” (ortho =recht,
richtig; molekular = auf der Ebene der Mole-
kiile) bedeutet die Verwendung der richtigen
Molekiile in den richtigen Mengen.

Orthomolekulare Medizin basiert auf streng
wissenschaftlichen Grundlagen der Biochemie
und Medizin und ist damit Teil der Schulme-
dizin. Sie wird auch als Orthomolekulare Er-
nahrungsmedizin bezeichnet. Im Mittelpunkt
der alternativmedizinischen Methode steht die
Verwendung hochdosierter Mikronéhrstoffe
zur Vermeidung sowie Behandlung von Krank-
heiten.

Die klassische Rolle der Mikronahrstoffe zur
Verhinderung von Mangelkrankheiten (z.B.
Skorbut bei Vitamin-C-Mangel) ist dabei nicht
mehr von groBer Bedeutung. Ihre heutige Rolle
besteht in der Optimierung der Gesundheit
und der Pravention chronischer Erkrankungen.

Ziele einer Mikronahrstoffeinnah-

me sind

e Erhaltung und Verbesserung der
Gesundheit

* Optimierung der Nahrstoff-Bioverfligharkeit

* Optimierung des Stoffwechsels

 Optimierung des Zellschutzes

* Prévention erndhrungsbedingter
Krankheiten (z.B. Diabetes Il)

* Entgiftung von Schwermetallen und
Schadstoffen (z.B. Glyphosat)

Die Mikronahrstoffe arbeiten im Stoffwech-
sel zusammen wie die Zahnrader einer Uhr.
Die Stoffwechselkette ist nur so stark wie ihr
schwachstes Glied. Deswegen sollten nach An-
sicht der Orthomolekularen Medizin méglichst
alle Glieder gestarkt werden.

Durch meine zusatzliche Ausbildung als Mik-
ronahrstoff-Coach gebe ich meinen Kunden,
wenn ein Mangel in der Zelle zu beobachten
ist, zusatzlich zur Einnahme von SchiiBler-
Salzen die fehlenden Mikronahrstoffe dazu.

Wer auf seine Gesundheit achtet und deshalb
Nahrungserganzungsmittel einnimmt, sollte
auf hochwertige Produkte Wert legen, die
keine schadlichen Inhalts- und Zusatzstoffe
enthalten.

Mikronahrstoffe bringen unseren Stoffwechsel
in Gang, starken das Immunsystem, entgiften
und leiten auch die Schwermetalle aus dem
Korper.

Wer gesund sein mochte, sollte jeden Tag
entgiften, denn die Schwermetalle im Kdrper
kénnen uns krank machen.

Monika Held

Mineralstoffberaterin nach
Dr. SchiiBler, Erndhrungs-
beraterin, Mikronahrstoff-
Coach

mineralien.held@gmx.net
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